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Resumo

O objetivo do estudo foi verificar o teste de 10 repetigoes
mdximas (10RM) no exercicio supino reto na mdquina utili-
zando diferentes tipos de aquecimento. Foram selecionados 22
individuos do sexo masculino e divididos em dois grupos, grupo
com aquecimento prévio de alongamento (GA) (n = 11), e grupo
aquecimento especifico (GE) (n = 11). Os individuos da amostra
foram submetidos ao teste de 10RM em dois dias. No primeiro
dia, realizou-se o teste de 10RM igualmente para ambos os grupos,
seguindo o modelo tradicional do teste. No segundo dia, o GE
realizou o teste de 10RM com aquecimento de duas séries com 15
repeti¢des a 55% da carga de IORM. O GA antecedeu o teste de
10RM com o aquecimento através de exercicios de alongamentos
pelo método estdtico, com duas séries de 20 segundos de duragdo
para cada posicio, apds atingir o limiar de dor. Foi mantido um
intervalo de 20 segundos de uma série para outra. Concluimos que
nio existem diferengas estatisticamente significativas através do teste
t-Student (p > 0,05), no desempenho do teste de 10RM no exercicio
supino reto através do aquecimento especifico, o mesmo nio sendo
observado quando o teste de 10RM foi precedido por exercicios de
alongamento (p < 0,002).

Palavras-chave: aquecimento especifico, flexibilidade, teste de
10RM.

Abstract

The aim of the study was to verify the test of 10 maximum re-
petitions (10RM) in the straight chest press exercise in the machine
being used different types of warm up. Twenty two individuals of
male gender were selected and divided into two groups: group with
previous warm up exercises of stretching exercises (GF) (n = 11),
and group of specific warm ups (GS) (n = 11). The individuals of
the sample were submitted to the 10RM test, in two days. On the
first day, the 10RM test was performed equally for both groups,
following the traditional model of the test. On the second day, the
GS group carried out the 10RM test with stretching two different
stretches with 15 repetitions of 55% of the 10RM load. The GF
preceded the test of 10RM with the stretching through exercises
of stretching for the static method, with two series of 20 seconds
of duration for each position, after reaching the pain threshold. It
was kept an interval of 20 seconds between series. We conclude
that there was no significant difference through the test t-Student
(p > 0.05), during the performance of the 10RM test in the straight
chest press exercise through the specific warm up, the same was
not observed when the 10RM test was preceded by exercises of
stretching (p < 0.002).
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Introducéo

Nas agdes musculares percebemos o envolvimento de
diferentes valéncias fisicas, tais como a flexibilidade e a
forca muscular, que sio de importincia imprescindivel para
o aumento da eficiéncia do movimento [1,2]. O aumento
da flexibilidade estd intimamente relacionado com a maior
facilidade para a execugio de agdes cotidianas representadas
na qualidade de vida e sadde [3]. Assim, a reduc¢io da flexi-
bilidade pode prejudicar o desempenho atlético aumentando
também a possibilidade de lesées, pois, com o encurtamento
musculo-tendineo as fibras musculares poderiam se romper
em um maior esfor¢o com movimentos amplos [4]. Entre
os métodos utilizados para o treinamento da flexibilidade
(TF), o movimento estdtico parece ser o mais comumente
utilizado pela facilidade e seguranca na sua aplicacdo [5].
Porém os componentes metodolégicos, entre eles o volume
e a intensidade do TF, sdo questiondveis quando pensamos
na influéncia deste treinamento na for¢a muscular. Segundo
Simio ez al. [6], a forca e a poténcia muscular sio valéncias
relevantes na qualidade de vida e a prescrigao de exercicios
que facilitem seu aprimoramento em individuos sadios,
mesmo para aqueles que apresentam necessidades especifi-
cas, parece ser de grande validade para a sadde e qualidade
de vida.

Atualmente, o nimero crescente de pesquisas na drea
da forca deslumbra diferentes populagées com objetivos
variados, levando a busca pela melhor periodizagao para a
otimizagdo de seus resultados [7]. Segundo Gomes e Francis-
con [8], a insuficiéncia de amplitude articular pode limitar
o desenvolvimento de contragbes voluntdrias mdximas au-
mentando, assim, o gasto energético e tornando mais dificil
o trabalho a ser realizado. Os exercicios de alongamento
podem manter ou aumentar a flexibilidade, sendo assim
aplicados para prevenir encurtamentos teciduais e otimi-
zando o desempenho muscular, o qual contribui também
para o treinamento da forga e poténcia muscular [5]. O
TF realizado antes dos exercicios resistidos (ER) pode estar
associado ao aquecimento pré-treinamento, A prevengio
de lesdes, a melhora do fluxo sangiiineo e melhor resposta
das propriedades eldsticas do tecido muscular e conjuntivo,
porém tais colocagbes nao se encontram completamente
elucidadas [9].

