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RESUMO

O objetivo foi determinar os efeitos agudos do alongamento estatico (AL) sobre a forga
maxima de membros superiores de homens adultos. A amostra foi constituida por 10
homens treinados (27,2+4,8 anos; 174,648,5; 84,851+6,9 kg) que foram submetidos
aleatoriamente a condi¢ao controle (SA) e experimental (3 séries de AL-30s); (3 séries
de AL-45s) e (3 séries de AL-60s passivos para o peitoral). Os testes de repeticbes
maximas foram feitos no supino reto com barra livre. AANOVA com medidas repetidas,
seguido de teste de post-hoc de tukey ndo indicou diferengas significativas (p=0,981)
apo6s AL. Concluiu-se que os protocolos de alongamento ndo demonstraram interferir
nos niveis de forga maxima.

Palavras-chave: Alongamento Estéatico. Forga Maxima. Desempenho.



ABSTRACT

The objective was to determine the acute effects of static stretching (LA) on maximal
strength of upper limbs of adult males. The sample consisted of 10 men (27.2 £ 4.8
years, 174.6 + 8.5, 84.85 + 6.9 kg) and were randomly assigned to control (SA) and
experimental (3 LA series -30s); (3 series of AL-45s) and (3 series of AL-60s) passive
for the pectoral). The maximum repetition test was performed on the bench press. The
ANOVA with repeated measures in the two factors with post-hoc tukey did not indicate
significant differences (p = 0.981) after LA. It was concluded that the stretching
protocols have not been shown to interfere with strength training.

Keywords: Static Stretching. Maximum force. Performanc
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1 INTRODUGAO

O alongamento vem sendo utilizado nas mais diversas modalidades a fim de
diminuir o risco de lesdes, melhorar o aguecimento e aumentar a amplitude articular
(MCHUGH e COSGRAVE, 2010). Todavia, a utilizagdo do alongamento antes de
sessoes de treinamento, especialmente de forgca, apresenta controvérsias sobre seus
efeitos. Diversos estudos ndo foram capazes de encontrar efeitos negativos do
alongamento sobre o desempenho de forga (COSTA et al., 2013; UGRINOWITSCH,
e ROSCHEL, 2012; PERRIER e HOFFMAN, 2011). Por outro lado, diversos estudos
tem apresentado resultados onde o alongamento realizado antes dos exercicios
apresenta prejuizos sobre o desempenho (BACURAU et al., 2009; OLSEN, e
PORTAS, 2007). Parece existir uma falta de compreensao sobre a alteragao de forga
provocada pelo alongamento. Tais controvérsias parecem estar relacionadas ao tipo
de alongamento, intensidade e duragdo. O alongamento previamente ao exercicio de
forca, poderia provocar mudancas nas propriedades musculo-tenddo RYAN et al.
(2008). Essa alteracdo mecanica poderia provocar uma diminui¢do na interagao
actina-miosina e consequente diminuicdo de forca. Assim, diante de tais
controvérsias, o presente estudo tem como objetivo investigar o efeito do alongamento

estatico agudo na forga maxima de membros superiores de homens adultos.

1.1 OBJETIVO GERAL

O presente estudo teve como objetivo analisar o do alongamento estatico agudo

na forga maxima de membros superiores de homens adultos.

1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Discutir os fatores associados do alongamento sobre o teste de forga maxima e o

desempenho da forga com a presenga do alongamento.
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2 MATERIAL E METODOS

2.1 Delineamento da Pesquisa

Por demandar a explicitacdo de informag¢des sobre o objeto de pesquisa, o
presente estudo pode ser classificado como descritivo, ou seja, nas palavras de
Andrade (1997), aquele [estudo] que registra, analisa, classifica e interpreta os fatos
sem que, contudo, o pesquisador neles interfira, ou mesmo os manipule. Igualmente,
cuida-se de pesquisa de carater exploratério, bem como da explicagcdo de um estudo
de caso, qual seja, a interferéncia do alongamento prévio no teste de forga utilizando

o protocolo de 1-RM.

2.2 Populagao e Amostra

Participaram deste estudo 10 individuos do sexo masculino, todos com
experiéncia de pelo menos 12 meses com a musculagéo. Para serem elencados como
participantes, os individuos responderam negativamente ao questionario de prontidao
para pratica de atividade fisica (PAR-Q) e todos foram informados sobre a pesquisa e

assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido.

2.3 Instrumentos e Procedimentos

A coleta de dados foi realizada em trés dias ndo consecutivos, no periodo de duas
semanas. A avaliacdo muscular foi realizada no exercicio de supino reto da marca
Righetto. Em um periodo prévio, foi avaliada a massa corporal (kg), estatura (cm) em
uma balanga com estadidmetro acoplado da marca Welmy®, seguidos pela
mensuragdo do (IMC). O percentual de gordura corporal foi avaliado com um
adipémetro da marca Cescorf, no qual utilizamos o protocolo proposto por Petroski de

quatro dobras cutaneas (subescapular + triceps + supra-iliaca + panturrilha medial).

