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@ RESUMO_ \

A literatura atual apresenta um farto acervo de diferenciadas técnicas para a conducido do treinamento
contrarresisténcia; no entanto, alguns procedimentos geridos previamente a esta modalidade de treinamento
carecem de maior comprovagio cientifica quanto a sua repercussao. O presente estudo buscou evidenciar os
efeitos de diferentes sessdes de flexionamento estitico maximo (FEM), realizadas previamente ao teste de
forca maxima (RM) em jovens adultos. Participaram do estudo 12 individuos do sexo masculino, com idade
média de 25.1 £ 1,6 anos; peso corporal de 78,2 + |5,5kg; estatura de 179,5 £ 7,5cm; gordura corporal de
12,3 £ 5,5% G. Para avaliar a forca isoténica concéntrica, os voluntdrios realizaram o teste de IRM (uma
repeticio maxima). A sessdo de flexionamento consistiu de um estiramento méaximo dos musculos e/ou
grupos musculares adjacentes envolvidos no movimento. Para a andlise dos dados resultantes dos pré e pds-
testes, foi usada uma ANOVA One-way com nivel de P < 0.05. Apds andlise, nao foram encontradas diferencas
significativas nos pré e pds-testes dos exercicios analisados, supino horizontal — pré-teste (116,4 £ 25,7kg),
pos-teste | (120,3 £ 25,7), pos-teste 2 (1 16,3 + 24,4) e pos-teste 3 (101,7 £ 22,3) — e leg press 45° — pré-teste
(388,4 + 71,8kg), pos-teste | (402,5 + 67,6), pos-teste 2 (396,2 * 65,3) e pos-teste 3 (382,2 + 70,1).As sessdes
de flexionamento estatico maximo nao foram capazes de alterar significativamente os niveis de for¢a maxima.

\Palavras-chave: flexionamento estatico maximo (FEM); for¢ca maxima (RM); treinamento contrarresisténcia.)

ABSTRACT ™

There is a vast collection of literature on techniques for conducting counter-resistance training. However,
some procedures performed prior to such exercises require further scientific evidence regarding their effect.
This study sought to reveal the effects of different stretching sessions carried out before IRM (one repetition
maximum) strength tests in young adults. The sample was composed by twelve males aged — 25.1 % 1.6 years,
78.2 + 15.5kg, 179.5 £7.5cm, 12.3 £ 5.5% body fat. IRM tests were performed to assess the isotonic concentric
strength in volunteers. The session included the performance of a maximal stretch of the adjacent muscle and/
or muscle groups involved in the movement.A One-Way ANOVA (p < 0.05) was used to analyze data resulting
from pre and post tests. There were no significant differences between pre and post tests for the exercises in
analysis: bench press pretest (116.4 +25.7 kg), posttest | (120.3 + 25.7), posttest 2 (1 16.3 £ 24.4) and posttest
3 (101.7 £22.3); leg press 45° pretest (388.4 £ 71.8 kg), posttest | (402.5 + 67.6), posttest 2 (396.2 £ 65.3) and
posttest 3 (382.2 £ 70.1). It was concluded that maximum static stretching sessions do not produce significant
effects on dynamic force.

Keywords: maximum static stretch; maximal strength levels; counter-resistance training.
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I. INTRODUCAO

A literatura atual apresenta um farto acervo de
diferenciadas técnicas para a conducio do treinamento
contrarresisténcia (FLeck & KRAMER, 1997). Alguns
estudos (ACSM, 2009; KrRAEMER et al., 2002) inter-
relacionam e/ou correlacionam os beneficios da pratica
de tais exercicios com os multiplos componentes
funcionais da conduta motora humana. Diferentes
entidades cientificas, como American College of Sports
Medicine, American Physiological Society e American
Heart Association, por exemplo, destacaram os
beneficios do trabalho de for¢a e poténcia muscular
para diversas populagdes, apontando a importancia
treinamento contrarresisténcia para varios compo-
nentes da sade humana.

No entanto, alguns procedimentos geridos pre-
viamente a este tipo de treinamento carecem de maior
comprovagado cientifica quanto a sua repercussao e,
principalmente, sobre os reais efeitos que estes
procedimentos poderiam acarretar sobre o sistema
habil-motriz do desempenho humano.