Virios estudos na literatura abordam a influéncia negativa
do TF quando relacionado com os ER, porém, o volume e a
intensidade dos alongamentos parecem nao ser homogéneos
e seus resultados também podem variar, conseqiientemente,
prejudicando a confiabilidade no ato da prescrigio.

Desta forma, com base nessa discussao, o presente estudo
tem por objetivo verificar a influéncia aguda de exercicios de
alongamento estdtico previamente aos ER.

Materiais e métodos

A amostra foi composta por 22 individuos do sexo mas-
culino, divididos em dois grupos: grupo de aquecimento
especifico (GE) (n = 11) e o grupo de aquecimento com
alongamento (GA) (n = 11). Os individuos apresentavam
idades entre 20 e 30 anos, peso médio de 75 + 15 kg e estatura
de 180 + 12 cm. A amostra era familiarizada hd mais de seis
meses com o treinamento de for¢a exercitando-se pelo menos
trés vezes por semana. Eles apresentavam prévio conhecimento
sobre as técnicas de execugio do exercicio selecionado.

Para melhor objetivar os resultados da amostra, foram
utilizados os seguintes critérios de exclusdo para os individuos
participantes do estudo: a) portadores de cardiopatia; b) porta-
dores de lesoes articulares nos tltimos seis meses; ¢) portadores
de contratura muscular nos tltimos seis meses; d) submissao
a cirurgias articulares nos tltimos 12 meses; ¢) portadores de
instabilidade acentuada nos joelhos e tornozelos; f) portadores
de hérnia discal; g) portadores de formas severas de doengcas
articulares degenerativas. Antes da coleta de dados todos res-
ponderam negativamente aos itens do questiondrio Par-Q e
validaram sua participagdo voluntdria assinando o termo de
consentimento conforme a resolucio 196/96 do Conselho
Nacional de Sadde para experimentos com humanos, apés a
aprovagiao do comité de ética da instituicdo.

A coleta de dados foi composta por duas visitas ndo con-
secutivas: 1° dia - todos os individuos realizaram o teste de 10
repetigoes méximas (10RM) seguindo o protocolo tradicional,
sem aquecimento prévio, utilizando o incremento de cargas
no teste como o préprio aquecimento; 2° dia - ocorreu 48
horas apds a primeira visita, em que foi realizado o re-teste
de 10RM no GE com o aquecimento especifico (duas séries
de 15 repeti¢des com 55% de 10RM) no exercicio de supino
reto na mdquina. No GA (alongamento + forga), o re-teste
10RM foi precedido de quatro exercicios de alongamento, que
foram aplicados nos musculos peitorais, deltdides e triceps.
Utilizou-se 0 método estdtico para o TF, com duas séries de
20 segundos de duragdo para cada posicio, apés atingir o
limiar de dor. Foi mantido um intervalo de 20 segundos de
uma série para outra.

O teste de 10RM foi utilizado para a avalia¢io da forca
muscular como medida nao invasiva e critério padrio de refe-
réncia, a fim de objetivar a carga méxima para a realizacio do
protocolo de treinamento no exercicio supino reto na maquina
Technogym®. A utilizagao deste aparelho no teste de supino
reto facilitou o controle da angulacio de 90° do cotovelo
na execugio, em fungio da trava que limitava o movimento
garantindo a amplitude padrao para todos os individuos.

Os valores das cargas méximas no teste de 10RM foram
obtidos ao longo de duas até cinco tentativas, quando o ava-
liado nao conseguia mais realizar o movimento completo de
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forma correta. Desse modo, validou-se como carga méxima
a que foi obtida na ultima execugio. A cada nova tentativa
realizava-se adi¢do de incrementos progressivos de acordo
com as cargas disponiveis do equipamento, sendo dado um
intervalo de trés a cinco minutos entre cada tentativa.

Objetivando reduzir a margem de erro, durante a rea-
lizacao do teste, foram adotadas as seguintes estratégias: 1)
instrugdes padronizadas foram oferecidas antes do teste, de
modo que o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que
envolve a coleta de dados; 2) o avaliado foi instruido sobre a
técnica de execugio do exercicio; 3) o avaliador estava atento
quanto a posi¢ao adotada pelo praticante no momento da
medida. Pequenas variacoes no posicionamento das articula-
¢oes envolvidas na agio poderiam recrutar outros musculos,
distanciando do foco especifico da pesquisa, possibilitando
interpretagoes erréneas dos escores obtidos; 4) para maior
veracidade do teste, os individuos nio tiveram conhecimento
da carga de resisténcia durante a avaliagao. Foi solicitado aos
individuos a manterem as mesmas atividades fisicas didrias,
contanto que nio exercitassem os grupos musculares envol-
vidos no teste.

