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Resumo

O Objetivo deste estudo foi analisar o efeito dos métodos de alongamento estatico e dindmico sobre o
desempenho da for¢a dindmica no aparelho de supino reto. Foram selecionados 15 voluntérios, com idade
entre 20 e 30 anos. Os voluntarios foram divididos em trés grupos (G1, G2 e G3) e realizaram o teste de
carga maxima. Para a programacao das séries no supino, foram determinados 90% da carga maxima. Para
a coleta de dados, seguiu-se o seguinte procedimento: G1 - alongamento estatico e série de exercicios no
aparelho supino reto; G2 - alongamento balistico e série de exercicios no aparelho supino reto; G3 -
alongamento estatico e dindmico e série de exercicios no supino reto. Concluiu-se que os estimulos
alongamento estatico, balistico e combinado nao provocaram influéncia aguda sobre a for¢ca dinamica no
exercicio supino reto.
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Abstract

The aim of this study was to analyze the effect of the methods of static and dynamic stretching on the
performance in the exercise supine straight. Were selected 15 volunteers aged between 20 and 30 years.
The selected volunteers were divided into three groups (G1, G2 e G3) and they realized the test of
maximum load (ML). For programming of the series supine, 90% of the maximum load. For collecting
data, followed the procedure: G1 - static stretching and series of exercises in the device supine straight;
G2- ballistic stretching and series of exercises in the device supine straight, G3 - static and dynamic
stretching and series of exercises in the supine straight. It is concluded that the stimulatons static
stretching, ballistic and combined not caused acute influence on the dynamic force in the exercise
supine straight.
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INTRODUCAO

A flexibilidade tem como objetivo a aquisicdo maxima de amplitude articular sendo influenciada pelos
componentes ligamentares, articulares, conectivos € musculares e, o seu treinamento, depende de fatores
como: hora do dia, temperatura, ambiente, idade, sexo, viscosidade do liquido extracelular (entre as

fibras musculares), hipertrofia muscular e outros (AMOEDO, 2004).

Sua importancia esta relacionada diretamente na aquisi¢ao da performance e colabora na prevencao
de lesdes comuns da atividade fisica que possam acorrer nos musculos e nas articulagdes. Sendo assim,
flexibilidade e definida como amplitude maxima do movimento voluntario em uma ou mais articulagdes
sem lesiona-las e ¢ a qualidade fisica que determina a mobilidade articular e depende do grau de
alongamento muscular. Existem varios conceitos acerca do alongamento e da flexibilidade (AMOEDO,

2004).

No alongamento, que deve ser realizado lentamente e sem tensionamentos, estende-se o musculo
tanto quanta possivel para maximizar sua flexibilidade. Os exercicios de alongamento estendem
lentamente os musculos que s3o entdo mantidos na posi¢do alongada por periodos especificos de tempo.
Embora a condicdo dos musculos interfira na duragdo de uma postura, em geral, cada alongamento
vai de dez a um Maximo de trinta segundos. Em todos os casos, ¢ essencial entender a situagdo da
musculatura e adequar a duracdo do alongamento a mesma. O alongamento, se bem executado e com uma
determinada periodicidade, proporciona ao praticante uma sensacdo de bem estar e conforto para

executar as tarefas mais simples do dia a dia (NAMIKORI, 1987).

Neste sentido, a musculatura de um individuo que ja esta habituado a fazer alongamento e protegida
por um mecanismo chamado reflexo alongamento. Toda vez que se estira excessivamente as fibras
musculares (seja por balanceios ou por excesso de alongamento) ha uma resposta do reflexo neural, que
envia um sinal para os musculos se contrairem, o que impede que os musculos sejam lesionados. Manter
um alongamento no ponto mais extremo que se consegue, ou fazer balanceios para cima e para baixo
extenua os musculos e ativa o reflexo do alongamento. Estes métodos prejudiciais causam dor e lesdes

fisicas (ANDERSON, 1983).

