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Introducao: Estudos tém investigado a efetividade de diferentes técnicas de alongamento
no aumento da amplitude de movimento (ADM). Entretanto, tais comparagfes sao
frequentemente realizadas sem um controle de componentes do estimulo de treinamento.
Objetivos: O objetivo do estudo foi comparar o efeito cronico de duas técnicas de
alongamento passivo-estatica (PE) e passivo-dinamico (PD), equiparados pela duracéo e
intensidade do estimulo. Metodologia: Participaram da pesquisa 8 voluntarios (20 a 35
anos) que apresentavam desempenho de flexibilidade inferior a 75° na extensao ativa dos
joelhos (extensdao completa = 90° com o quadril flexionado a 90°). Os dois membros
inferiores de cada participante foram avaliados, sendo que um membro executou a técnica
passivo-estatica (PE), enquanto o outro realizou a técnica passivo-dinamica (PD). O
protocolo de alongamento com a técnica PE foi constituido de 4 repeticdes com duragao
de 30 s a uma intensidade de 100% da ADM avaliada ativamente antes de cada sessdo de
treinamento. J& o protocolo PD foi realizado com 4 séries de 30 repeti¢cdes (um ciclo por
segundo), com intensidade variando entre 85% a 115% da ADM ativa, também
determinada de forma ativa antes de cada sessdo de treinamento. Procurou-se equiparar a
duracdo total do estimulo (120 s) e a intensidade média (100% ADM pré-treinamento)
nos protocolos de alongamento. Ambos 0s protocolos foram realizados ao longo de 5
semanas (frequéncia 2 vezes por semana). Os ganhos percentuais de flexibilidade obtidos
em cada um dos protocolos foram comparados por meio do teste t pareado (p < 0,05).
Resultados: Foram verificados ganhos similares de ADM para as técnicas utilizadas (PD
=11,4 £ 21,9%; PE = 11,1 + 21,1%; p = 0,96). Conclusdes: Os resultados do presente
estudo sugerem que as técnicas de alongamento PE e PD promovem ganhos similares de
flexibilidade quando controladas a duracéo e a intensidade do estimulo.
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