Para a andlise estatistica foi utilizado o teste t-Student,
a fim de comparar as cargas mdximas obtidas no teste de
10RM apés os dois tipos de protocolos no aquecimento (p
< 0,05).

Resultados

O GA apresentou valores significativamente reduzidos
(p < 0,002) em relagio ao pré-teste (10RM), demonstrando
que parece acontecer uma diminui¢io no ndmero de repeti-
¢bes mdximas quando utilizado anteriormente o TF com o
volume ¢ a intensidade supracitada. Na figura 1 ¢é relatado o
comportamento do niimero de repetigoes maximas realizadas
pelos individuos do GA, e na figura 2 observa-se o resultado

do GE.

Figura 1 - Média e desvio-padrio do grupo GA. Pré—teste de
10RM sem flexibilidade; Pés-teste 10RM com flexibilidade. # =
» < 0,002
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Figura 2 - Média e desvio-padrio do grupo GE. Pré e pds-teste
10RM.
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Discussdo

O objetivo deste estudo foi observar as respostas agudas
de dois protocolos de aquecimento previamente ao teste de
10RM, sendo que um grupo utilizou o aquecimento especi-
fico, e 0 outro o aquecimento através de exercicios de alon-
gamento. E como observado nos resultados, o efeito do TF
se mostrou negativo em relagio ao teste de forga, pois, houve
um decréscimo no nimero de repeti¢des maximas.

Nossos resultados se assemelham ao estudo de Tricoli e
Paulo [1], em que foi observada uma diminui¢io no resultado
do teste de uma repeticio méxima (1RM) para o exercicio de
extensio e flexdo de joelho apés realizagio de exercicios de
alongamento estdtico. O tempo total de alongamento foi de
aproximadamente 20 minutos com a execugio de seis movi-
mentos para membros inferiores. Os resultados mostraram
um decréscimo médio de 13,8% na determinacio da carga
obtida no grupo com alongamento em relagio ao grupo
sem alongamento. Seguindo esta linha, Fowles er a/. [10]
identificaram reducdo na capacidade de desenvolver forca
voluntdria mdxima dos flexores plantares, ap6s 33 minutos
de alongamentos, e ainda concluiu que este efeito perdura
por aproximadamente 1 hora.

Behm ez al. [11] verificaram que regimes prolongados de
alongamentos passivos estdticos podem inibir a contracio
voluntdria maxima na ativagio do musculo extensor do joelho.
O tempo total de alongamento neste estudo era de aproxima-
damente 20 minutos de duragio. No estudo de Kokkonen et
al. [12] que utilizaram também TF com duracio total de 20
minutos. Foi verificada nos resultados a diminuigao da capa-
cidade mdxima de for¢a no teste de 1RM em até 7,3% para os
musculos flexores do joelho. Este declinio foi mais acentuado
quando se verificou a resposta do musculo extensor do joelho
(-8,1%). Em relacao a velocidade de execugio e tempo de TE,
Nelson ez al. [13] utilizaram exercicios de extensao dos joelhos
em cinco velocidades diferentes no aparelho isocinético e o
tempo total do TF foi aproximadamente 15 minutos prévio
ao teste. Conclufram que existe uma redu¢io de 7,2% na
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capacidade de desenvolver for¢a em velocidades reduzidas.
Em relagdo aos estudos supracitados, todos se diferenciaram
do nosso estudo em relagio ao tempo total de TE que foi
de aproximadamente 5 minutos, demonstrando, assim, que
mesmo com pequenos volumes de TF podem interferir nega-
tivamente na capacidade de se desenvolver forga maxima.

Entretanto, contrapondo os estudos supracitados, Simao
et al. [14] verificaram que pequenos regimes de alongamentos
visando o aquecimento podem nio acarretar diminuicoes
significativas na capacidade de produzir forca mdxima. Os
exercicios utilizados no experimento foram de extensao e
flexdo dos joelhos na mdquina e protocolo do TF foi cerca
de 10 segundos para cada movimento em seis exercicios
diferentes (adaptados do flexiteste). Contudo, este estudo
ressalta que o alongamento comparado com o aquecimento
especifico nio apresenta significativa capacidade de redugio
no deslocamento de carga.