Um exemplo classico deste argumento ¢ a rea-
lizagao, por grande parte dos praticantes, de exercicios
de flexionamento estitico maximo (FEM) antes de
treinamento resistido, pretendendo reduzir a inci-
déncia dos niveis de lesdes durante o treinamento.
Porém, Thacker et al. (2001) sugeriram que realizar
flexionamento antes ou apds treinamento contrarre-
sisténcia nao previne incidéncias de lesdes.

Por isso, € comum o uso de alongamento maximo
(flexionamento) como estratégia de aquecimento pre-
viamente a treinamento contrarresisténcia (TCR).
Todavia, sessdes de flexionamento, previamente aos
exercicios resistidos, poderao comprometer a perfor-
mance fisica, devido a sua ativagio sobre os mecanis-
mos proprioceptores (6rgio tendinoso de Golgi —
OTG e fuso muscular — FM) (GaLbiNno et al., 2005).

Estudos realizados (HALBERTSMA, VAN BoLHUIS &
GOEKEN, 1996; KnubsoN, 1999; Benm, ButtoN & BuTT,
2001; CorNWELL et al.,200 | ; YAMAGUCHI & IsHil,2005) sob
a perspectiva de explanar este assunto e, ainda,
enriquecer cientificamente os atuais modelos de
treinamento fisico e reabilitagio clinica, demonstraram
que exercicios de FEM, quando anteriormente desem-
penhados, através de sessdes estdticas, reduziram
significativamente os niveis de forca e poténcia maxima
dos sujeitos testados.

Através de pesquisas como estas, fica registrado o
fato de as formas de aquecimento serem seguidas com
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ou sem flexibilidade antecedendo o treinamento
resistido, fato este que devera ser explicado com novos
experimentos e submetido a avaliagbes através da
pratica didria.

O presente estudo buscou evidenciar os efeitos
de diferentes sessdes de flexionamento estdtico
maximo (FEM) realizadas previamente ao teste de forca
maxima (RM) em individuos do sexo masculino.

2. METODOS E MATERIAIS
2.1 Amostra

Participaram da pesquisa |2 individuos do sexo
masculino, com média de idade de 25,1 % 1,9 anos,
78,2 + 15,5kg de peso corporal, 179,5 £ 7,5cm de
estatura e 12,3 £ 5,5% de gordura corporal (Tabela I).
A participagao no presente estudo se deu através de
liberagdo médica, sendo os sujeitos do sexo masculino,
sem nenhum historico de lesio ortopédica, praticantes
de exercicios contrarresisténcia (ECR) ha pelo menos
dois anos que, voluntariamente, se ofereceram para
participar dos experimentos. Todos foram convidados
a ler e, posteriormente, assinar um termo de
consentimento livre e esclarecido, de acordo com as
normas da Resolu¢io n. 196/96 do Conselho Nacional
de Salde sobre pesquisa envolvendo seres humanos.
O projeto de pesquisa foi submetido ao Comité de
Etica da Universidade Castelo Branco e aprovado por
ele com o niumero de protocolo 0127/2008.

Foi usado, ainda, como critério de exclusio da
amostra a possibilidade de qualquer sujeito fazer — ou
ter feito — uso de algum tipo de substincia andrégena,
tais como esteroides anabdlicos, que poderiam
interferir nos niveis maximos de forgca muscular
produzida. Caso isso ocorresse durante a aplicagio
do questionario de estratificacio de riscos, o voluntario
seria excluido do estudo.

Tabela I: Caracteristica dos sujeitos
Médiat DP Min Max
25,1 £ 1,6 19,0 25,0
782+ 155 70,0 21,0
1795+75 171,0 193,0
12,3+5,5 4,8 24,3

Idade (anos)

Massa corporal (kg)

Estatura (cm)

Percentual de gordura (%)

Massa livre de gordura (kg) 72,7+94 61,1 92,4
Massa gorda (kg) 11,48+74 3,50 29,50
Tempo de treino (meses) 22+08 4 18
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A amostra realizou sessdes de flexionamento, que
consistiram de um estiramento maximo dos grupos
musculares envolvidos no movimento, sustentado por
tempo de |5 segundos para o pos-teste |, duas séries de
I5 segundos para o pos-teste 2 e trés séries de |5
segundos para o pods-teste 3. Os grupos articulares
envolvidos nos ciclos de FEM foram a articulagio
glenoumeral, a articulagdo da cintura escapular e a
articulagio do cotovelo para o exercicio supino horizontal,
enquanto que, no exercicio leg press 45°, a articulagdo do
quadril e a articulagio do joelho foram as avaliadas.

