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EFEITOS AGUDOS DE DIFERENTES VOLUMES DE ALONGAMENTO ESTATICO
DE ANTAGONISTAS NO DESEMPENHO DE REPETICOES DE AGONISTAS

Mayara Gomes Serra de Azevedo!3, Fabio Henrique de Freitas!?3, Humberto Lameira Miranda®23

RESUMO

Introdugdo: os exercicios de alongamento tém
sido utilizados, como parte integrante de uma
sessdo de treino, com o objetivo de promover
melhoras no desempenho da forca. Obijetivo:
investigar os efeitos agudos de diferentes
volumes de alongamento estatico (AE) de
antagonistas no desempenho de repeticées no
exercicio cadeira extensora. Materiais e
métodos: a amostra foi composta por 12
homens (27.2 + 8.0 anos de idade; 81.0 + 9.2
kg de massa corporal; 180 £+ 0.1 cm de
estatura; 26.1 £ 2.5 kg/m? de indice de massa
corporal). Foram realizadas seis visitas com
intervalos de 48 a 72 horas entre elas. Nas
trés primeiras visitas, foram realizados: a)
preenchimento do par-Q e TCLE; b) medidas
antropométricas; c¢) familiarizagdo; d) teste e
reteste de 15 RM. Nas demais visitas, foram
realizados os protocolos experimentais: 1)
protocolo tradicional (TRAD) - sem AE prévio e
execucdo da cadeira extensora; 2) protocolo
de AE de antagonistas com volume reduzido
(AE30) e posterior execu¢do da cadeira
extensora; 3) protocolo de AE de antagonistas
com volume ampliado (AE60) e posterior
execucdo da cadeira extensora. Discussdo: o
principal achado do presente estudo foi
observar que o0s exercicios de AE de
antagonistas, independente do volume, nédo
interferiu nem de forma positiva nem negativa,
no desempenho de repeticbes de agonistas.
Resultados: ndo foram observadas diferencas
significativas entre 0s protocolos
experimentais. Conclusdo: a utlizagdo de
exercicios de AE de  antagonistas,
independente do volume, ndo influenciou, quer
seja de forma positiva ou negativa, no
desempenho da for¢a de agonistas.

Palavras-chave: Exercicios de alongamento
muscular. For¢ga muscular. Desempenho fisico
funcional.
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ABSTRACT

Acute effects of different volumes of antagonist
static stretching on agonist repeat performance

Introduction: stretching exercises have been
used, as an integral part of a training session,
with the aim of promoting improvements in
strength performance. Purpose: To investigate
the acute effects of different volumes of static
stretching (SS) of antagonists on the
performance of repetitions in the leg extensor
exercise. Materials and methods: The sample
consisted of 12 men (27.2 + 8.0 years of age;
81.0 £ 9.2 kg of body mass; 180 + 0.1 cm of
height; 26.1 + 2.5 kg/m? of body mass index).
Six visits were carried out with intervals of 48
to 72 hours between them. In the first three
visits, the following were performed: a)
completion of the pair-Q and TCLE; b)
anthropometric measurements; C)
familiarization; d) 15 RM test and retest. In the
other visits, the following experimental
protocols were carried out: 1) traditional
protocol (TRAD) - without previous SS and
execution of the extensor chair; 2) SS protocol
of antagonists with reduced volume (SS30)
and subsequent execution of the extensor
chair; 3) SS protocol of antagonists with
amplified volume (SS60) and subsequent
execution of the extensor chair. Discussion:
the main finding of the present study was to
observe that the SS exercises of antagonists,
regardless of volume, did not interfere, neither
positively nor negatively, in the performance of
agonist repetitions. Results: no significant
differences were observed between the
experimental protocols. Conclusion: the use of
SS exercises of antagonists, regardless of
volume, did not influence, either positively or
negatively, on the performance of agonist
strength.

Key words: Muscle stretching exercises.
Muscle strength. Functional physical
performance.

