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RESUMO

O alongamento ativo-estatico ndo é indicado
previamente ao exercicio de forgca por induzir
ao um menor desempenho. No entanto, ndo
se sabe se 0 mesmo ocorre no exercicio de
resisténcia de forca (RF). Deste modo, o
objetivo do estudo foi verificar o efeito agudo
do alongamento ativo-estdtico sobre o
desempenho na RF em homens treinados.
Para tanto, a amostra foi composta por cinco
homens (24,6+3,58 anos) fisicamente ativos e
com experiéncia prévia em musculagao (= seis
meses) que foram submetidos ao teste de uma
repeticdo maxima (1RM) no supino horizontal
(SH) e cadeira extensora de joelhos (CE), e
duas sessOes experimentais: 1) sessdo de
exercicio de RF com 50% de 1RM até a falha
concéntrica no SH e, em seguida, na CE
(intervalo de 10min) sem alongamento prévio;
e 2) igualmente a primeira sessao, no entanto,
com alongamento ativo-estatico com amplitude
maxima por 30s previamente ao exercicio. A
normalidade foi verificada pelo teste de
Shapiro-Wilk e o teste de Wilcoxon foi aplicado
para comparacdo entre as sessfes. A sessdo
com alongamento prévio ao exercicio
promoveu menor (p<0,05) desempenho no
SH. N&o houve diferenca (p=0,063) do
desempenho entre as sessbes na CE. Em
conclusdo, o alongamento ativo-estatico
realizado antes do exercicio de RF provoca
diminuicAo no desempenho durante o
exercicio de membros superiores, por outro
lado, ndo modifica o0 desempenho no exercicio
de membros inferiores em homens treinados.
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ABSTRACT

Acute effects of static stretching on strength
endurance performance in trained men: pilot
study

The static active stretching is not
recommended before strength exercise
because it induces a poor performance.
However, it is not clear if this form of stretching
can also induce a poor performance in strength
endurance (SE) exercises. Therefore, the main
objective of this study was to investigate the
acute effects of the static active stretching on
SE performance in trained men. The sample
was composed by five physically active men
(24.6x3.58 years) with previous experience in
strength training (= six months), who were
submitted to one-repetition maximum test
(1RM) on bench press (BP) and leg extension
machine (LEM), and two experimental
sessions: 1) session SE exercise on 50% of
1RM until concentric failure on the BP followed
by the same amount in the LEM (10min of
resting time) without previous stretching in both
exercises; 2) second session following the
same pattern of the first session; although, it
was added a full range-of-motion 30-second
static active stretching before the exercise. The
normality was analyzed by the Shapiro-Wilk
test, and the Wilcoxon test was applied to
compare the sessions. The session with
stretching before the exercise resulted in a
poor (p<0.05) performance in BP. There was
no difference (p=0.063) between the sessions
in the LEM. In conclusion, the static active
stretching before the SE exercise resulted in a
decreased performance during the upper limbs
exercise. On the other hand, it did not affect
the lower limbs exercise performance in
trained men.

Key words: Athletic Performance. Range of
Motion Articular. Physical Fitness.
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INTRODUCAO da capacidade funcional de um musculo ou
grupamento muscular (Aragdo, Dantas e
Por muitos anos a pratica do Dantas, 2002).

alongamento tem sido indicada previamente a
pratica do exercicio fisico de maneira
indiscriminada, gerando fortes polémicas no
meio cientifico e tornando-se objeto de estudo
de forma intensa pela comunidade cientifica
(Rubini, Costa e Gomes, 2007; Ramos, Santos
e Gongalves, 2007).

Existem varias maneiras de realizar o
alongamento, mas o tipo estatico (ativo ou
passivo) € uma das técnicas de mais facil
realizagdo, por isso se tornou popular em

academias, principalmente o tipo ativo
(Bertolini e colaboradores, 2008; Fleck e
Kraemer, 1999).

Pode-se  descrever  alongamento

estatico como uma técnica que envolve um
relaxamento voluntario completo do musculo
enquanto ele é alongado (Fleck e Kraemer,
1999).

Bertolini e colaboradores (2008)
relatam que o relaxamento decorrente do
alongamento € composto por mecanismos
bastante complexos, em que reflexos
miotéticos sédo desencadeados como forma de
garantir a integridade da estrutura muscular
decorrente da grande tensdo ocasionada no
tecido.

