Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio - Volume 9 Numero 2 - abril/junho 2010 89

Artigo original

Influéncia do alongamento estatico/passivo sobre o

desempenho da forca
Influence of static/ passive stretching on the strength performance

Levi Torres Rodrigues*, Antonio Gil Castinheiras Neto**, Bruna Medeiros Neves**, Nadia Lima da Silva***
g

*Universidade Gama Filho, Rio de Janeiro/R], **Universidade Salgado de Oliveira, Niterdi/R],

***Universidade do Estado do Rio de Janeiro, Rio de Janeiro/R]

Resumo

Atualmente observa-se uma restri¢do muito grande nas acade-
mias de musculagio sobre a realizagio de alongamentos antes do
treinamento de forca (TF). Ainda nao se sabe ao certo se o uso dessas
atividades auxilia ou prejudica o executante em exercicios que exijam
grande quantidade de for¢a. O objetivo do estudo foi comparar a
taxa do desempenho de homens treinados no exercicio de supino
horizontal, submetidos a realizagio de alongamento estdtico/passi-
vo prévio ou nio a realizacio de séries consecutivas (3 séries) com
carga mdxima (10 RM). Participaram deste estudo 10 homens (27
+ 3,3 anos) com experiéncia minima de um ano de TE Utilizou-se
estatistica descritiva para caracterizar os sujeitos e dados percentuais
para determinar a queda do rendimento nas situagées experimentais.
Para determinar a diferenca do rendimento utilizou-se o teste t de
student para dados emparelhados, adotando-se uma significAncia de
p < 0,05. Verificou-se redu¢io do desempenho da forca muscular
em ambas as situagdes experimentais, entretanto, essa perda foi
maximizada na sessdo que se utilizou de alongamentos precedendo
o treinamento do supino reto (p < 0,05). Em valores percentuais,
essa diminui¢do do desempenho foi estimada em 10,2% para a
condigio sem alongamento prévio e 27,4% para a condi¢io com
alongamento prévio entre a primeira e a tltima série.

Palavras-chave: forca muscular, flexibilidade, treinamento de
resisténcia, desempenho atlético.
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Abstract

Some fitness centers do not recommend stretching exercises prior
to strength training (ST). However it is not yet clear whether these
activities improve or affect the performance in exercises that require
voluntary contraction maximum. The objective of this study was to
compare the rate of performance of trained men in horizontal bench
press, with or without to execution of passive stretching before the
completion of consecutive series (3 sets) in 10 RM. Participated ten
men (27 + 3.3 years) with at least one year of ST. Was used des-
criptive statistics to characterize the subjects and percentual data to
determine the drop in consequence of this experimental situation. To
determine the difference between experimental conditions, was used
the Student t test for paired data, adopting a significance of p < 0.05.
Reduction in the performance of muscular strength was observed in
both experimental situations, however, the loss was maximized at the
session that used passive stretching prior to bench press training (p
<0.05). In percentages, this decrease in performance was estimated
at 10.2% for the condition without prior stretching of 27.4% when
the stretching was performed before the experiment.
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performance.
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Introducéio

Exercicios de alongamento sio geralmente realizados como
forma de aquecimento antes da participagdo em esportes
competitivos e atividades fisicas. Para esse fim existem vdrias
técnicas, incluindo estdtico, dinAmico e facilitagio neuromus-
cular proprioceptiva [1].

Acredita-se que a realizacdo do alongamento melhore
o desempenho posterior, reduza o risco de lesoes, além
de servir para aliviar os sintomas de dor muscular tardia.
No entanto, poucos experimentos verificaram melhora
de varidveis neuromotoras analisadas apds a utilizacio de
alongamento [2-4]. Alguns estudos referem-se a realizacio
do alongamento pré-sessio de exercicio fisico como um
fator negativo para o desempenho de varidveis neuromo-
toras, incluindo a contragio muscular voluntdria mdxima,
a poténcia muscular e o pico de torque articular [5-9]. Em
contrapartida, outros estudos nio sustentam o prejuizo
que uma sessio dessa natureza pode gerar no desempenho
subsequente da forca explosiva [10-13].

Apesar do conflito de dados existentes na literatura, o
pressuposto tedrico acerca do declinio do desempenho apds
sessio aguda de alongamento recai sobre fatores neurais e
mecinicos como: diminui¢io na ativagio de unidades mo-
toras, alteragoes nas propriedades viscoeldsticas do musculo
e musculotendinosa e devido s alteragbes no comprimento-
tensio da fibra muscular [14,15].

Assim, considerando as divergéncias apresentadas pelos
estudos envolvendo a realizagio de alongamento e sua in-
fluéncia sobre o desempenho subsequente da forca, surge a
necessidade de se investir esforcos investigativos acerca do
tema. Portanto, o objetivo deste estudo foi comparar a taxa
do desempenho de homens treinados no exercicio de supino
horizontal, submetidos a realizagio de alongamento estdtico/
passivo prévio ou nio 2 realizagio de séries consecutivas (3
séries) realizadas com carga méxima (10 RM).