3 - Universidade Federal do Rio de Janeiro,
Escola de Educacéo Fisica e Desportos, Rio
de Janeiro, Brasil.

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, Séo Paulo. v.15. n.99. p.587-593. Set./Out. 2021. ISSN 1981-9900.



588

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) € um
método de treino comumente utilizado com o
intuito de promover melhoras da poténcia e
forca muscular (ACSM, 2011).

Assim, valéncias como forca e
flexibilidade desempenham um papel de
grande relevancia no desempenho de algumas
acbes e aumento da capacidade funcional
(Leite e colaboradores, 2015).

A flexibilidade €& definida como a
maxima amplitude de movimento articular
(ROM) alcancada por uma dada articulagéo,
sem causar lesdes (Nuzzo, 2019).

Nesse contexto, 0s exercicios de
alongamento tém sido corriqueiramente
utilizados, como parte integrante de uma
sessdo de TF, com o objetivo de promover
incrementos na ROM e melhoras no
desempenho da for¢ca, sem gasto adicional de
tempo da sessdo (Matsuo e colaboradores,
2013; Siméo e colaboradores, 2011; Davis e
colaboradores, 2015).

No entanto, algumas evidéncias
mostram que o alongamento pode promover
efeitos deletérios no desempenho da forca
muscular (Edlich e colaboradores, 2009; S4 e
colaboradores, 2015).

Porém, alguns estudos elucidaram
que, quando aplicado nos mausculos
antagonistas, o alongamento pode promover
melhoras no desempenho de repeticbes de
agonistas (Gomes e colaboradores, 2014;
Miranda e colaboradores, 2015).

Dessa forma, em um estudo
conduzido por Miranda e colaboradores (2014)
foi observado que um protocolo de
alongamento estatico (AE) composto por duas
séries de 40 segundos, aplicadas nos
masculos antagonistas, promoveu melhoras
no desempenho de repeticdes nos exercicios
mesa flexora e rosca biceps.

Adicionalmente, em estudo posterior,
Miranda e colaboradores (2015) elucidaram
gue uma série de 40 segundos de AE de
antagonistas teve influéncia positiva no
desempenho da forca muscular no exercicio
remada sentada.

No entanto, em um estudo realizado
por Souza e colaboradores (2019) foi
observado que duas séries de 30 segundos de
AE de antagonistas ndo interferiu nem de
forma positiva nem negativa, no desempenho
de repeticdes no exercicio cadeira extensora.

Portanto, parece que a utlizacdo de
diferentes grupamentos musculares;
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exercicios; e volumes de alongamento podem
influenciar de forma distinta o desempenho de
repeticbes, sendo essa uma variavel de
grande relevancia e ainda néo esclarecida.

Assim sendo, o objetivo do presente
estudo foi investigar os efeitos agudos de
diferentes volumes de AE de musculos
antagonistas no desempenho de repeticdes no
exercicio cadeira extensora, em homens
treinados.

Consideramos a hip6tese de que os
protocolos experimentais com exercicios de
alongamento  promoverdo melhoras no
desempenho de repeticbes se comparados ao
protocolo tradicional, e quanto maior o volume,
melhor o desempenho.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi composta por 12
homens (27.2 £ 8.0 anos de idade; 81.0 £ 9.2
kg de massa corporal; 180 = 0.1 cm de
estatura; 26.1 + 2.5 kg/m? de indice de massa
corporal), treinados e selecionados por
conveniéncia.

Foram adotados os seguintes critérios
de inclusdo: 1) ter entre 18 e 43 anos; 2) ser
praticante de TF ha pelo menos um ano. Da
mesma forma, foram estabelecidos como
critérios de exclusdo: 1) par-Q positivo; 2)
utilizar recursos ergogénicos e medicamentos
em prol da saude ou desempenho.

Todos os sujeitos assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido antes da
participacdo no estudo, que foi realizado de
acordo com as normas éticas prevista na
resolugdo 466/102 (Conselho Nacional de
Saulde, 2012) e de acordo com a declaracdo
de Helsink (World Medical Association, 2009).