O alongamento balistico ou dinamico e caracterizado pela movimentacdo da articulagdo, para que a

mesma atinja o Maximo possivel de amplitude no movimento. Como exemplo, temos a elevagao das
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pernas no plano sagital, onde, através da movimentacdo da mesma, tentamos atingir o maximo de

amplitude no movimento, sem que incorramos em lesoes.

Durante a execucdo do método dindmico, hda um maior risco de lesdes devido a facilidade de
ultrapassarmos nossos limites sem que tenhamos controle da situagdo, pois a mesma ocorre através de
movimentos rapidos e vigorosos. Aconselha-se a utilizacdo do método balistico em atletas cujo esporte
envolva movimentos dindmicos em seu desempenho. Em programas de fitness, o seu uso deve ser
limitado a praticantes com uma experiéncia e vivencia corporal adequadas (HERNANDES JUNIOR,

2002).

Devemos lembrar que a flexibilidade articular caracteriza-se pela amplitude maxima do movimento
angular que as articulagdes sdo capazes de executar, sem que isso acarrete em lesdes para as mesmas

(HERNANDES JUNIOR, 2002).

OBJETIVO
Analisar o efeito dos métodos de alongamento estatico e dindmico sobre o desempenho da forca

dindmica no aparelho de supino reto.

METODOLOGIA

Selecio da Amostra

Para realizag¢do deste estudo, foram selecionados 5% dos 300 alunos da academia Mega Fitness na cidade
de Pouso Alegre - MG totalizando 15 alunos, (sendo viavel para acompanhamento durante as sessoes de
coleta), homens de 20 a 30 anos, praticantes de musculacdo com aproximadamente seis meses de

familiarizagcdo com o supino reto.

CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Foram incluidos todos os praticantes de musculagdo, com idade entre 20 e 30 anos, com tempo minimo de
seis meses e que realizassem na freqliéncia de pelos menos duas vezes por semana com o objetivo de
aumento da for¢a muscular o exercicio de peitoral no supino reto livre. Para melhor objetivar os
resultados da amostra, foram utilizados os seguintes critérios de exclusao para os individuos participantes

do estudo:
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a) portadores de cardiopatia;

b) portadores de lesdes articulares nos ultimos seis meses;

¢) portadores de contratura muscular nos ultimos seis meses;

d) submissao a cirurgias articulares nos ultimos 12 meses;

e) portadores de instabilidade acentuada nos joelhos e tornozelos;

f) portadores de hernia discal,

g) portadores de formas severas de doengas articulares degenerativas e que ndo objetivassem
hipertrofia

h) pessoas do género feminino por nao haver publico suficiente objetivando o treinamento de

forca.

Assinando o termo de consentimento conforme a resolucao 196/96 do Conselho Nacional de Saude

para experimentos com humanos.

DELINEAMENTO DO ESTUDO

Os alunos da academia Mega Fitness selecionados foram divididos em trés grupos:

1° Grupo - Realizaram o alongamento estatico, que constitui de sustentacdo do membro a ser
alongado por um periodo de 10 a 30 seg. sem balanceios e posteriormente a
execugao do supino reto.

2° Grupo- Realizaram o alongamento balistico que constitui de movimentos articulares, para
que a mesma atinja o maximo possivel de amplitude no movimento e
posteriormente a execugao do supino reto.

3° Grupo - Realizaram os dois tipos de alongamento estatico e dindmico e posteriormente a

execucao do supino reto.

A coleta de dados foi composta por trés visitas ndo consecutivas: 1° dia -Todos os individuos realizaram
a empunhadura na barra a exatos 110° abertura na articulagdo do cotovelo que pode ser a partir da
posicao de 90 ° para que houvesse um maior alongamento do musculo peitoral. Em seguida realizaram o
teste de repeticao maxima (1RM) seguindo o protocolo tradicional. Na semana seguinte ao teste de RM e
apos um aquecimento no préoprio aparelho, os individuos realizaram o teste de trés repeticdes maximas,

porem com 90% de IRM (HERNANDES JUNIOR, 2002).
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Os valores das cargas maximas no teste de 1RM foram obtidos ao longo de duas ate cinco tentativas,
quando o avaliado nao conseguiu mais realizar o movimento completo de forma correta. Desse modo
validou-se como carga maxima a que foi obtida na ultima execu¢do. A cada nova tentativa realizou-se a
adicao de incrementos progressivos de acordo com as cargas disponiveis do equipamento, sendo dado

um intervalo de trés a cinco minutos entre cada tentativa.