Diante disso, estudos evidenciaram a
interferéncia  negativa do  relaxamento
muscular decorrente do alongamento estatico
ativo sobre a poténcia (Fletcher e Jones,
2004), forca isométrica (Silva e colaboradores,
2012; Power e colaboradores, 2004), isotbnica
(S& e colaboradores, 2013, Paulo e
colaboradores, 2012; Endlich e colaboradores,
2009; Wallmann, Mercer e Mcwhorter, 2005;
Tricoli e Paulo, 2002) e isocinética (Cramer e
colaboradores, 2006; Yamaguchi e
colaboradores, 2006; Nelson e colaboradores,
2001).

No entanto, poucos estudos e com
achados controversos (Paulo e colaboradores,
2012; Nelson, Kokkonen e Arnall, 2005)
investigaram o efeito do alongamento estético
ativo sobre a resisténcia de forca (RF),
também descrita como resisténcia muscular
localizada. A RF é definida como a qualidade
fisica que o musculo possui em realizar um
grande numero de contragBes sem diminuir a
amplitude do movimento, a frequéncia, a
velocidade e a forca de execucdo (Dantas,
1995) e pode representar uma melhor medida

Deste modo, Paulo e colaboradores
(2012) evidenciaram efeito negativo do
alongamento estatico ativo sobre a RF de
membros superiores no supino horizontal
(carga de 70% de 1RM), curiosamente, o
mesmo ndo foi evidenciado nos membros
inferiores (agachamento). Do mesmo modo,
Nelson, Kokkonen e  Arnall  (2005)
evidenciaram queda do desempenho de RF
nos membros inferiores por meio do exercicio
cadeira flexora de joelhos com a carga
estipulada para as sessfes conforme a massa
corporal dos sujeitos (40 e 60% da massa
corporal).

Portanto, o objetivo do estudo foi
verificar o efeito agudo do alongamento
estatico sobre o desempenho de exercicios de
RF com a carga de 50% de 1RM em homens
treinados.

A nossa hipdtese € que haveria
alteracdo no desempenho de RF, visto que as
modifica¢des estruturais na musculatura e da
ativacdo neuromuscular sdo afetadas pelo
alongamento estético alterando a capacidade
de producéo de forca (Rubini, Costa e Gomes,
2007; Ramos, Santos e Gongalves, 2007).

MATERIAIS E METODOS

Amostra
A amostra foi selecionada por
conveniéncia, sendo composta por cinco

homens adultos, com idade entre 20 e 28
anos, praticantes de musculagédo (= seis
meses de experiéncia) (Tabela 1).

Como critério de inclusdo, deveria
praticar musculagado = trés vezes por semana
e nao apresentar problemas
osteomioarticulares. Todos 0s  sujeitos
assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido conforme Resolucdo 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude.