O presente estudo foi aprovado pelo
comité de ética em pesquisa com seres
humanos do Hospital Universitario Clementino
Fraga Filho, da Universidade Federal do Rio
de Janeiro, CAEE n° 27779119.2.0000.5257
com o parecer aprovado sob o n° 3.904.690.

Procedimentos

Foram realizadas seis visitas com
intervalos de 48 a 72 horas entre elas. Nas
trés primeiras visitas, foram realizados os
seguintes procedimentos: a) preenchimento do
par-Q e TCLE; b) medidas antropométricas; c)
familiarizagcéo com 0s protocolos
experimentais; d) teste e reteste de 15 RM.
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Nas demais visitas, foram realizados
0s protocolos experimentais. Adicionalmente,
as medidas antropométricas foram
mensuradas com o auxilio de uma balanca
digital (G-tech, glass 200) e um estadiémetro
(Filizola).

Teste de 15 RM

Inicialmente, foi realizado um protocolo
de aquecimento composto por uma série de
quinze repeticdbes com carga de 50% de 15
RM habitualmente utilizada por cada individuo.

Posteriormente, apds intervalo de trés
minutos, foram realizadas no maximo trés
tentativas com intervalos de 5 minutos entre
elas, e caso a carga ndo fosse encontrada até
a terceira tentativa, um novo teste seria
realizado 48 horas apos.

O teste foi interrompido em duas
condig¢des: quando o individuo chegava a falha
concéntrica na décima quinta repeticdo ou
quando mais de quinze repeticbes eram
realizadas.

Apés intervalo de 48 horas, com o
intuito de garantir a reprodutibilidade do teste,
foi realizado um novo teste de 15 RM, sendo
considerada a maior carga encontrada nos
dois dias (Baechle, Groves, 2000).

Protocolos experimentais

A entrada nos protocolos
experimentais foi randomizada e realizada em
3 dias distintos; 1) protocolo tradicional
(TRAD) - sem alongamento prévio e execugao
da cadeira extensora; 2) protocolo de
alongamento estatico de antagonistas com
volume reduzido (AE30) e posterior execu¢ao
da cadeira extensora; 3) protocolo de
alongamento estatico de antagonistas com
volume ampliado (AE60) e posterior execucao
da cadeira extensora.

Além disso, em todas as condi¢gbes
experimentais, foi realizada uma série até a
falha concéntrica; utilizadas cargas de 100%
de 15 RM; e registrado o nimero total de
repetices realizadas ao final da sesséo de
treino.

Protocolo de alongamento estatico

A principio, o0s individuos foram
posicionados da seguinte forma: em decubito
dorsal; joelhos, quadris, ombros e cotovelos
em extensao.
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Em seguida, o avaliador, com uma
mao posicionada no calcanhar e a outra na
coxa do membro contralateral ndo alongado
do avaliado, realizou, de forma passiva, uma
flexdo unilateral do quadril, com o joelho em
extensdo, até o limiar de desconforto do
avaliado.

Ao chegar em tal ROM, a mesma foi
mantida pelo tempo equivalente ao tempo
utiizado em cada um dos protocolos
experimentais.

Além disso, o0 protocolo de
alongamento foi realizado imediatamente
antes do inicio da sessdo de treino; e os
membros dominante e ndo dominante foram
alongados de forma aleat6ria, sem intervalo
entre eles. Adicionalmente, o protocolo AE30
foi composto por uma série de 30 segundos
para cada membro, enquanto o protocolo
AE60 foi composto por uma série de 60
segundos para cada membro.

Tratamento estatistico

O tratamento estatistico foi realizado
no software SPSS versdo 2.0 (Chicago, IL,
USA). Inicialmente, foi realizado o teste de
normalidade de Shapiro-Wilk. Foi utilizada
uma ANOVA one-way seguida de um post hoc
de Bonferroni para determinar se ocorreu
diferenca significativa entre os protocolos
experimentais no desempenho de repeticdes.
Para todas as analises inferenciais, foi
adotado um valor de p < 0,05.

