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Resumo
Introdução: A avaliação da impulsão vertical (IV) é prática comum no futebol, no qual a performance do 

atleta se fundamenta em um conjunto de fatores físicos. Este estudo tem como objetivo analisar a relação causa-
efeito entre o método de flexionamento dinâmico agudo e o desempenho no teste de IV, em atletas de futebol 
masculino sub-15. Materiais e Métodos: A pesquisa foi de caráter descritivo-comparativo, com 45 atletas de 
futebol selecionados randomicamente. Foram realizadas três avaliações, com intervalo mínimo de 48 horas entre 
elas. Na primeira procedeu-se a uma anamnese, à avaliação antropométrica dos atletas e a um pré-teste no tapete de 
contato Jumptest®, para familiarização com o mesmo; na segunda, ocorreram as avaliações da IV sem intervenção do 
método de flexionamento dinâmico e com essa intervenção; o objetivo da terceira avaliação foi mensurar a IV como 
procedimento de re-teste. Resultados: Os resultados apresentaram diferença significativa (D% = 18,91%, p < 0,05) 
quando foram comparadas a IV com a intervenção e sem a intervenção. Discussão: Os resultados dos testes tendem a 
mostrar que o método de flexionamento dinâmico parece ter influência na IV de atletas de futebol masculino sub-15. 
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Acute dynamic overstretching effects in vertical jump football players

ABSTRACT
Introduction: The evaluation of the vertical impulse (VI) is a common soccer practice, in which the athlete’s performance is based on a set of 
physical practice. The purpose of this study is to evaluate the cause-effect ratio between the dynamic overstretching method and the performance 
of the Test of VI, in the sub-15 category male soccer athletes. Materials and Methods: It was a comparative, descriptive study, with 45 soccer 
athletes who were randomly selected. There were performed 3 assessments with a minimum interval of 48 hours each. In the first evaluation it was 
performed an anamnesis, anthropometric assessment and a pre-test made in the carpet of contact Jumptest® in order to familiarize the athletes. 
In the second evaluation, it was performed the VI assessment with no intervention of the dynamic overstretching method and another one with its 
intervention. The purpose of the third evaluation was to measure the VI as a re-test procedure. Results: The results showed a significant difference 
(D% = 18,91%, p < 0,05) when compared the VI with intervention and without intervention. Discussion: The results presented in the tests tend to 
show that the dynamic overstretching method seems to influence the VI of the sub-15 category male soccer athletes. 
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Efectos del flexionamiento dinámico aguda en la performance de impulso vertical de jugadores de fútbol

RESUMEN
Introducción: La evaluación del impulso vertical (IV) es una práctica común en el fútbol, en el cual la performance del atleta es funda-
mentada en un conjunto de factores físicos. Este estudio tiene como objetivo analizar la relación causa-efecto entre el método flexiona-
miento dinámico y desempeño en el test de IV, en atletas de fútbol masculino sub-15. Materiales y Métodos: Esta investigación fue 
de carácter descriptivo comparativo, con 45 atletas de fútbol que habían sido seleccionados randomicamente. Habían sido realizadas 3 
evaluaciones con intervalo mínimo de 48 horas. En la primera, fue realizada una anamnesis, evaluación antropométrica y un pretest en 
la alfombra de contacto Jumptest® para familiarización. En la segunda evaluación, fue realizada la evaluación del IV sin intervención el 
método de flexionamiento dinámico, y otra con la intervención. En la tercera evaluación, el objetivo era mensurar el IV como procedi-
miento de retest. Resultados: Los resultados presentaron diferencia significativa (∆% = 18,91%, p < 0,05) cuando comparado el IV con 
la intervención y sin intervención. Discusión: Los resultados presentados en los tests tienden mostrar que el método de flexionamiento 
dinámico parece tener influencia en el IV de atletas de fútbol masculino sub-15.

PALABRAS CLAVE
Flexibilidad; Fútbol; Fuerza muscular.

INTRODUÇÃO
Nos últimos anos, estudos têm demonstrado a 

importância da flexibilidade na prática do futebol. 
McHugh et al.1 apontam que jogadores de futebol de 
mais de 30 anos exibiram perfis inferiores de flexibili-
dade estática de tronco, quadril e membros inferiores, 
quando comparados com jogadores mais jovens.

Existe, assim, uma tendência a considerar-se que 
a prática do futebol tende a reduzir a flexibilidade. 
Ainda que isso não seja consensual, estudos compa-
rativos sugerem que a prática continuada do futebol 
é frequentemente associada a níveis de mobilidade 
articular abaixo da média de populações não-atléti-
cas, em vários grupos articulares2.