2.2 Instrumentos

Utilizou-se uma balanga mecénica (Balanga Digital
Filizola, Sao Paulo, Brasil, 2002) para aferir a massa
corporal (MC) e a estatura (EST) dos individuos. Os
niveis maximos de forca dos participantes foram
medidos em dois equipamentos fabricados pela
empresa Manejo Fitness (Brasil, Modelo 2003). Desta
maneira, um leg press 45° e uma maquina de supino
horizontal foram utilizados para a coleta de dados.

Nos testes desempenhados no equipamento leg
press 45°, os sujeitos foram posicionados sobre o banco
do equipamento, com os pés dispostos em uma
distancia de 40cm sobre a plataforma do aparelho.Ao
sinal verbal, os sujeitos aplicavam a maior quantidade
de forga possivel no movimento de extensdo de
joelhos e quadris, realizando o levantamento maximo.
Logo apds o levantamento, os sujeitos retornavam a
posic¢ao de inicio.

Durante os testes executados na maquina de supino
horizontal, os individuos eram dispostos na posi¢ao de
decubito dorsal em uma banqueta regulavel acoplada ao
equipamento. Do mesmo modo que no teste descrito
acima, ao sinal verbal, os voluntarios realizavam o
levantamento maximo com a maior quantidade de for¢a
possivel, regressando posteriormente a posicao inicial.

Assim sendo, um pré-teste (pré) e trés pos-testes
foram realizados com intervalo minimo de 48 horas
entre eles. Durante a coleta de dados, no momento
de pré-teste, os avaliados eram submetidos a realizagao
apenas do teste de |RM. Nos momentos de pés-testes,
foram realizadas, anteriormente, distintas sessdes de
flexionamento estatico maximo (FEM). O primeiro pés-
teste (pos ) incumbia aos participantes realizar apenas
uma sessao de FEM, sendo aplicado posteriormente o
teste de CM. Duas sessées de FEM foram aplicadas
no segundo pos-teste (pos,) e, subsequentemente, o
teste de |RM. Finalmente, no terceiro pos-teste (pos,),

foram justapostas, precedentemente ao teste de |RM,
trés sessdes de FEM.

Cada sessdao de flexionamento consistiu de um
estiramento maximo dos musculos e/ou grupos
musculares adjacentes envolvidos no movimento,
sustentado por tempo de |5 segundos, ndo permitindo
intervalos de recuperagdo entre cada sessio. Os
principais grupos articulares envolvidos nos ciclos de
FEM foram a articulagio glenoumeral, a articulagdo da
cintura escapular e a articulagio do cotovelo, no
exercicio realizado na maquina de supino horizontal, e,
no equipamento de leg press 45°, a articulacio do
quadril e a articulagdo do joelho, todos pontos articu-
lares envolvidos no movimento protocolado para o
trabalho contrarresisténcia.

2.3 Protocolos

As caracteristicas antropométricas de massa cor-
poral (MC) e estatura (EST) foram efetuadas conforme
os procedimentos recomendados pela Isak' (NorToN
& Ovps, 1996).

Para se avaliar a forga isotdnica concéntrica maxima
dos voluntéarios nos equipamentos, utilizou-se o teste
de uma repeticdo maxima (IRM), mais conhecido
como teste de carga maxima (CM), nio sendo per-
mitido fazer mais que duas repeticdes caso a carga
fosse inferior a carga maxima em cada tentativa, de
acordo com a técnica de DeLorme (DeLorME &
WATKINS, 1948).

2.4 Tratamento estatistico

Na modalidade descritiva, as médias e os desvios
padrido do grupo nas diversas etapas (pré, pos , pds, e
pos,) foram as referéncias de importancia para as
anilises. No estilo inferencial, foram utilizados instru-
mentos paramétricos, tendo a andlise de variancia
(ANOVA) de um fator, Post-hoc de Bonferroni, consi-
derado p <0,05. Deste modo, para serem analisados os
dados associados aos distintos testes de carga maxima
(CM), nas versdes pré, pos,, pos, e pds,, 0 programa
utilizado foi o SPSS for Windows, versao 15.0.