Procedimentos

ApoOs familiarizagdo com todos os
procedimentos experimentais, 0s sujeitos
foram submetidos ao teste de uma repeticéo
méaxima (1RM) e, posteriormente, a duas
sessOes experimentais: 1) sesséo de exercicio
de RF com alongamento prévio; e 2) sessao
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de exercicio de RF sem alongamento prévio. Foi realizada série Unica de 30s de
Entre cada etapa do estudo (familiarizacao, alongamento estatico ativo, amplitude maxima
teste de 1RM e sessBes experimentais) foi e em posicdo ortostatica de cada exercicio,
dado intervalo de uma semana. Além disso, sem intervalo entre eles. Os exercicios de
todos os individuos foram orientados a néo alongamento previamente ao supino horizontal
realizarem atividade fisica extenuante, assim foram: 1) flexdo de ombro até 90°, 2) aducéo
como nao consumir bebida alcodlica ou com horizontal de ombro, 3) extenséo de cotovelo,
cafeina nas 48h que antecederam cada 4) hiperextensdao de ombro, 5) abducao
experimento. horizontal de ombro, 6) extenséo de cotovelo,
7) flexdo de ombro até 180° 8) abducéo
Teste de uma repeticdo maxima (1RM) horizontal de ombro, e 9) flexao de cotovelo. E
os exercicios realizados previamente a cadeira
Foi realizado o teste de 1RM dos extensora de joelhos foram: 1) flexdo de joelho
exercicios supino horizontal e cadeira e 2) hiperextensdo de quadril. Este protocolo
extensora de joelhos, nesta mesma sequéncia, foi definido com o objetivo de aproximar-se da
utilizando um intervalo de 10 minutos entre realidade das academias de musculagéo.
eles. Antes e durante a aplicacdo do teste
foram adotadas instru¢cdes padronizadas Analise estatistica
relacionadas a velocidade de execugédo de 2s
para a fase concéntrica e 0 mesmo tempo Para descricdo dos dados utilizou-se
para a fase excéntrica do movimento, tempo média, desvio padrdo, minimo e maximo. O
de descanso entre as séries de aquecimento e teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para verificar
tentativas de 1RM conforme o protocolo de a normalidade de distribuicdo dos dados e
Baechle e Earle (2000). para a comparacdo entre as sessbes foi
utilizado o teste de Wilcoxon. O nivel de
Sessdes experimentais significancia adotado foi de 5% (p<0,05).
Todas as analises foram realizadas com
O estudo caracteriza-se como sendo auxilio do Software Statistical Package for the
do tipo quase-experimental com delineamento Social Sciences 16.0 (SPSS 16.0).
cruzado e ordem aleatorizada. Os sujeitos
foram  submetidos a duas  sessdes RESULTADOS
experimentais randomizadas, realizadas com
intensidade de 50% da carga de 1RM: 1) Na Tabela 1, estdo apresentadas as
sessd@o de exercicio de RF com alongamento variaveis de caracterizacdo da amostra.
prévio; e 2) sessdo de exercicio de RF sem A sessdo com alongamento prévio ao
alongamento prévio. Em ambas as sessdes exercicio promoveu menor desempenho de RF
seguiram-se 0 mesmo protocolo de exercicio, no supino horizontal (24,8+3,8 vs. 27,2+3,7
sendo realizado, primeiramente, 0 supino repeticdes; p<0,05). Por outro lado, ndo houve
horizontal e, logo em seguida, a cadeira diferenca no desempenho de RF entre as
extensora de joelhos. Adotou-se o intervalo de sessdes no exercicio realizado na cadeira
10 minutos entre os exercicios, que foram extensora de joelhos (17,8+2,6 vs. 19,0+2,7
realizados em série Unica até a falha repeticbes; p>0,05) (Figura 1). Ademais, a
concéntrica. diferenca percentual entre as sessfes com e
sem alongamento no exercicio de supino
Alongamento estético ativo horizontal foi de 8,8%, bem como na cadeira

extensora de joelhos foi de 6,3%.

Tabela 1 - Caracterizagdo da amostra. Dados expressos em média, desvio padrdo, minimo e
maximo.

Variaveis Média DP Minimo Maximo
Idade (anos) 24,6 3,6 20,0 28,0
Tempo de treino (meses) 20,8 28,7 6,0 72,0
1RM - SH (kqg) 76,8 23,1 42,0 98,0
1RM - CE (kqg) 92,0 24,1 60,0 120,0

Legenda: DP — desvio padrdo; 1RM — uma repeticdo maxima; SH — supino horizontal; CE — cadeira extensora
de joelhos.
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Legenda: SCA — sessdo com alongamento; SSA — sessdo sem alongamento. * — p<0,05 em relagdo a SCA.

Figura 1 - Comparagdo do desempenho nos exercicios de resisténcia de for¢a entre as sessées com
e sem alongamento estatico ativo prévio. Dados expressos em média e desvio padrao.

DISCUSSAO

O primeiro principal achado deste
estudo piloto foi que o exercicio de membros
superiores (supino horizontal) com
alongamento prévio apresentou diminui¢cdo do
desempenho na RF. O segundo principal
achado, por outro lado, foi que a sessdo com
exercicio de membros inferiores (cadeira
extensora de joelhos) nédo apresentou
diferenca, apesar da diminuicdo percentual de
6,3% no desempenho de RF entre as sessdes.

Deste modo, nossos achados estdo
parcialmente de acordo com os estudos que
verificaram efeitos negativos do alongamento
estatico ativo prévio ao exercicio de forca
(Rubini, Costa e Gomes, 2007; Ramos, Santos
e Goncalves, 2007), apontando que o0s
mecanismos fisiolégicos envolvidos na relacéo
alongamento estatico/exercicio de forga,
parecem ser os mesmos para RF.