Quando se estuda flexibilidade, segundo Dantas3, 
podem ser observados dois métodos diferentes de 
desenvolvimento desta qualidade física. Os métodos 
são determinados pelo grau de amplitude articular 

alcançado. Quando este grau é submáximo, ou seja, 
quando não existe a utilização plena no arco de mo-
vimento, tem-se o que é denominado alongamento; 
mas quando o arco de movimento é máximo, ou seja, 
quando existe a utilização plena do arco de movi-
mento, tem-se o que é chamado de flexionamento, 
que ainda pode ser subdividido em estático e dinâ-
mico. A presente pesquisa adotou como objeto de 
estudo o flexionamento dinâmico.

O flexionamento dinâmico é caracterizado pela 
realização de exercícios dinâmicos, que, devido à 
inércia do segmento, resultam em um momento de 
natureza balística, provocando assim tensão nas 
estruturas limitantes do movimento. O músculo ou 
grupo muscular deve ser submetido a três ou quatro 
séries de 10 a 20 repetições de exercícios com ampli-
tude articular máxima, e em velocidade, alternando 
com movimento de soltura3.
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A flexibilidade tem despertado, nos últimos anos, 
muita polêmica entre os profissionais de fisiologia do 
exercício em relação aos aspectos práticos de sua 
utilização. No entanto, ainda parece ser consistente 
para grande parte dos profissionais a recomenda-
ção clássica do uso do alongamento, antes e depois 
de qualquer atividade física e/ou prática esportiva, 
como condição fundamental para tal4. Essa recomen-
dação advém historicamente da premissa de que o 
uso desse elemento diminui o risco de lesões, atenua 
o surgimento de dor muscular de início tardio, as-
sim como favorece um melhor desempenho físico de 
modo geral4.

Entretanto, vários trabalhos têm mostrado resulta-
dos conflitantes, e até opostos, em relação ao uso do 
alongamento como agente protetor contra lesões4, 5, 

6, 7, 8, 9, 10, atenuador de dor muscular tardia7, 11 e fa-
vorecedor agudo do aumento de performance, prin-
cipalmente relacionada à força máxima e à potência 
muscular8, 9, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18.

Fowles et al.17 atribuem a diminuição da força 
após o alongamento máximo à inibição neural, pela 
incapacidade de gerar força em decorrência da ex-
tensão do tecido. Essa inibição deve ter sido gerada 
pela atuação do Órgão Tendíneo de Golgi, que res-
tringe a ação do agonista. O alongamento passivo 
e intenso diminuiu a força por mais de uma hora, 
em razão do comprimento dos elementos de rigidez 
muscular19.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi ana-
lisar, de forma aguda, a relação causa-efeito entre 
flexionamento dinâmico agudo e desempenho no tes-
te de impulsão vertical, através do exercício de salto 
vertical, em atletas de futebol masculino sub-15.

MATERIAIS E MÉTODOS 
A presente pesquisa, de caráter descritivo-com-

parativo, avaliou 45 voluntários do sexo masculino, 
atletas de futebol, com idade média de 14 anos (±  
0.66). Estes indivíduos foram selecionados, de ma-
neira randômica, através de sorteio, entre os nove 
clubes participantes do campeonato de futebol sub-
15 do Estado do Rio de Janeiro, no ano de 2009.

Todos os responsáveis pelos atletas participantes 
assinaram o termo de consentimento livre e escla-
recido, e os clubes assinaram o termo de informa-
ção à instituição, atendendo aos critérios de ética 
em pesquisa aprovados, de acordo com a resolução 
196/96, pelo Comitê de Ética da Universidade Cas-
telo Branco sob o numero 0178/2008.

Foram realizadas três avaliações, com um in-
tervalo mínimo de 48 horas entre elas, para que o 

resultado de uma não influenciasse os demais re-
sultados. 

Na primeira avaliação procedeu-se à anamnese 
dos atletas participantes e ao seu registro antropo-
métrico (estatura e peso), para verificação da ho-
mogeneidade da amostra; os atletas também foram 
submetidos a um pré-teste na plataforma de saltos, 
para que se familiarizassem com a mesma. 

Na segunda avaliação mensurou-se a impulsão 
vertical sem a intervenção do método de flexionamen-
to dinâmico agudo, chamado de IV Controle (pré), e 
com a intervenção do mesmo método, chamado de 
IV Pós Flexionamento.