Materiais e métodos

Amostra

Participaram do estudo 10 homens com experiéncia de
pelo menos um ano em exercicio resistido. Os voluntérios
foram submetidos & anamnese, incluindo o questiondrio de
prontidao para atividade fisica (PAR-Q) e foram instruidos
sobre os procedimentos necessdrios para a realizacio dos
testes em laboratdrio. Posteriormente, os sujeitos foram
convidados a participar do estudo, mediante assinatura do
termo de consentimento, conforme resolugio 196/96 do
Conselho Nacional de Satde. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica Institucional. Como critérios de exclusio no
estudo, foram observados os seguintes aspectos: 1) utilizagio
de medicamentos ou estimulantes que pudessem influenciar
o desempenho da forca; 2) diagnéstico prévio de problemas

cardiovasculares, 6sseos, articulares ou musculares que limi-
tassem a execugdo dos exercicios; 3) PAR-Q positivo.

Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada em quatro visitas ao la-
boratério, separadas entre si por um minimo de 48 horas e
um mdximo de 72 horas de descanso. Na primeira visita os
sujeitos respondiam o questiondrio de prontidio para ativida-
de fisica (PAR-Q), assinavam o termo de consentimento pds-
informado, eram submetidos as avaliagbes antropométricas
(massa corporal e estatura) e realizavam o primeiro teste para
determinacio da forca voluntdria mdxima. Na segunda visita
a for¢a voluntdria mdxima era retestada para determinacio da
confiabilidade da carga. Nas duas dltimas visitas os sujeitos
eram submetidos aleatoriamente as situagoes experimentais
propriamente ditas.

Avaliagdo antropométrica

A composicio corporal também foi estimada com base
nas equagoes de Jackson e Pollock [16] e Siri [17], a partir
das dobras cutineas de peito, abdémen e coxa, a fim de ca-
racterizar os sujeitos. As dobras cutineas foram aferidas por
compasso Lange® (Beta Technology Incorporated, Maryland,
EUA), a massa corporal medida em balanca digital (Welmy®,
Sao Paulo, Brasil) e a estatura com auxilio de estadiébmetro
graduado em milimetros Sanny (American Medical do Brasil,
Sao Paulo, Brasil).

Determinagao da for¢a voluntdria médxima para
10 repeti¢oes maximas (10 RM)

Para determinar a carga associada as 10 RM no exercicio
supino reto (smith machine) inicialmente foram fornecidas
instrug6es padronizadas e detalhadas sobre os procedimentos
do teste. Atengio especial foi dada a técnica de execugio dos
exercicios, para que variagbes do movimento nio comprome-
tessem os resultados finais. Antes de passar  determinagio da
carga propriamente dita, foi franqueado aos voluntdrios que
realizassem um aquecimento geral na bicicleta estaciondria
por 10 min, sem carga, além de aquecimento especifico na
mdquina na qual o exercicio foi realizado, com carga redu-
zida e confortdvel. Durante o teste foram dados estimulos
verbais para que os sujeitos mantivessem elevado o nivel de
motivagao [18].

A escolha do exercicio deu-se em funcio de sua dissemina-
¢do em centros de treinamento. Para melhor operacionalizagio
da descricdo do exercicio, suas fases foram divididas em posi-
¢4o inicial (a), execugio do movimento (b) e posicio final (c).

¢ em decubito dorsal, com os bracos elevados sustentando
a barra, joelhos flexionados e pés apoiados no banco do
préprio aparelho;
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* com a barra em suspensio, o avaliado descia a barra na
linha dos mamilos, até braco e cotovelo formarem um
angulo de 90° (Fase excéntrica). Na fase concéntrica foi
exigida a extensdo completa dos cotovelos a partir da flexdo
horizontal dos ombros;

* aextensio completa dos cotovelos computava a conclusio
de uma repeticio.

Os intervalos entre as tentativas do teste de 10 RM foram
fixados em cinco minutos [19]. A carga inicial para realizacio
do teste foi escolhida por cada sujeito, em funcio da sua ex-
periéncia no treinamento resistido. A partir dai, as tentativas
foram executadas até a obtengio da carga para 10 RM, sendo
trés o ndimero méximo de tentativas.

Apds a obtengio das cargas para 10 RM, os individuos
descansaram por 48 horas e foram reavaliados para determi-
nacio da confiabilidade da carga (teste e re-teste). Possiveis
diferencas entre as médias dos valores alcancados e o seu grau
de associagio foram testadas [coeficiente de correlagdo intra-
classe = 0,96 e erro padrio da estimativa = 4,2%; p < 0,001].
Foi considerada a maior carga registrada entre os testes para
a realizacio dos experimentos.

