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RESUMO

O alongamento muscular é fundamental para manutengdo ou melhora dos niveis de flexibilidade. Ao
longo dos anos, com o efeito do envelhecimento, essa capacidade tende a ser prejudicada. A pratica regular
de exercicios fisicos pode proporcionar uma redugdo desses prejuizos, assim como também beneficiar outras
capacidades fisicas, como a forca muscular. Contudo, a unido dessas duas capacidades, principalmente em
uma mesma sessdo de treino, é questionada na literatura, tendo em vista que o alongamento precedendo
o treinamento de forca pode oferecer prejuizos no rendimento. O objetivo desse estudo foi analisar a
influéncia aguda dos alongamentos estaticos e dinamicos sobre a produgdo de forga muscular méxima de
homens treinados. Participaram da pesquisa 12 individuos do sexo masculino, maiores de 18 anos e com
experiéncia minima de 6 meses em treinamento resistido. Todos os individuos foram submetidos a trés
condigodes: sem alongamento (AS), alongamento estatico (AE) e alongamento dinamico (AD). Posteriormente
ao protocolo de alongamento, os individuos foram submetidos aos exercicios supino reto e leg press 45°
para avaliar a forca muscular maxima a partir do teste de 1 RM. O intervalo entre cada um dos protocolos
de teste foi de 48 horas. Utilizou-se o teste ANOVA de medidas repetidas para comparar os protocolos. Nao
foi encontrada diferenca estatistica na carga média nas trés situagdes, assim como na comparacao de pares,
baseada em médias estimadas de 1RM. Conclui-se que a prética prévia de alongamento estatico, dinamico,
ou sem alongamento, ndo influem na producdo de forca maxima em adultos praticantes recreacionais de
treinamento resistido.

Palavras-chave: Alongamento estatico. Alongamento dinamico. Forca maxima.

ACUTE EFFECT OF STATIC AND DYNAMIC STRETCHING ON
THE PRODUCTION OF MAXIMUM MUSCLE FORCE

ABSTRACT

The muscle stretching is essential to maintaining or improving levels of flexibility. Over the years,
with the effect of aging, that capacity, tends to be impaired. The regular practice of physical exercises can
provide a reduction of these losses, as well as benefit from other physical capacities, as muscular strength.
However, the Union of these two capacities, mostly in the same workout, is questioned in the literature,
since the stretching preceding strength training can offer income losses. The aim of this study was to analyze
the acute influence of dynamic and static stretching on the production of maximum muscle strength in
trained men. Participated in the research, 12 male individuals, older than 18 years old, and with 6 months of
minimum experience in resistance training. All individuals were exposed to three conditions: no stretching
(NO), static stretching (SS) and dynamic stretching (DS). After the stretching protocol, individuals were
subjected to exercises bench press and leg press 45° to evaluate maximum muscle strength from a 1 MR.
The interval between each protocol test was 48 hours. We used the repeated measures ANOVA test to
compare the protocols. No statistical difference was found in load average in three situations, as well as in the
comparison of pairs, based on estimated average TMR. It appears that the prior practice of dynamics, static,
or the lack of stretching, do not influence the maximum force production in adult recreational practitioners
of resistance training.

Keywords: Static stretching. Dynamic stretching. Maximum strength.
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INTRODUCAO

Com o passar dos anos é natural a perda gradual dos niveis de forca e flexibilidade. Neste sentido,
a pratica regular de exercicios fisicos objetivando a manuten¢do ou melhora dessas capacidades fisicas tem
sido recomendada como meio de atenuar ou reverter os efeitos deletérios relacionados ao envelhecimento
e/ou fatores a ele associados (NELSON, 2007).

O alongamento é o termo usado para descrever os exercicios fisicos que aumentam o comprimento
das estruturas constituidas de tecidos moles e, consequentemente, a flexibilidade. Programas de treino que
envolvem exercicios de alongamentos sao amplamente utilizados pela populacao. A exemplo disso, praticantes
de treinamento resistido e de outras modalidades esportivas adotam a pratica de alongamentos visando
uma preparagdo corporal para a pratica do exercicio, assim como um componente auxiliar na prevencao
de lesdes osteomusculares e também na melhora de aspectos relacionados a postura (ALMEIDA; JABUR,
2007; SHRIER, 1999; WITYROUW et al., 2004; YOUNG, 2007).