2.4 Tratamento dos dados e Estatistica
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Os dados estao apresentados em média + desvio padrao (DP). Para verificar as
diferengas entre os valores das cargas encontradas nos testes de repeticdes multiplas
em ambos os exercicios, foi aplicada ANOVA de medidas repetidas, seguido do teste

post-hoc de Tukey, com nivel de significancia de (p < 0,05).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1. Descrigao das caracteristicas da amostra

Variaveis N=10 Min - Max
Idade (anos) 27,2+4,8 23-37
Estatura (cm) 174,6 £ 8,5 163-190

Massa Corporal (kg) 84,85+ 6,9 75-95
IMC (kg/m?) 24,62 £ 0,3 20,7-30,15
% Gordura 16,98 + 2,3 14-20

Valores expressos em média + desvio padrao (DP). IMC = indice de massa corporal

Afigura 1. Demonstra que nao houve diferengas significativas no desempenho
de forca maxima dindmica de membros superiores de homens adultos (p=0,981).
Apesar de nao apresentar diferencgas significativas, péde-se observar que houve uma
tendéncia de diminuicdo na forca maxima quando comparamos as condigdes SA com
AL-30 (2,14%), condicdo SA com AL-45 (3,74%) e com condigdo SA com AL-60
(5,76%).

120,00—

100,00

S0,00—

s0,00—]

Carga Maxima (k)

40,00

20,00

o,00— T
AL -30 AL -45S AL -s0 =y
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Figura 1. Determinagdo da carga maxima concéntrica para membros superiores no teste de repeticdes
maximas (RM) em homens adultos sem alongamento (SA), alongamento de 30s. (AL-30), alongamento
de 45s. (AL-45) e alongamento de 60s. (AL-60). Valores expressos como média + desvio padrao (DP).
ANOVA, seguida do teste de post hoc de Tukey
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O presente estudo comparou o efeito do alongamento estatico agudo na forga
maxima de membros superiores de homens adultos. Os resultados demonstram nao
haver diferengas significativas e estdo de acordo com outros achados cientificos. Em
estudo realizado por BARROSO et al. (2012), outrossim, 12 homens adultos foram
submetidos a teste de 1RM em um aparelho de leg press 45° e ndo apresentaram
alteragdes quando foram submetidos antecipadamente ao alongamento estatico.

Outro estudo realizado por BASTOS et al. (2014) ndo observaram diferencas
significativas em seu estudo, onde avaliaram 15 individuos em condicédo de
alongamento estatico de 30s no exercicios no supino horizontal. Em outro estudo,
BATISTA et al. (2015) ndo encontrou diferenca entre as sessdes de resisténcia de
forca realizados na cadeira extensora apos ser realizada uma unica série de 30s de
alongamento estatico em amostra composta por 5 homens adultos. Achados
parecidos também foram reportados por SILVEIRA et al. (2011), que verificaram os
efeitos do alongamento agudo estatico na ativacdo muscular e no desempenho de
forca de 20 homens divididos em quatro grupos com 10, 20, 30 e 40 segundos de
alongamento e ndo encontrou diferengas significativas em seu estudo. CESAR et al.
(2014), ao avaliarem o efeito de 30s de alongamento estatico sobre os niveis de
amplitude de movimento (ADM) e forgca de maxima no supino reto em diferentes
angulos articulares de 11 homens adultos, observou que nao houve diferenga
significativa no numero de repeticdes maximas nem no volume total (carga x numero
de repeticdes) AL e CON a 90° e em amplitude total. Em estudo recente realizado por
BATISTA et al. (2017), onde avaliaram o efeito do alongamento estatico com volume
total de 60 segundos e com volume total de 120 segundos sobre a taxa de forga
maxima isométrica no leg press horizontal de 12 mulheres jovens e 12 mulheres
idosas. Achados parecidos também foram reportados por (NETO e ALMEIDA, 2016),
que, ao realizarem 2 protocolos de alongamento estatico, sendo o primeiro com 3x 30
segundos e 0 segundo com uma unica série da 60 segundos, ndo encontraram
diferencas no desempenho de repeticbes maximas no supino reto de 16 homens

adultos.