A avaliação da impulsão vertical foi realizada no 
tapete de contato Jumptest®, fabricado pela Hidrofit 
LTDA20. Todos os atletas receberam instruções sobre 
o protocolo adotado, participando de uma sessão 
de 10 minutos de exercícios de aquecimento, cons-
tituídos por corrida e pequenos saltos. Ao final do 
aquecimento, cada voluntário executou três saltos, 
com movimentação livre dos membros superiores e 
com um intervalo mínimo de 45 segundos entre cada 
um deles, valendo apenas o maior resultado entre 
os três.

Após os saltos, procedeu-se a uma intervenção 
aguda utilizando o método de flexionamento dinâmi-
co agudo. Inicialmente, foram realizados exercícios 
dinâmicos que, devido à inércia do segmento corpo-
ral, resultam em um movimento de natureza balística. 
Cada movimento foi realizado em três series de 10 
repetições, alternadas com movimento de soltura. A 
realização dos movimentos foi feita em amplitude má-
xima e em velocidade. Os exercícios escolhidos para 
esse método foram: em pé, 1) extensão de coxa com 
a perna estendida, 2) flexão de coxa com a perna 
estendida e 3) abdução de coxa com a perna esten-
dida; em posição sentada, 4) flexão de coxa e per-
na, extensão de perna, extensão de coxa e flexão do 
tronco; em decúbito dorsal, 5) flexão de coxa e per-
na; 6) flexão de coxa e abdução e adução de coxa. 
Ao término da intervenção foi realizada uma nova 
avaliação da impulsão vertical, seguindo os mesmos 
critérios descritos anteriormente.

A terceira avaliação ocorreu 48 horas após, tendo 
como objetivo uma nova avaliação da impulsão ver-
tical como procedimento de re-teste, chamado de IV 
Controle (pós), para verificar se houve diferença entre 
os testes sem intervenção do método.

Na intervenção, a percepção do esforço foi avalia-
da pela Escala de Esforço Percebido na Flexibilidade 
(PERFLEX)3, a qual apresenta cinco níveis de intensi-
dades, variando de 0 a 110, divididos em cinco des-
critores verbais, para que o indivíduo avaliado possa 
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apontar, através da descrição da sua percepção, qual 
a sensação correspondente à amplitude de movimento 
realizado: de 0 a 30 – “normalidade”; de 31 a 60 
– “forçamento”; de 61 a 80 – “desconforto”; de 81 a 
90 – “dor suportável”; e de 91 a 110 – “dor forte”.

Para análise dos dados, foram utilizadas técnicas 
de estatística descritiva (média, desvio padrão, erro 
padrão e coeficiente de variação) e inferencial. O 
teste de Kolmogorov-Smirnov mostrou que os dados 
podem ser representados pela função distribuição de 
probabilidade Gaussiana (p > 0,05). Por isso, para 
análise da diferença entre as médias nos diferentes 
grupos de dados foi utilizada a ANOVA one-way, e 
Post Hoc Tukey-Kramer para avaliar o nível de signifi-
cância de 95% (p<0,05). 

RESULTADOS
Os dados que compõem a Tabela 1 apresentam 

valores com um coeficiente de variação baixo, o que 
denota que a dispersão dos dados com relação à 
média é pequena. Isto significa que a amostra tem 
características bastante homogêneas.

Tabela 1 – Características da Amostra

Peso (Kg) Estatura (cm) IMC (Kg/m2)

Média 59,47 168,36 20,95

Desvio padrão ± 6,47 7,39 1,42

Mínimo 48,6 152 18,14

Máximo 78,1 188 25,50

Erro Padrão 0,97 1,10 0,21

Coeficiente de 
Variação (%)

10,89 4,39 6,80

Na Tabela 2, os dados mostram que a média da 
IV Controle (pré) foi de 33,36 ± 10,86 cm, a da IV 
Pós Flexionamento foi de 23,31 ± 8,30 cm, enquan-
to que a da IV Controle (pós) foi de 31,59 ± 9,09 
cm. O valor da IV Pós Flexionamento apresentou ín-
dice 18,91% mais baixo do que a IV Controle (pré), 
enquanto que o Controle (pós) demonstrou índice 
5,3% menor do que o Controle (pré). 

Tabela 2 – Estatística Descritiva da Pesquisa

IV Controle 
(pré)

IV Controle 
(pós)

IV Pós 
Flex din

Média (cm) 33,36 32,17 27,05*

Desvio Padrão (cm) 10,86 11,00 9,58

Mínimo (cm) 15,1 14,3 12

Máximo (cm) 51,2 52,6 51

Erro Padrão (cm) 1,62 1,64 1,43

Coef Var (%) 32,55 34,19 35,40

Para dar segurança de que a intensidade do esfor-
ço utilizado adequava-se ao flexionamento dinâmico 
agudo, avaliou-se a mesma, por meio da Escala de 
Esforço Percebido na Flexibilidade (PERFLEX)3 verifi-
cando-se que o trabalho de felxionamento apresen-
tou uma percepção média de esforço de 62,6 ± 9,7 
ao longo das seções de intervenção.