Além disso, 0s nossos achados do
exercicio para membros superiores (supino
horizontal), no qual os grupos musculares que
foram submetidos a maior volume de
exercicios de alongamento, apesar de uma
Unica série de 30s para cada, junto com os de
Paulo e colaboradores (2012), que

evidenciaram queda do desempenho de RF
em homens fisicamente ativos no exercicio
supino horizontal quando submetido a sesséo
prévia de alongamento estatico com seis
exercicios para 0s grupos musculares
diretamente envolvidos na execucdo do
movimento (trés séries de 30s) sugere que o
volume de exercicios de alongamento € um
fator importante na diminuicdo do desempenho
de RF.

O alongamento ocasiona uma
acomodacéo das fibras, causando deformacgéo
nos componentes plasticos musculares e
reducdo do tbnus muscular, assim como,
atenuando a transmissdo de impulsos motores
(Achour, 1995).

Além  disto, fatores mecénicos
estariam  envolvidos no processo de
diminuichio de forca  decorrente  do
alongamento, em que modificacdes na relacdo
comprimento-tensdo poderiam causar um
desajuste entre os miofilamentos de actina e
miosina, diminuindo a atracdo das pontes
cruzadas de miosina-actina, por consequéncia
diminuicdo da capacidade de gerar forca
muscular (Fowles, Sale e MacDougall, 2000;
Avela e colaboradores, 1999).
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Desta forma, diversos estudos (Rubini,
Costa e Gomes, 2007; Ramos, Santos e
Gongalves, 2007) tem demonstrado que o
alongamento interfere negativamente no
desempenho de forca muscular quando
realizado imediatamente antes ao exercicio de
forca.

Essa diminuicdo no desempenho de
forca muscular estd associada a reducdo no
recrutamento de unidades motoras, decorrente
da ativacdo dos 0Orgdos tendinosos de Golgi
(Fowles, Sale e MacDougall, 2000) que causa
uma reducdo na atividade dos fusos
musculares e, consequentemente, na ativacao
dos motoneurdnios, que s&do as estruturas
responséveis por efetuar a contracdo muscular
(Avela, Kyroldginen e Komi, 1999; Avela e
colaboradores, 1999).

Em relagdo aos achados do exercicio
de membros inferiores (cadeira extensora de
joelhos) do nosso estudo, apesar de a
diferenca percentual (6,3%) apontar reducgéo
na RF quando realizado alongamento prévio, o
resultado ndo apresentou diferenca estatistica
entre as sessoes.

Esse resultado é contrario ao estudo
de Nelson, Kokkonen e Arnall (2005) com
adultos jovens fisicamente ativos, que
evidenciaram reducdo no desempenho de RF
em exercicio monoarticular de membros
inferiores (flexdo de joelhos) apbs serem
submetidos a oito séries de 30s de dois
exercicios de alongamento estatico dos
principais masculos envolvidos no movimento.

Assim, o nosso achado pode ser
explicado pelo baixo volume de séries nos
exercicios de alongamento realizados para
membros inferiores, tendo em vista que o
declinio de forca tem relagdo direta com o
tempo de alongamento (Knudson e Noffal,
2005).

O nosso estudo foi composto por
apenas dois exercicios de alongamento com
série Unica de 30s, enquanto que no estudo de
Nelson, Kokkonen e Arnall (2005) foram dois
exercicios com oito séries de 30s.

No entanto, apesar das contribuicdes
deste estudo, 0 mesmo apresenta limitacdes,
uma delas foi o reduzido tamanho da amostra
e, a outra, no modelo de prescricdo dos
exercicios de alongamento e de RF voltados a
realidade pratica. Todavia, muito embora o
presente estudo apresente essas limitacdes, é
vélido destacar que a literatura € escassa
quanto ao tema em questdo (Paulo e

colaboradores, 2012; Nelson, Kokkonen e
Arnall, 2005), desta forma, estudos,
igualmente ao nosso, investigando o efeito /
influéncia aguda do alongamento estatico
sobre o desempenho de RF, sdo necessarios
para o construto da elucidacéo deste problema
de pesquisa.

CONCLUSAO

Em conclusdo, os achados do
presente estudo piloto mostraram que 0 NOsso
protocolo de alongamento estético ativo
realizado antes do exercicio de RF provoca
diminuicdo no desempenho durante exercicio
multiarticular de membros superiores (supino
reto) em homens treinados, por outro lado, ndo
modifica o desempenho em exercicio
monoarticular de membros inferiores (cadeira
extensora de joelhos).
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