Outro estudo que nio verificou o comprometimento de
forma significativa na capacidade méxima gerar forca através
do método Facilitagio Neuro-Proprioceptiva (FNP) para o
teste de 1RM foi o de Simio et al. [15] que comparou dois
tipos de protocolos para aquecimento, o especifico e o FNP.
Nesse estudo concluiu-se que nio existem diferencas estatis-
ticamente significativas no desempenho do teste de 1RM no
exercicio supino reto, com diferentes tipos de aquecimento
aplicados. A partir disto, analisou-se que tanto no aquecimen-
to especifico como no alongamento através do método FNP,
a carga méxima manteve-se a mesma em ambos os testes. Se
nao ocorre reducio de desempenho no teste de 1RM, sugere-
se que o teste seja realizado conforme o objetivo, métodos
e adaptagio do sujeito. Os nossos achados contrapdem o
estudo supracitado, talvez devido a utilizarmos o teste de
10RM e também pelo volume total do aquecimento através
do alongamento ser maior.

Achour [4] comenta que nio se poderia demonstrar o
potencial de forca se 0 musculo nio conseguir uma am-
plitude de movimento adequado, mas cita, também, que
o alongamento estdtico antes dos exercicios de velocidade
poderia interferir de maneira negativa, pois, as mensagens
motoras poderiam ser transmitidas lentamente, por causa de
deformagoes dos componentes pldsticos musculares. Muito
tempo de alongamento possibilita o relaxamento das fibras
musculares e ocasiona redu¢ao no ténus muscular e ativacio
do sistema parassimpdtico [16].

Outros estudos também especulam os mecanismos fi-
siolégicos que possivelmente causam este efeito, um destes
apresenta que o decréscimo na ativagio das unidades motoras
pode ser o responsdvel pela queda na capacidade da forca
mdxima apés exercicios de alongamento [10]. Outros estu-
dos mostraram que o método estdtico de TF com tempo de
duragio entre 15 a 30 segundos por grupamento muscular
estd relacionado com a redugio da acio do recrutamento das
unidades motoras [17-19]. Essa perspectiva também ¢ indi-
cada por Behm ez al. [11] que verificou a redugao na ativagio

do musculo em até 2,8% com verificagdo por eletromiografia.
Entretanto, parece nao existir um consenso na literatura sobre
o tempo ideal de alongamento para que nio ocorra a redugio
da for¢a muscular [20].

No estudo de Wilson ez 4/. [21] é relatado que um sistema
musculo-tenddo mais maledvel passaria por um rdpido periodo
de diminui¢io de comprimento, com auséncia de sobrecarga,
até que os componentes eldsticos do sistema fossem ajustados
o suficiente para a transmissdo da forc¢a, colocando o compo-
nente contrdtil numa posi¢do menos favordvel em termos de
producio de forca nas curvas de for¢a-comprimento e forca-
velocidade. Entretanto, Kokkonen ez /. [12] observaram que
o Orgio Tendinoso de Golgi gera uma inibi¢io autogénica
ou reflexa nos musculos alongados e seus sinergistas. Assim, ¢
acionado, o receptor de dor nos musculos e tendio articular.
Um outro fator que gera a diminuigo do tempo de contragio
¢ a inibicdo do potencial de agio.

A andlise do estudo feito, através da resposta aguda, corre-
lacionou diminuigio no ndmero de repetigoes, que mostrou
ser significativa. Se observarmos, através do efeito cronico, o
problema poderia ser mais relevante, ou seja, concordando
que um programa de treinamento pode estar dividido em
até quatro exercicios, com trés a quatro séries. Para um de-
terminado grupo muscular, poder-se-ia prever um déficit de
repetigoes, e, se analisarmos que esse grupo muscular serd
trabalhado, pelo menos, duas vezes por semana, somando-se
oito vezes por més, observaremos, assim, um déficit maior
ainda de repetigoes, o que poderia fazer uma grande dife-
renca e significAncia no objetivo a ser alcancado no final do
programa de treinamento.

E claro que somente estamos hipotetizando os resultados,
0 que nao seria totalmente correto, pois, 0 nosso estudo foi
feito com apenas um grupo muscular, e que, talvez, essa
diferenca encontrada no estudo, nio viria a prejudicar todo
o programa de treinamento. Abriria-se, assim, a necessidade
de um estudo com os demais grupos musculares na intengio
de novas respostas para a busca de uma melhor prescricio de
um programa de treinamento e otimizagio dos resultados a
serem alcancados.