Situagoes experimentais

Depois de um minimo de 48 horas da segunda sessio de
obtencio da carga méxima, os sujeitos foram submetidos de for-
ma aleatéria a duas situagdes experimentais, realizadas em mais
duas sessoes separadas por no minimo 48 horas, quais foram:
1. Realizagao de alongamento estdtico/passivo (duas séries,

duragdo de 15 segundos e intervalo de recuperagio de

15 segundos entre as séries) dois minutos antes da sessio

experimental e apés 10 minutos de aquecimento geral;
2. Realizagdo da sessdo experimental sem alongamento, porém
precedida de 10 minutos de aquecimento geral.

Os grupamentos musculares alongados foram: peitorais e
deltéide anterior, mobilizados através da abducao horizontal
do ombro. Todos os sujeitos foram submetidos as sessoes
de alongamento estdtico/passivo por um tnico avaliador. O
trabalho de alongamento estdtico/passivo envolve o uso da
forca externa aplicada por um avaliador ou algum tipo de im-
plemento, para mobilizar um segmento corporal até o limite
daamplitude articular em um dado plano de movimento [20].

Tabela I - Caracterizagio dos sujeitos (média + desvio-padrio).

Quanto ao protocolo de treinamento de for¢a foram
realizadas trés séries com carga de 10 RM com dois minutos
de intervalo de recuperagio entre as séries.

Procurou-se na escolha, tanto do protocolo de treinamento
de for¢a muscular quanto no de flexibilidade, aproximar ao
mdximo 2 realidade encontrada no dia-a-dia das academias
de gindstica, uma vez que a maioria dos estudos que se preo-
cuparam em investigar a influéncia do alongamento muscular
sobre o desempenho da forga muscular, o fez utilizando-se de
testes maximos de forca (1 RM), deixando a lacuna referente
a sua influéncia sobre a produgio total de trabalho em uma
sessdo de treinamento propriamente dita.

Tratamento dos dados

Os dados demonstraram ter homocedasticidade ¢ nor-
malidade de distribui¢io, compativeis com a aplicagio de
estatistica paramétrica. Utilizou-se a estatistica descritiva para
a caracterizagio dos sujeitos, como média e desvio-padrio, e
porcentual para a determinagio da queda do rendimento nas
duas situagoes experimentais. Para determinacio da diferenca
do rendimento entre as duas situagoes experimentais utilizou-
se o teste-t de student para dados emparelhados. Em todos os
casos o nivel de significAncia estatistica foi fixado em p < 0,05
e os cdlculos foram realizados com auxilio do software SPSS

Jfor Windows (18.0, Chicago — Illinois, USA).

Resultados

A Tabela I apresenta as caracteristicas dos sujeitos que
participaram como voluntdrios do experimento.

A Tabela II apresenta os valores médios e o desvio padrio
do nimero de repetigoes por série nos experimentos condu-
zidos com ou sem a prética do alongamento antecedendo o
trabalho de forca. Verificou-se redugio do desempenho da
forga muscular em ambas as situagdes experimentais, entre-
tanto, essa perda foi maximizada na sessio que se utilizou de
alongamentos precedendo o treinamento do supino reto (p <
0,05). Em valores percentuais, essa diminuicio do desempe-
nho foi estimada em 10,2% para a condi¢io sem alongamento
prévio e 27,4% para a condigio com alongamento prévio
entre a primeira e a tltima série.

Em relagao ao volume de trabalho (ntimero de repeti¢oes
em cada série vs. carga levantada em kg), ao realizar o alon-

Sexo N Idade (anos) Estatura (cm) Massa corporal (kg)  Tempo de treinamento (anos)
Masculino 10 27 = 3,3 179 = 6,2 78 7,4 2,2 +05
Tabela II - Nimero de repetigoes por série associadas as sessoes experimentais.
Sem alongamento Com alongamento
19 Série 29 Série 39 Série 19 Série 29 Série 39 S Série
100 9 +0,7* 9 +0,6" 100 8 +1 6+1,3

*Diferenca significativa em relacdo as séries conduzidas nas situagbes com e sem alongamento (Série 2, P = 0,0187; Série 3; P = 0,0012).
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gamento antes do treinamento da forca, nota-se perda signi-
ficativa do volume total de trabalho (p = 0,0001) (Figura 1).