Alguns dos tipos de alongamento mais conhecidos e aplicados sdo: o alongamento estatico, o
alongamento dinamico, e a facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP). Dentre esses trés exemplos, o
alongamento estatico parece ser o mais comumente utilizado em centros de treinamento, clinicas, escolas
e clubes. A sua utilizagdo, principalmente logo antes da pratica da modalidade esportiva, é geralmente
associada ao aprimoramento do desempenho fisico, visando na maioria das vezes o aumento dos niveis de
flexibilidade e amplitude de movimento (MAREK et al., 2005).

A forca muscular, por sua vez, é a capacidade que um musculo ou grupo muscular tem em gerar
tensdo contra uma certa resisténcia, que tende a alterar o estado de repouso ou de movimento. Com isso,
pode-se afirmar que o treinamento resistido funciona dessa maneira, exigindo de forma especifica a producao
de forca pelo misculo esquelético, deixando-o em um estado que proporcione a melhora na forga a partir
de determinada resisténcia aplicada (KOMI, 2003).

Na literatura, existem relatos que mostram uma relagdo inversamente proporcional entre a forca
maxima e o alongamento prévio da musculatura solicitada, tanto quando realizado de maneira estatica
quanto dinamica, em uma sessao de treinamento de forca. Ou seja, o alongamento pode influenciar
negativamente na capacidade de producdo de forga (ARRUDA et al., 2006; ENDLICH et al., 2009; FOWLES;
SALE; MACDOUGALL, 2000; SERRA et al., 2013).

Porém, também existem estudos que demonstram uma visao um pouco diferente dos pesquisadores
citados acima. Quando observado diferentes tipos de aquecimento foi visto que o alongamento ndo
proporcionou diferencas significativas na forca maxima (SIMAO et al., 2003). Ja outros autores relatam a
ocorréncia de minimas variagdes, com pouca relevancia estatistica (LOPES et al., 2015). Fleck e Kraemer
(2006), dois dos maiores estudiosos do treinamento de forca, relataram em seu livro “Fundamentos do
Treinamento de Forca Muscular”, que os alongamentos feitos recorrentemente nas academias servem mais
como um aquecimento muscular que um alongamento visando ganhos dos niveis de flexibilidade.

De modo geral, ha bastante contetido na literatura que correlaciona as valéncias fisicas de
flexibilidade e forga, com certa divergéncia entre os achados, compilando informagdes de estudos ao
que utilizaram o alongamento estatico precedendo o treinamento de forca. Um grupo de pesquisadores
observaram que alongamentos quando utilizados por tempo superior a 2 minutos, pode acarretar em uma
resposta depreciadora do rendimento no treinamento de for¢ca (RUBINI; COSTA; GOMES, 2007).

Morton et al., (2011) tem observado essa relagdo forca e flexibilidade sobre uma outra perspectiva.
Acredita-se que o treinamento de for¢a, quando realizado de forma correta, pode potencializar a flexibilidade.

Desse modo, acreditamos que o presente estudo pode servir como um importante adendo,
principalmente para os profissionais de educacdo fisica que trabalham com o treino resistido, fornecendo
referencial teérico acerca dos alongamentos, com contribuicbes académicas na tentativa de criar novas
discussdes em relagdo aos alongamentos estatico e dinamico, e a sua implicagdo na produgdo de forca.

Tendo em vista a importancia das capacidades fisicas de flexibilidade e forca, e a divergéncia da
literatura acerca do tema, quanto a interferéncia ou ndo da utilizagdo de alongamentos previamente ao
treino de forga, foi observada a necessidade de questionar a relagdo da unido de ambas em um mesmo
programa de treinamento.

O presente estudo teve como objetivo analisar e comparar o efeito agudo de dois diferentes métodos
de alongamento sobre a forca muscular de membros superiores e inferiores em homens praticantes de
treinamento resistido no teste de 1 RM, sendo também avaliado a auséncia de exercicios de alongamento.
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MATERIAIS E METODOS

Caracterizacio do estudo

Trata-se de um estudo quantitativo, descritivo de corte transversal (THOMAS; NELSON; SILVERMAN,
2007).

O estudo foi desenvolvido em um centro de atividades fisicas, localizado na cidade de Quixeré/
CE. Os dados foram coletados no més de junho de 2017.

A amostra foi constituida por 12 individuos voluntérios saudaveis, do sexo masculino, com experiéncia
minima de 6 meses de treinamento resistido. Foram excluidos os individuos com histérico de lesdo nos
ombros, cotovelos, punhos, quadril, joelhos e tornozelos (Figura 1).