Concluséo

De acordo com os resultados obtidos no estudo, podemos
concluir que exercicios de alongamento estdticos, executados
antes do teste de 10RM, na mdquina de supino reto, provo-
cam queda no niimero de repeti¢coes méximas. Por ocasionar
essa diminuigdo, sugere-se que os exercicios de alongamento
estdtico sejam dispensados, quando posteriormente a atividade
envolvida venha requerer grande producio de forca, como por
exemplo, em um teste de forca mdximo. Deve-se, também,
observar qual o objetivo que se estd buscando ao realizar o
alongamento. Contudo, ¢ observada a perda de forca ou
aumento da possibilidade de les6es durante o levantamento
de peso méximo, quando precedido de exercicios de alonga-
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mento para desenvolver a flexibilidade [16]. Sugere-se que
mais estudos devem ser encaminhados para satisfazer as varias
possibilidades metodolégicas tanto para o treinamento de for-
¢a como para o treino da flexibilidade e, ainda, em diferentes
dreas musculares, tentando, assim, responder as lacunas que
ainda permanecem na literatura cientifica.

Referéncias

1. Tricoli V, Paulo AC. Efeito agudo dos exercicios de alongamento
sobre o desempenho de forca méxima. Rev Bras Ativ Fis Satde
2002;7(1):6-13.

2. American College of Sports Medicine. Position stand on pro-
gression models in resistance training for healthy adults. Med
Sci Sports Exerc 2002;34:364-80.

3. Coelho CW, Aratijo CGS. Relagio entre o aumento da flexibi-
lidade e facilitagbes na execugio de acoes cotidianas em adultos
participantes de programas de exercicios supervisionado. Rev
Bras Cinean Des Humano 2000;2:31-41.

4. Achour Junior A. Alongamento e aquecimento: Aplicabilidade
na performance atlética. Rev Educ Fis 1995;10:50-69.

5. Viveiros LE, Simio R. Treinamento da flexibilidade: uma abor-
dagem metodoldgica. Rev Baiana Educ Fis 2001;2:20-6.

6. Simio R, Monteiro W, Aratjo CGS. Fidedignidade inter e in-
tradias de um teste de poténcia muscular. Rev Bras Med Esporte
2001;7:157-62.

7. American College of Sports Medicine. Diretrizes do ACSM para
os testes de esforco e sua prescrigio. Rio de Janeiro: Guanabara
Koogan; 2003.

8. Gomes AC, Franciscon CA. Treinamento de flexibilidade nos
desportos. Rev Trein Desportivo 1996;1:46-57.

9. Shrier L. Stretching before exercises does not reduce the risk of
local muscle injury: a critical review of clinical and basic science

literature. Clin J Sport Med 1999;9:221-7.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Fowles JR, Sale DG, MacDougall JC. Reduced strength after
passive stretch of the human plantarflexors. ] Appl Physiol
2000;89:1179-88.

Behm DG, Button DC, Butt JC. Factors affecting force loss with
prolonged stretching. Can J Appl Physiol 2001;26:262-72.
Kokkonen ], Nelson AG, Cornwell A. Acute muscle stretching
inhibits maximal strength performance. Res Quar Exerc Sports
1998;69:411-5.

Nelson AG, Guillory IK, Cornwell A, Kokkonen J. Inhibition of
maximal voluntary isokinetic torque production following stre-
tching is velocity-specific. ] Strength Cond Res 2001;15:241-6.
Simao R, Senna G, Nassif L, Leitao A, Arruda R, Priore M,
Maior AS, Polito M. Influencias dos diferentes protocolos de
aquecimento na capacidade de desenvolver carga méxima no
teste de IRM. Fitness & Performance J 2004;3:261-5.

Simao R, Giacomini MB, Dornelles TS, Marramom MGE, Vi-
veiros LE. Influencia do aquecimento especifico e da flexibilidade
no teste de 1RM. Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio
2003;2:134-40.

Achour Junior A. Exercicios de alongamentos anatomia e fisio-
logia. Sao Paulo: Manole; 2002.

Shrier I, Gossal K. Myths and truths of stretching. Phys Sports
Med 2000;28:18-25.

Borms J. Optimal duration of static stretching exercise for impro-
vement of coxo- femoral flexibility. ] Sports Sci 1988;5:39-47.
Bandy WD, Irion JM. The effect of time on static stretch on
flexibility of the hamstring muscles. Phys Therapy 1994;74:845-
52.

Taylor DC, Dalton JD, Seaber AV, Garrett WE. Viscoelastic
properties of muscle tendon units. The biomechanical effects
of stretching. Am J Sports Med 1990;18:300-8.

Wilson GJ, Murphy AJ, Pryor JE Muscle tendinous stiffness: its
relationship to eccentric, isometric, and concentric performance.

J Appl Physiol 1994;76:2714-88.