Quando as médias foram comparadas através da 
estatística inferencial (ANOVA one-way) observou-
se que houve diferença significativa entre os grupos 
(F = 4,89 e p = 0,008). Para identificar quais gru-
pos foram diferentes foi utilizado o teste estatístico 
Post Hoc Tukey-Kramer, que apresentou valores p < 
0,05 para a comparação do grupo IV Controle (pré) 
e IV Pós Flexionamento, e também para a compa-
ração entre a IV Controle (pós) e a IV Pós Flexiona-
mento. Porém não houve diferença significativa (p > 
0,05) quando comparada a IV controle (pré) com a 
IV controle (pós). Estes resultados demonstram que 
o método de flexionamento dinâmico influencia de 
forma negativa a IV de atletas sub-15 de futebol 
masculino.

DISCUSSÃO
Os resultados do presente estudo podem estar 

relacionados à intensidade de execução da flexibili-
dade, que pode ter sido intenso o suficiente para es-
timular os Órgãos Tendinosos de Golgi, diminuindo 
assim a ação da musculatura agonista e provocando 
a diferença na IV. Outro fator que pode estar relacio-
nado à diminuição da impulsão vertical é o aumento 
da lassidão dos componentes elásticos, o que gera 
um maior tempo de contração durante a fase concên-
trica do salto21, 22.

O sistema músculo-tendão mais maleável passa-
ria por um rápido período de diminuição do compri-
mento, com ausência de sobrecarga, deslocando o 
componente contrátil para uma posição menos fa-
vorável para produção de força23. E ainda existe a 
possibilidade de o alongamento dinâmico poder agir 
sobre o Órgão Tendinoso de Golgi, provocando di-
minuição da força17.

Em outra pesquisa, Cramer19 relata os decrésci-
mos de força após o alongamento passivo e estático 
no quadríceps. Foram realizadas cinco séries de 45 
segundos de alongamento, em 12 homens ativos. Os 
testes foram realizados antes da intervenção de alon-
gamento e seis e 10 minutos após. Foram realizadas 
três contrações isométricas máximas do quadríceps. 
Constatou-se que a contração máxima decresceu em 
12,2% após o alongamento. Também se chegou à 
conclusão de que o alongamento reduziu a contra-



Flexionamento dinâmico agudo na impulsão vertical

�Fit Perf J. 2010 jan-mar; 9(1):5-9.

ção máxima, principalmente por causa da inibição 
muscular, em vez de tornar a unidade músculotendí-
nea mais complacente.

Na pesquisa de Cramer19, como no estudo de Fo-
wles et al.17, o tempo de alongamento estático má-
ximo para alteração da resposta contrátil foi de 30 
minutos e as medidas de força foram feitas através 
da força isométrica máxima. No presente estudo foi 
utilizado o flexionamento dinâmico agudo, a medida 
foi de impulsão vertical e os resultados foram seme-
lhantes.

O que se pode destacar é que o método utilizado 
na flexibilidade sempre foi o método estático; pesqui-
sas com o método dinâmico são menos frequentes. 
Isto torna mais difícil a comparação desta pesquisa 
com as demais, mas também a torna de extrema re-
levância para o meio acadêmico.

Outras pesquisas encontraram resultados contra-
ditórios8, 9, 11 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, o que sugere que 
mais pesquisas sejam realizadas no sentido de eluci-
dar este tema.

Diversos fatores podem influenciar a produção de 
força após a realização do alongamento. O aumento 
da extensão muscular diminui a rigidez musculoten-
dínea, o que pode influenciar na contração, devido à 
necessidade de maior tempo de atuação da força de 
contração decorrente da maior lassidão dos compo-
nentes elásticos23.

Pode-se concluir que o método de flexionamento 
dinâmico agudo tem influência na impulsão vertical 
de atletas de futebol masculino sub-15, consideran-
do-se que os valores encontrados foram significativos. 
Mesmo que Controle (pós) tenha apresentando valo-
res diferentes do Controle (pré), essa diferença não 
é significativa, podendo até ser considerada como a 
variância do próprio teste. 

Outro ponto a ser destacado no presente estudo 
foi a comprovação de que a perda de força parece 
ter relação direta com a diminuição da IV, pois, como 
visto por outros autores, um tempo longo de insistên-
cia parece modificar o desempenho da força.
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