Por outro lado, outros achados demonstram que o alongamento estatico pode
influenciar de forma negativa na forga maxima. BATISTA et al. (2015) observaram que

o alongamento estatico prévio apresentou diminuicdo do desempenho na resisténcia
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de forga em membros superiores em exercicio de supino reto. PAULO et al. (2012)
encontraram diferenga significativa no teste de 1RM no supino apés a realizagao de
trés repeticdes de alongamento estatico em 30s e intervalos de 30s entre as séries.
ENDLICH et al. (2009), reportaram diferencas significativas no teste de 10 RM de
membros superiores de 14 homens adultos quando submetidos a 16 minutos de
alongamento estatico. FOWLES et al. (2000) descreveram que mecanismos neurais,
recrutamentos de unidades motoras, ativacdo de orgaos tendinosos de golgi e
reducao dos fusos musculares podem estar associados a reducéo de forca. Além da
deformacdo dos componentes plasticos, a reducdo de tdbnus muscular citados por
(ACHOUR, 1995) sao alguns dos fatores que parecem contribuir para essas
alteragbes. Para alguns autores, a relagdo tempo de exposi¢éo ao alongamento pode
ser um fator importante sobre o desempenho de forca maxima. Sendo assim, apesar
da evidéncia de que o tempo possa influenciar tal aspecto, ha varias divergéncias
sobre o verdadeiro efeito do alongamento estatico no desempenho de forga. O

presente estudo, por sua vez, nado foi capaz de apresentar tal diferenca.

4 CONCLUSOES

Com base nos resultados encontrados, podemos concluir que a utilizacdo de
alongamentos agudos estaticos de 30s, 45s, e 60 segundos nao foram capaz de
alterar a forca maxima no supino reto de homens adultos treinados no presente

estudo.
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ANEXOS

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Eu, , por intermédio do presente termo de
consentimento livre e esclarecido, concordo plenamente em participar do Projeto de Pesquisa
intitulado: “O EFEITO DO ALONGAMENTO ESTATICO AGUDO NA FORCA
MAXIMA DE MEMBROS SUPERIORES DE HOMENS ADULTOS”, que tem por
objetivo a entrega do artigo de conclusdo de pos graduacao, tenho conhecimento que o estudo,
nao provoca nenhum dano fisico ou emocional, que ndo ha risco em participar da pesquisa.
Concordo também que minha participacdo no projeto se dé€ a titulo gratuito, ndo recebendo,
portanto nenhum honorario ou gratificagdo referente ao projeto de pesquisa, bem como, nao
estou sujeito a custear despesas para a execugao do projeto.

Tenho conhecimento que tenho o direito de me retirar do projeto a qualquer momento desde
que fagca comunica¢do ao coordenador da pesquisa, por escrito, previamente. Concordo com a
possibilidade de as informagdes relacionadas ao estudo serem inspecionadas pelo orientador da
pesquisa e pelos membros do CCET, que qualquer informagao a ser divulgada em relatério ou
publicagdo, devera sé-lo de forma codificada, para que a confidencialidade seja mantida.

Assim sendo, acredito ter sido suficientemente informado(a) a respeito das informacgdes que li
ou que foram lidas e explicadas para mim, descrevendo o estudo. Ficaram claros para mim os
propositos da pesquisa, os procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as
garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que
minha participacao ¢ isenta de despesas e que tenho garantia de acesso aos resultados e de
esclarecer minhas duvidas a qualquer tempo. Concordo em participar, voluntariamente, deste
estudo e poderei retirar o meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante 0 mesmo,
sem penalidade ou prejuizo ou perda de qualquer beneficio que possa ter adquirido.

Guarapuava, de de 2018
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CPF:
Endereco:
Cidade:
Telefone:

Assinatura do Participante

Assinatura do pesquisador
APENDICES

APENDICE 01
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PAR-Q

QUESTINARIO DE PRONTIDAO PARA A ATIVIDADE FISICA
Autoridades Canadense desenvolveram esse questionario que deve ser aplicado

antes do inicio de um programa de atividade fisica reqular, visando identificar
provaveis restricdes e limitacies 3 saude.

PAR-Q

1 - Alguma vez um medico lhe disse que vocé possui um problema do
coracdo € lhe recomendou que =6 fizesse atividade fisica sob
supervisdo meédica?

Sim MNao
2 - Vocé sente dor no peito, causada pela pratica de atividade fisica?
Sim MNao

3 - Vocé sentiu dor no peito no dltimo més?
Sim Nao
4 - Yocé tende a perder a consciéncia ou cair, como resultado de
tonteira ou desmaio?
Sim MNao
5 - Vocé tem algum problema dsseo ou muscular que poderia ser
agravado com a pratica de atividade fisica?
Sim MNao
6 - Algum médico ja lhe recomendou o uso de medicamentos para a
sua pressdo arterial, para circulacdo ou coracdo?
Sim Nao
7 - Voc& tem consciéncia, atraveés da sua propria experiéncia ou
aconselhamento médico, de alguma outra razdo fisica que Impeca sua
pratica de atividade fisica sem supervisdo médica?

Sim Nao

Se apenas uma das guestdes for respondida com um sim, seria recomendado
uma avaliacdo de um medico antes do inicio do programa
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APENDICE 01

Mivel | Descricdo da sensocto Efaito Especificocto

_ : provoca adaptacées duradouras nos compenentes plasticos,
O T

Figura 1: Escala de esforco percebido na flexibilidade - PERFLEX
Fonte;: DANTAS et al ™