3. RESULTADOS

Ao se analisarem os efeitos das sessdes de flexiona-
mento estatico maximo (FEM) sobre os niveis de for¢a
maxima dos sujeitos, ndo foram observadas diferencgas
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significativas, porém ocorreu uma ascensio do pré-
teste para os pos-teste | (LegA%-4.0 5.68; SupA-14.0
3.8), tendo valor de p = 0,97; em seguida, uma reducado
progressiva nos pardmetros do pico de for¢a maxima
do pré-teste para os pos-testes, tanto nos testes
desempenhados na maquina de supino horizontal
quando no equipamento de leg press 45° (Tabela 2).

4. DISCUSSAO

Apds a andlise dos dados resultantes, notou-se que
os niveis de for¢a maxima, obtidos tanto no
equipamento de supino reto quanto na maquina de leg
press 45° através do teste de uma repeticio maxima
(IRM), nao se modificaram significativamente (p = 0,97)
na passagem do pré-teste para os pds-testes. Embora
os niveis de forca maxima nao tenham mudado (p =
0,97) de maneira significativa, como era o esperado
pelos autores, os dados de forga méaxima, alcangados
nos pos-testes de nimero | e 2, obtiveram uma
ascensdo e/ou estabilizagdo. Isto pode ter sucedido
devido ao fato de os sujeitos deste estudo incluirem
continuamente exercicios de FEM precedentes ao
treinamento contrarresisténcia (TCR) durante um
longo periodo. Por outro lado, quando eram executadas
mais que trés sessdes de FEM anteriormente ao teste
de IRM, ocorreram ligeiras quedas (LegA%-4.0 + 5.68;
SupA%-14.0 + 3.8), podendo estas ter relagio com os
efeitos neuroloégicos do FEM, que acarreta uma
excitacdo dos érgios tendinosos de Golgi (OTGs), 0
que faz com que o corno posterior da medula libere
um neurotransmissor (Gaba), que inibe os mecanismos
de defesa do organismo e relaxa a musculatura,
dificultando a produgdo méaxima de forca e poténcia
(DANTAS, 2005) nas condi¢bes de forga avaliada em
ambos os equipamentos. De acordo com alguns
estudos (THACKER et al, 2001; GALDINO et al., 2005;
BRENTANO, RODRIGUES & KRUEL, 2008; CORNWELL, NELSON
& Sibaway, 2002), foi constatado que trés sessdes de
flexionamento estatico maximo reduziram tanto os
niveis de for¢ca maxima quanto os niveis de poténcia
maxima. No entanto, o presente estudo comprovou
que houve uma reducgio nos testes de |RM no pos-

Tabela 2: Resultados dos testes de forga maxima

teste 3, dos exercicios, mas também se verificou um
pequeno aumento no teste de |RM, mediante uma
sessdo de flexionamento estitico maximo (FEM), no
pés-testel. Consequentemente, tal evento pode ser
explicado ainda devido o fato de estes individuos
possuirem um condicionamento atuante apenas para
um maximo de uma ou, talvez, duas sessdes de FEM
antes de praticarem os ECR, niao sofrendo, deste
modo, os efeitos concorrentes. No entanto, quando
eram executadas mais que trés sessdes de FEM, os
niveis de forca maxima comecaram a se reduzir.

Com o objetivo de verificar os efeitos dos exer-
cicios de alongamento muscular sobre a capacidade
de producdo de forga dos isquiotibiais, durante
contracgio isométrica, Corbellini et al. (2006) estudaram
12 individuos, divididos em grupo controle (n = 6) e
grupo experimental (n = 6), que foram submetidos a
trés procedimentos de avaliagdo: for¢a muscular,
avaliagdo neuromuscular e amplitude de movimento,
com um intervalo de quatro semanas entre as avalia-
¢oes. Durante este periodo, o grupo experimental
participou de um treinamento de alongamento passivo
para os musculos isquiotibiais. Os resultados indicaram
que houve diferencas significativas somente para o
grupo experimental entre o pré e o pds-experimento,
onde os sujeitos apresentaram maiores magnitudes
para as variaveis “for¢a” e “flexibilidade”. Os resultados
de eletromiografia mostraram que nao houve diferen-
cas significativas para ambos os grupos entre o pré e o
pds-experimento. Estes resultados permitem concluir
que o treinamento de alongamento passivo promoveu
efeito positivo sobre a capacidade de producio de
forca durante contragido isométrica. Este estudo
(CoreELLINI et al., 2006) também apontou diferencas
significativas na capacidade fisica, forga e flexibilidade
ap6s um programa de treinamento de alongamentos.
Porém, vale ressaltar que o objetivo da presente
pesquisa foi avaliar os efeitos agudos da flexibilidade na
forca muscular isoténica nos exercicios supino e leg
press, enquanto que, no estudo supracitado, o objetivo
em relacdo a forca muscular foi efetuar avaliagbes em
sua manifestagdo isométrica, diferenciando-se assim
da proposta aqui apresentada.