RESULTADOS

Na tabela 1, s@o apresentados os
valores de média e desvio padrdo do nimero
total de repeticBes realizadas em cada um dos
protocolos experimentais.

Como resultado, néo foram
observadas diferengas significativas entre os
grupos experimentais (p>0.05).
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Tabela 1 - valores de média e desvio-padrdo do numero total de
repeticdes realizadas em cada um dos protocolos experimentais.
Protocolos experimentais N° total de repeticbes
TRAD 174+2,2
AE30 17,2+29
AEG60 175+2,8
Legenda: AE = alongamento estatico, TRAD = protocolo tradicional,
AE30 = protocolo de AE de antagonistas com volume reduzido; AE60 =
protocolo de AE de antagonistas com volume ampliado; * p<0.05
(significancia estatistica).

DISCUSSAO Adicionalmente, Paz e colaboradores

O principal achado do presente estudo
foi observar que os exercicios de AE,
independente do volume, quando aplicados
nos musculos antagonistas, ndo interferiu nem
de forma positva nem negativa, no
desempenho de repeticGes de agonistas.

Dessa forma, tais achados corroboram
algumas evidéncias prévias que néao
observaram melhoras no desempenho de
repeticdes apds a utilizacdo de um protocolo
de alongamento de antagonistas (Paz e
colaboradores, 2013a; Souza e colaboradores,
2019).

De fato, a literatura cientifica é
escassa no que se refere aos efeitos agudos
do AE de mdsculos antagonistas no
desempenho de repeticbes de agonistas
(Sandberg e colaboradores, 2012; Miranda e
colaboradores, 2014; Paz, Whinchester,
Miranda, 2016).

Assim sendo, Paz e colaboradores
(2013a) investigaram os efeitos agudos do
método de alongamento facilitacdo
neuromuscular  proprioceptiva (FNP) de
antagonistas no desempenho da forca
muscular de agonistas, em individuos
treinados.

Foram utilizadas quatro séries de 10
segundos, sem intervalos entre elas. O
protocolo de alongamento precedeu a
realizacdo de 3 séries de 10 segundos de
contragdes isométricas voluntarias maximas
no exercicio remada sentada.

Como resultado, foi observado que os
exercicios de alongamento ndo promoveram
melhoras no desempenho da forca de
musculos agonistas.

(2013b) analisaram os efeitos agudos do
alongamento FNP de antagonistas no
desempenho de repeticbes de agonistas, em
homens treinados.

Foi realizada uma série de 40
segundos de alongamento FNP,
imediatamente antes a execucdo de uma
série, até a falha concéntrica, do exercicio
remada sentada.

Entdo, os autores observaram que o0s
exercicios de alongamento FNP néo
interferiram nem de forma positiva nem
negativa, no desempenho de repeticbes de
musculos agonistas.

No entanto, Miranda e colaboradores
(2014) investigaram os efeitos agudos do AE
de musculos antagonistas no desempenho de
repeticbes de agonistas, em individuos
treinados.

O protocolo de AE foi composto por
duas séries de 40 segundos para cada
membro, sem intervalo entre elas, e antecedeu
a realizacdo de uma série, até a falha
concéntrica, dos exercicios mesa flexora ou
rosca biceps scott.

Como resultado, foi elucidado que os
exercicios de AE promoveram melhoras no
desempenho de repeticdbes em ambos os
exercicios.

Entretanto, ha de se ressaltar os
diferentes exercicios; nimeros de séries; e
volumes de alongamento utilizados no estudo
de Miranda e colaboradores (2014) e no
presente estudo, o que, possivelmente, pode
justificar os achados do presente estudo.

Adicionalmente, em um estudo
realizado por Paz e colaboradores (2013b) foi
investigado os efeitos agudos do AE de
antagonistas no desempenho de repeticdes de
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musculos agonistas, em homens treinados. Foi
realizada uma série de 40 segundos de AE,
imediatamente antes da execucdo de uma
série, até a falha concéntrica, do exercicio
remada sentada.