Figura 1 - Volume roral de trabalho.
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Os dados numéricos do eixo X indicam a comparacao intra-individual
em relagdo ao nimero de repeticées realizadas em cada série multi-
plicado pela sobrecarga levantada em quilos nas situagées sem e com

alongamento prévio.
Discussdo

Os resultados do presente estudo ratificam que a reali-
zagdo aguda de alongamento estdtico/passivo antecedendo
o exercicio de supino reto ocasiona perda do desempenho
em relacio ao experimento executado sem o alongamento.
Isso é corroborado por alguns estudos que, especificamente,
utilizaram o alongamento estdtico/passivo como método de
intervencio antes da realizacio das situagoes envolvendo forga
dinimica isotonica [21-23]. Cabe ressaltar que a comparabili-
dade com outros estudos envolvendo diferentes alongamentos,
tipo de contra¢do muscular e equipamentos sao dificultados
por aspectos metodoldgicos.

Kokkonen ez 2/ [21] submeteram homens e mulheres
jovens e aparentemente sauddveis a sessées de alongamento
estdtico/passivo assistido e nao assistido sobre a for¢a volun-
tdria méxima em 1 RM em dois exercicios (flexores do joelho
e quadriceps). O alongamento prescrito previamente a sessdo
de forga foram a realizacio de 3 séries de 15 segundos de du-
ragio e intervalo entre os alongamentos de 15 segundos nos
musculos {squio tibiais, adutores da coxa, flexores plantares,
e quadriceps. Houve perda da forca avaliada em 7,3% para
os flexores do joelho e de 8,1% para o quadriceps. Apesar dos
resultados similares entre os resultados de Kokkonen ez a/.
[21] ¢ os apresentados pelo presente estudo, houve diferenca
importante entre a prescri¢io do alongamento, do tipo de
teste (IRM vs. RM), grupamentos musculares (membros in-
feriores vs. membros superiores). Isso pode estar na origem da
disparidade da razio da perda de trabalho (27,4% no presente
estudo vs. 7,3 € 8,1% do estudo de Kokkonen ez 2/ [21].

Nelson ez al. [22] submeteram homens e mulheres jovens
aparentemente sauddveis a sessoes de alongamento estdtico
(quatro séries de 30 segundos de duracio com intervalo entre
séries de 15 segundos nos alongamentos de {squios tibiais e
flexores plantares). Apds a sessio de alongamentos, foi verifi-
cada perda de desempenho avaliada em 24% para os isquios
tibiais e 9% para os flexores plantares.

Laur et al. [23] prescreveram o alongamento estdtico
envolvendo os isquios tibiais (trés séries de 20 segundos de
duragio com intervalo de 10 segundos entre as séries) antes
da avaliagio isotdnica da forca muscular na cadeira flexora
utilizando 60% da carga de 1 RM. Verificou-se diminuigio do
ntmero de repetiges (homens - 16,2% e mulheres - 8,9%).

Com base nesses resultados, pode-se aventar a possibili-
dade de a redugio no desempenho de forca, apds sucessivos
alongamentos, estar atrelada a fatores neurais e mecanicos
como: diminui¢io na ativacio de unidades motoras, alteragoes
nas propriedades viscoeldsticas do musculo e musculotendi-
nosa e devido as alteragdes no comprimento-tensio da fibra
muscular [14,15,24].

De toda forma, cabe ressaltar que alguns fatores podem
minimizar ou potencializar os efeitos do alongamento rea-
lizado antes da sessio de forca [5]. Assim, diversos estudos
publicados nos dltimos anos vém corroborando que a du-
racdo da série de alongamento, a intensidade, o ntimero de
séries, o intervalo entre as séries, mas principalmente o tipo
de alongamento sio os principais fatores intervenientes [5].
Segundo Franco ez al. [5] hd evidéncias que denotem que o
alongamento do tipo “facilitacdo neuromuscular propriocep-
tiva” seria o que mais interfere negativamente na produgio
da forca subsequente. Os exercicios isotdnicos nio tém rece-
bido a mesma atengio em detrimento a outros testes para a
avaliacio da for¢a muscular, sobretudo pela menor validade
interna do estudo.

Conclusao

Em conclusio, os resultados deste estudo sugerem que o
alongamento estdtico-passivo influencia negativamente na
manuten¢io da forca mdxima em séries consecutivas, com
significativa perda de trabalho. Entretanto, no presente estu-
do nao se quantificou a intensidade do alongamento. Seria
interessante que estudos futuros quantificassem a intensidade
do alongamento visando aumentar as possibilidades de enten-
dimento da real influéncia do alongamento sobre o desem-
penho, tornando os resultados mais especificos e confidveis.

Os resultados ora apresentados reforcam as evidéncias de
que a execucdo de exercicios de alongamento, antecedendo
o treinamento resistido, prejudica o desempenho da forca
muscular, contribuindo para minimizar os conflitos existentes
na literatura. Assim, contribui-se para uma melhor orientagio
por parte de profissionais de Educagio Fisica que atuam nas
academias de gindstica, no que diz respeito ao planejamento
de atividades fisicas concorrentes.
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