Todos os voluntarios participantes do estudo foram informados sobre os riscos e beneficios. Ao
concordarem em participar da pesquisa, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).
O estudo seguiu a normas da Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Satde (BRASIL, 2012).

Figura 1 - Demonstracdo ilustrativa do grupo experimental.

T
K

treinamento resistido
12 individuos

Fonte: propria.

Coleta dos dados

Inicialmente, para caracterizagdo da amostra, foram mensurados o peso corporal (kg), em uma
balanca da marca Balmec®; a altura (m), a partir do estadiometro fixo na prépria balanca; e percentual de
gordura corporal (%G), através de balanca de bioimpedancia da marca Tanita BC-558® Ironman — Tetrapolar.
Também foi calculado o indice de massa corporal (IMC). Essa anélise/avaliacdo inicial foi realizada
individualmente em local apropriado.

Posteriormente, todos os avaliados foram direcionados a trés situagoes distintas: 1) sem alongamento
(SA); 2) alongamento estatico (AE); 3) alongamento dindmico (AD), todas antes da realizagdo do teste de uma
repeticdo maxima (1 RM) nos exercicios de supino reto e leg press 45° (Figura 1).

As coletas foram realizadas em trés dias, com intervalo de 48 horas entre eles, organizados da
seguinte forma: primeiro dia ocorreu a situacdo SA, o segundo foi composto pelo AE e terceiro, pelo AD.
Todas as informagdes sobre a técnica de execucdo dos exercicios foram passadas um, dois dias antes de
iniciar as coletas.

No dia SA os individuos foram direcionados diretamente ao teste de 1 RM.

Nos dias seguintes foram realizados quatro exercicios de alongamento, sendo dois para membros
superiores (MMSS) e dois para membros inferiores (MMII), ambos direcionados para os musculos envolvidos
ativamente nos exercicios propostos (leg press 45° e supino reto), de acordo com Nelson (2007).

O protocolo do AE foi adaptado de Nelson 2007. Foi utilizado 1 série de 45 segundos para cada
exercicio. No protocolo do AD foram realizadas 2 séries de 15 repeticdes de movimentagdo continua para
cada exercicio.

Nos dois modelos citados (AE e AD), os individuos realizavam, inicialmente, os alongamentos para
MMSS, com intervalo de 1 minuto entre os dois exercicios, e logo em seguida eram direcionados ao teste
de 1 RM no supino reto. De forma semelhante ocorreu com os exercicios de MMII, sendo posteriormente
direcionados ao teste de 1 RM no legpress 45°.
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Para o protocolo de teste de 1T RM utilizou-se as diretrizes do American College of Sports Medicine,
com a realizagdo do aquecimento com 2 séries de 15 repeticdes em cargas submaximas, em torno de 30% a
40% da carga maxima estipulada. Inicialmente foi determinado o valor de 1 RM (repeticdo maxima) dentro
de quatro ensaios com periodo de 3 a 5 minutos entre eles. Posteriormente, escolheu-se um peso inicial que
estivesse dentro da capacidade percebida do individuo (aproximadamente 50% a 70% da capacidade), sendo
aumentada progressivamente a resisténcia em 2,5 a 20 kg até que o individuo conseguisse completar apenas
uma repeticdo maxima completa e ndo realize uma segunda repeticdo (ACSM, 2011). Todas as repeticdes
foram feitas com a mesma amplitude de movimento, para garantir a conformidade dos ensaios. Por Gltimo,
registrou-se o peso final levantado completamente, sendo este o valor absoluto de 1 RM.

Foi orientado aos participantes que na semana de testes ndo realizassem nenhuma pratica de exercicio
fisico. As datas de coletas foram antecipadamente selecionadas com a academia e com os participantes da
pesquisa.

Anadlise estatistica

Inicialmente foi adotado o teste de Kolmogorov-Smirnov, para verificagdo da normalidade. A andlise
dos dados foi feita através de estatistica descritiva (média e desvio padrao). Para a comparagdo das trés
situagdes foi utilizado o teste ANOVA de medidas repetidas, com corregdo por post-hoc SIDAK. Foi utilizado
o programa SPSS Estatistic Base 22.0, adotando-se um nivel de significancia de 95%.

RESULTADOS

Os participantes apresentaram médias de idade de 29,33 (+ 7,66 anos), peso corporal médio 76,71
(= 9 kg), altura média 1,68 (0,04 m), IMC médio 27,11 (22,77 kg/m?) e %G médio 18,7 (£4,5%).