Entdo, foi observado que o AE
promoveu melhoras no desempenho de
repeticdes de agonistas. Porém, é oportuno
destacar os distintos exercicios; e volumes de
alongamento utilizados no presente estudo e
no estudo de Paz e colaboradores (2013b), o
que, provavelmente, pode justificar os achados
de Paz e colaboradores (2013b).

Além disso, em estudo posterior, Paz,
Whinchester, Miranda (2016) analisaram os
efeitos agudos do AE de antagonistas no
desempenho de repeticGes de agonistas, em
individuos treinados.

A sessdo de AE foi composta uma
série de 40 segundos, realizada
imediatamente antes da execucdo de cada
uma das trés séries, até a falha concéntrica,
do exercicio remada sentada.

Como resultado, foi observado que os
exercicios de AE promoveram melhoras no
desempenho de repeticdes de musculos
agonistas.

No entanto, é importante salientar os
diferentes exercicios; momentos de aplicacéo;
e volumes de alongamento utilizados no
estudo de Paz, Whinchester, Miranda (2016) e
no presente estudo, 0 que, supostamente,
pode esclarecer os resultados do presente
estudo.

Na literatura  cientifica, alguns
mecanismos neuromusculares sdo descritos
como possiveis responsaveis pelas alteracdes
agudas no desempenho da forca, apés a
realizacdo de uma sessdo de alongamento
(Trajano, Nosaka, Blazevic, 2017).

Dentre eles, a alteracdo na
sensibilidade dos fusos musculares associada
a uma alteracdo na capacidade de um
determinado mdsculo produzir tensdo e o
aumento da atividade reflexa dos o6rgaos
tendinosos de Golgi (Siméo e colaboradores,
2011), podem ser considerados 0s
mecanismos de maior relevancia. Dessa
forma, em uma determinada articulacéo,
masculos antagonistas e agonistas sdo
recrutados de forma concomitante,
sincronizada e coordenada com o intuito de
melhorar a eficiéncia de uma determinada
tarefa motora (Busse, Wiles, Van, 2006;
Higginson e colaboradores, 2006).

Nesse contexto, tem sido especulado
gue o alongamento de musculos antagonistas
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pode promover melhoras no desempenho da
forca muscular de agonistas (Paz e
colaboradores, 2013b; Paz e colaboradores,
2012).

Adicionalmente, € oportuno destacar
que o volume de alongamento tem relacdo
com a magnitude dos efeitos deletérios no
desempenho da forca (Behm, Chaouachi,
2011).

Portanto, sugere-se que o volume de
alongamento utilizado no presente estudo, em
diferentes condi¢cbes experimentais, ndo foi
suficiente para promover alteracdes
neuromusculares agudas nos mausculos
antagonistas e, consequentemente, influenciar
de forma positiva 0 desempenho de repeticdes
de agonistas.

Além disso, h& de se ressaltar que o
presente estudo possui algumas limitacdes
metodolégicas importantes tais como: utilizar
uma sessédo de treino composta por um Unico
exercicio; baixo numero amostral; ter uma
amostra composta  exclusivamente  por
individuos do género masculino; e utilizar um
Unico método de alongamento.

Assim sendo, sugere-se a realizacao
de estudos futuros que utilizem um namero
maior de exercicios, diferentes métodos de
alongamento e géneros e que possuam um
maior nimero amostral.

CONCLUSAO

A utilizacdo de exercicios de AE de
antagonistas, independente do volume, nao
interferiu nem de forma positiva nem negativa,
no desempenho de repeticdes de musculos
agonistas.

Portanto, essa pode ser uma
estratégia interessante a ser utilizada em
academias e centros de treinamento com o
intuito de aprimorar diferentes valéncias fisicas
na mesma sessdo de treino, sem efeitos
deletérios no desempenho da forga muscular e
gasto adicional de tempo da sesséo.
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