2° dia - Ocorreu 48 horas apos a primeira visita, em que foi realizado, com os grupos o mesmo teste de trés
repeticoes maximas, com o mesmo percentual. Os grupos foram divididos em: Um grupo de cinco
integrantes que realizou o alongamento estitico, outro grupo de cinco integrantes que realizou o
alongamento dindmico e por final, um grupo novamente de cinco individuos que realizou os dois
alongamentos antes da execu¢do do supino. Durante a execucao do teste as repeticdes foram contadas ate

que o individuo realizasse a repeticdo maxima.

3° dia - Os individuos iram realizar o mesmo teste dos dias anteriores, também com 48 horas de
intervalo e nao tiveram feito qualquer outro tipo de atividade muscular intensa, para que nao
comprometesse a coleta de dados. A partir do 3° dia de teste se iniciou entdo a analise estatica dos dados

com a média dos trés dias de coleta de dados.

O teste teve duracdo de 1 semana, com intervalos de 48 horas para que houvesse um descanso da
musculatura envolvida e seus sinergistas. A respiracdo que foi trabalhada durante a execugdo deste
estudo foi a respiracdo na fase concentrica, ou seja, o individuo inspirou no instante que nao estivesse
fazendo forca, e expirou quando a carga foi tracionada. Estas sessoes tiveram duragdo de 40 a 60 min.
Incluindo a sessdo de aquecimento e alongamento, sendo que este alongamento estatico e dinamico foi
realizado e imediatamente a execucao do teste. A execugdo do alongamento estatico se deu da seguinte

forma;

a) Peitoral: Estender os bragos posteriormente, segurando no espaldar, tentar unir as maos o
maximo possivel.

b) Triceps: Cotovelo fletido, acima da cabeca, com as maos nas costas puxando o mesmo no
sentido interno do corpo.

¢) Ombro: Bracos na linha do ombro, palma da mao pressionando o cotovelo de encontro
ao peito.
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A execucdo do alongamento balistico se deu de forma semelhante porem houve, leves movimentos

dos seguimentos em que foram trabalhados.

TRATAMENTOS DOS DADOS
Os dados foram anotados em fichas proprias para cada analise e posteriormente tratados dentro das
analises estatisticas de correlagdes de dados e analises de varidncia, utilizando a estatistica One Way

ANOVA com p6s teste de Tukey.

RESULTADOS

O protocolo realizado para mensurar a carga dos participantes foi o de uma repeticdo maxima (1RM).
Os resultados foram obtidos através da mensuragdo dos valores méximos alcancados quando o individuo
ndo conseguiu realizar a repeti¢do seguinte, partindo de um movimento complete e com perfeita execucao
e uma carga com um determinado valor maximo ou submaximo. Estas mensuragdes foram realizadas
ao longo de duas ate cinco tentativas com intervalo minimo de trés minutos entre as tentativas No
momento em que se encontrou a carga desejada, foram determinados 90% dessa carga e desse
percentual foi subtraido 10 kg que se refere ao peso da barra. Apos esta mensurag¢do foi dado inicio a

coleta de dados.

Sendo assim observa-se na Figura 1 que podemos analisar que o grupo que realizou o alongamento
estatico obteve os maiores indices de repetigdes, sendo que na primeira serie da primeira visita o grupo

realizou 6,4 repetigdes sendo que os demais grupos realizaram =+ 5 repetigoes.