A tabela 1 mostra os valores das cargas (média e desvio padrdo) em 1 RM nos exercicios legpress
452 e supino reto nas situagdes SA, AE e AD. Ndo foram observadas diferencas estatisticamente significativas
entre as situagdes (p>0,05).
Tabela 1 - Resultados das cargas médias (+) em 1 RM nos exercicios legpress 45° e supino reto nas situagdes

SA, AE e AD.
, SA AE AD
EXERCICIO P
M =DP M = DP M =DP
LEG PRESS 45 (kg) 277,11 + 51,9 275,35+ 54,01 276,98 + 52,00 0,93
SUPINO RETO (kg) 93,56 + 20,77 90,9 + 23,60 89,9 + 19,77 0,64

Legenda: SA=Sem alongamento, AE=alongamento estatico, AD=alongamento dinamico, M=média,
DP=desvio padrdo, p=significancia, 1RM=uma repeticdo maxima, kg = quilograma. *p-valor (p<0,05).Teste
de ANOVA de medidas repetidas, considerando esfericidade obtida. Fonte: prépria.

A tabela 2 mostra a comparagdo do desempenho no teste de forca muscular méxima nos exercicios
supino reto e legpress 45° nas situagdes SA, AE e AD. Nao foram observadas diferencas estatisticamente
significativas entre as situagdes (p>0,05).

Tabela 2 - Comparagao de pares, baseado em médias marginais estimadas em 1 RM nos exercicios legpress
45° e supino reto dos grupos SA, AE e AD.

, P
EXERCICIO
LEG PRESS 45° SUPINO RETO
AE VS AS 0,98 0,20
AS VS AD 1 0,77
AD VS AE 0,90 0,93

Legenda: SA=Sem alongamento, AE=alongamento estatico, AD=alongamento dinamico,
RM=repeticdo maxima, vs= versus. *p-valor (p<0,05).Teste de Post-Hoc Sidak.

Fonte: prépria.
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DISCUSSAO

O alongamento muscular é habitualmente usado nos esportes. A sua pratica prévia ao exercicio
fisico com a finalidade de prevencao de lesdo ja ultrapassa décadas e apesar de existirem evidéncias que
mostram a sua possivel ineficacia, ainda existem controvérsias sobre esse assunto (HERBERT; GABRIEL, 2002;
AMAKO et al., 2003; BROOKS et al., 2006).

O presente estudo avaliou o efeito do alongamento estatico e dinamico sobre a produgdo de
forca muscular maxima em adultos treinados. Quando comparado as médias de repeticdes maximas dos
exercicios, supino reto e leg press 45° ndo foi encontrado diferenga significativa na for¢a no pré exercicio,
no alongamento estatico, dinamico ou na auséncia do alongamento.

Em pesquisa semelhante, Souza e Penoni (2008), analisaram a for¢ca em individuos adultos praticantes
de TR, através de 03 repeticdes méaximas e graus de execugdes distintos, e ndo verificaram diferenca estatistica
entre o grupo exposto ao alongamento dinamico, quando comparado ao estatico.

Contudo, Batista; Navarro e Filho, (2013) constataram diminui¢do na producao de forca muscular no
teste de TRM no supino reto, em adultos que realizaram antes da execugdo do movimento, o alongamento
estatico, quando comparado ao grupo aquecimento. Dados que divergem dos resultados obtidos nesse
estudo, em que foi observado a auséncia de perda pronunciada de for¢ca, mesmo em individuos expostos
a alguma forma de alongamento anterior ao teste.

Behm et al., (2004) apontam que um dos fatores na utilizagdo do alongamento que podem influenciar
a redugdo da producao de forca maxima no exercicio é a execucao intensa ou prolongada do mesmo.

Nesse estudo, o motivo pelo qual as respostas ndo apresentaram diferencas significativas, pode
explicar-se pelo fato do tempo e intensidade aos quais os individuos foram expostos, possivelmente nao
chegando a promover significativas alteragdes fisiolégicas e de estruturas musculo-tendinea.

Na pesquisa de Tricoli e Paulo (2002) foi observado uma diminuicdo significativa no resultado do
teste de uma repeticdo maxima para o exercicio leg press 45° ap6s a pratica de alongamento estatico com
duracido de vinte minutos.

Resultados semelhantes na redugdo de produgéo de forga no teste de uma repeticdo maxima foram
encontrados em pesquisas de Sa et al., (2013) e Bacurau et al., (2009) quando utilizaram o alongamento
estatico duradouro antes do exercicio, em adultos praticantes recreacionais de treinamento resistido.