Exercicios Pré-teste (kg) Pos-teste, (kg) Pés-teste, (kg) Pés-teste, (kg)
Supino horizontal 116,4 + 25,7 120,3 + 25,7 116,3 24,4 101,7 £ 22,3
Leg press 45° 3884718 402,5 + 67,6 396,2 + 65,3 382,2 + 70,1

*P > 0.05.
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Aproximando-se a metodologia do experimento
aqui relatado, verifica-se que o exercicio de flexibilidade
passiva envolve o uso da for¢a externa aplicada por
outra pessoa ou algum tipo de implemento para
movimentar um segmento corporal até o final da
amplitude de movimento. Com o objetivo de verificar
se ocorre diminui¢do da for¢a muscular maxima apés
a realizagio de exercicios de flexibilidade passiva (PrATI
et al., 2006), investigaram-se 20 homens, com idade
entre 18-30 anos, que participaram do estudo onde
foram utilizados testes de IRM para o exercicio de
supino, assim como o experimento aqui relatado, que
também utilizou o teste de IRM, sendo que um dos
exercicios avaliados também foi o supino reto.Apos o
teste de IRM, os autores dividiram os grupos
aleatoriamente em grupo controle (GC) e grupo
experimental (GE).

A partir da carga maxima verificada, foi predito um
percentual de 90% do |IRM, lembrando que os
voluntarios teriam que realizar o maximo de repeti¢cdes
(RM) antes e imediatamente apds a execuc¢io de
exercicios de flexibilidade passiva, com trés séries de
dez segundos de insisténcia em que o intervalo entre
as repeticdes foi de cinco minutos. Como resultados
obtidos nesta pesquisa, o (GC) atingiu uma média de
4,5 repetices na primeira série e, ja na segunda série,
uma média de 4,4 repeticdes, nio havendo diferenca
significativa; o (GE) alcangou 5,0 repeticdes na primeira
série e 3,| na segunda série, resultando num p < 0,05,
o que mostra diferenca significativa. Corbellini et al.
(2006) concluiram que os exercicios de flexibilidade
passiva, quando realizados antes do treinamento de

forca, provocaram diminuicdo na forga maxima,
resultados estes com diferengas significativas, o que
ndo foi ao encontro dos resultados do experimento
inicialmente relatado, pois, no estudo descrito neste
artigo, houve pequenas diminui¢des nos niveis de forca
maxima nos exercicios avaliados.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Em sintese, os resultados revelados nesta pesquisa
sdo conflitantes com aqueles observados em estudos
prévios. Deste modo, é recomendado que se faga a
réplica destes experimentos. O estudo aqui em tela
mostrou que sessdes de flexionamento estitico
maximo, realizadas anteriormente ao teste de uma
repeticio maxima, nio foram capazes de alterar
significativamente os niveis de for¢a maxima aplicada
durante os momentos de testes em ambos os
equipamentos utilizados. Por outro lado, ocorreram
variagdes nao significativas dos niveis de for¢a maxima
(LegA%-4.0 + 5.68; SupA%-14.0 £ 3.8), mostrando que,
quanto maior o numero de sessdes de flexionamento
estatico maximo, maior queda de produgido de forca
maxima aplicada no equipamento poderia ocorrer.
O que se percebe é que a literatura nao é conclusiva
em relagdo ao questionamento acerca do treinamento
de flexibilidade como mecanismo de aquecimento, no
que tange a aumentos ou diminui¢des nos niveis de
forca de sujeitos praticantes de treinamento resistido.

Conclui-se que as diferentes sessdes de flexiona-
mento estatico dindmico nao foram capazes de alterar
significativamente os niveis de for¢a maxima.
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