Endlich et al., (2009) verificaram a redugdo da produgdo de forca no teste de dez repeticdes maximas
quando utilizado sessdes prévias de alongamentos de MMSS com duragdo superior a oito minutos. Porém,
em outros estudos, é observado que mesmo antes desse tempo, mais especificamente, com uma duragao
acima de 120 segundos, um alongamento, principalmente estético, pode ser prejudicial no rendimento
durante o treinamento de forga, caso o mesmo esteja introduzido na mesma sessdo de treinamento (TIRLONI
et al., 2008).

Fernandes (2014) aponta em sua pesquisa de revisdo, que uma Unica série prévia de alongamento
estatico, com duragdo de 30 segundos pode ocasionar déficits significativos na produgdo de forca em
um teste de carga maxima em adultos ativos. Este achado diverge desta presente pesquisa, uma vez que
os alongamentos foram realizados com uma duragdo de 45 segundos, sem ocasionar diferenca, quando
comparado ao grupo sem alongamento.

Em outros estudos, a utilizagdo de alongamentos, principalmente quando realizados de forma
dinamica, antes de uma prética esportiva, que ndo seja o treinamento de forca, além de nao atrapalharem
na produgdo da forca muscular, ainda podem auxiliar na sua manutencdo de modo agudo. (MORCELLI;
OLIVEIRA; NAVEGA, 2013; FERREIRA; MULLER; JUNIOR, 2013).

Foi verificado, em estudos de Rubini; Costa; Gomes (2007) e Zakas et al., (2006), que apés uma
analise de forca com um dinamometro isocinético nao houve diferengas no pico do torque em nenhuma das
velocidades angulares analisadas (30, 60, 120, 180, 300%seg) quando a musculatura do quadriceps femoral
foi submetida a um alongamento estatico com duragdo de 45 segundos. Ogura et al., 2007, apontaram
em sua pesquisa que o alongamento isométrico com duragdo de 30 segundos nao reduz a forca de uma
repeticdo maxima em membros inferiores.

Em um estudo onde foram comparados treinamentos com e sem o incremento de protocolos de
alongamento passivo prévio, ndo foram observadas alteragdes em variaveis, como dor, carga total e carga da
primeira série. Também ndo foram constatadas diferencas em termos de flexibilidade, entre os grupos que
treinaram com ou sem a inclusdo do alongamento (LOPES et al., 2015). Um dos motivos para os parametros
avaliados ndo terem apresentado diferengas entre os grupos pode ser o mesmo encontrado no presente
estudo. Também nao foi evidenciado diferencas, concordando com a literatura, ou seja, condi¢des aonde
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os limites dos participantes foram subestimados, pela utilizagdo de avaliagdes subjetivas quanto aos limites
de dor e repeticoes. Desse modo, é extremamente dificil mensurar o quanto o alongamento, de qualquer
natureza, realizado de forma prévia ao treinamento resistido, pode interferir diretamente no rendimento no
treino.

Outro fator, que pode implicar diretamente na relagdo alongamento versus treinamento de forga, é
a utilizagdo de exercicios de alongamento balistico, que segundo a literatura se mostram os mais eficazes,
quando comparados a alongamentos estaticos (MORCELLI; OLIVEIRA; NAVEGA, 2013).

Além do observado no presente estudo, uma outra possivel hipotese é a possibilidade do limiar
de dor, ou mesmo possiveis mecanismos protetivos dos participantes, tenham alterado as respostas ao
alongamento, tendo, estes participantes, sido expostos a intensidades de alongamento e amplitudes de
movimento menores do que realmente o seu corpo poderia suportar de fato, ja que apesar de serem
praticantes ativos, sdo apenas recreacionais.

E necessério reiterar que os achados deste estudo foram relacionados a praticantes recreacionais de
treinamento resistido e que resultados diferentes podem ser vistos, talvez, quando aplicado em atletas, por
exemplo. Sugere-se novas pesquisas do efeito do alongamento utilizando atletas de forga.

CONCLUSAO

Conclui-se que a ndo realizagdo do alongamento, a utilizagdo do alongamento estético ou dinamico,
realizados previamente ao teste de forca maxima, ndo influem na producdo de for¢a, em homens adultos
praticantes recreacionais de treinamento resistido. Porém, é importante salientar que mais estudos sejam
produzidos, com métodos de avaliagdo menos subjetivos, contando com avaliagdes bioquimicas e celulares,
que quantifiquem de modo mais preciso se a pratica do alongamento previamente a um treinamento de
forca, interfere ou ndo, no rendimento durante a sessdo de treinamento.
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