7.2
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Figueira 1 - Resultados observados na coleta dos dados na primeira visita.
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Na Figura 2- podemos observar que o grupo que realizou o alongamento estatico novamente obteve os
maiores indices sendo na primeira serie da primeira visita o grupo realizou 8,2 repeticdes enquanto os
demais grupos realizaram £ 6 repeticdes. Na Figura 3 podemos observar que o grupo que realizou o
alongamento estatico novamente obteve os maiores indices sendo na primeira serie da primeira visita o

grupo realizou 8 repeti¢des enquanto os demais grupos realizaram =+ 6 repeticdes.
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Figura 3- Resultados observados na coleta dos dados na terceira visita
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Apos a realizacdo do teste foi a realizada a estatistica OneWay ANOVA com pos teste de Tukey que

comprovou que nao houve diferenca entre os grupos, conforme pode ser observado na Tabela 1.

Tabela 1 - Resultados da estatistica OneWay ANOVA com pos teste de Tukey

Variavel Valor de P
Idade 0.1147
1RM 0.9791
%RM 0.9873
1* visita 0.20938
2% visita 0.0652
3® visita 0.1903
Todas as primeiras sessdes entre s1 0.0879
Todas as segundas sessdes entre s1 (.7189
Todas as terceiras sessdes entre s 0.6787

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi analisar o efeito dos métodos de alongamento estatico e dinamico sobre o
desempenho da forca dindmica. Com base nos resultados obtidos pode-se observar que nao houve
diferenca entre os grupos, porem o estudo feito por Benm et al (2004). relata que o alongamento se
intenso e prolongado pode, na verdade ser fator determinante para a diminui¢do da forca, potencia

muscular e reducao do desempenho humano.

O alongamento tem sido indicado para alterar o comprimento e a rigidez dos membros afetados pela
unidade musculo-tendinea (UMT). Embora o exato mecanismo responsavel pelas melhoras na escala de
movimentos apos alongamento sejam debativeis, normalmente, a melhora e atribuida a diminuicao da
rigidez da UMT. A diminuigdo da forca e da potencia com o alongamento induzido, tem sido atribuida a
deterioragdo na resposta neurologica, bem como, a mudan¢as na unidade musculo-tendinea (UMT).
Fowles et al. (2000 citado por BEHM et al. 2004 mostraram uma melhora de 8 milimetros no
comprimento do fasciculo do gastrocnemios e, soleus, com 30 min de alongamento. Estudos tern
relatado ambos os resultados com alongamento: diminuigdes e auséncia de mudanca na UMT de
resisténcia passiva ou de rigidez. Mudangas na rigidez da unidade musculo-tendinea podem afetar a
transmissdo de forcas, a taxa de transmissdo de forca e a taxa na qual as mudangas no comprimento e
tensdao do musculo sao detectadas. Uma paralela mais frouxa e uma serie de componentes eldsticos

poderiam melhorar o atraso eletromecanico retardando o periodo entre as pontes cruzadas no
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miofilamento e a tensdo exercida pela unidade musculo-tendinea no sistema esquelético. Alem disso, a
detec¢do e monitoramento da tensdo muscular pelo 6rgao tendinoso de Golgi (OTG) seriam atrasados,
pois um tenddo mais "fino" ndo informaria a tensdo ao OTG tdo rapido quanta o processo de rigidez da

UMT.

De acordo com os estudos feitos por Ramos et al. (2007), acredita-se que o alongamento provoca
alteracdes na forca, porem nao se sabe ao certo se ¢ devido a fatores mecanicos como alteracdes nas
propriedades viscoelasticas do musculo e musculotendinosa. Outros autores ressaltam que a diminuigao
de forca ocorreria devido a alteragdes no comprimento-tensao da fibra muscular. Ainda ha aqueles que

defendem a diminuicao de forca decorrente a fatores neurologicos.

Avela et al. (1999) Afirmaram que um prolongado periodo de alongamento pode provocar alteragdes
negativas quanta conduc¢do de estimulos para a contragdo muscular. Eles investigaram os efeitos do
alongamento passivo no reflexo sensitivo do musculo triceps sural, aplicando estimulos de alongamento
durante 1 hora. Concluiram que houve diminuigdo significativa na contra¢do isometrica voluntaria,
eletromiografica, amplitude total (ponta a ponta) do reflexo do alongamento e a relagdo do reflexo
monossinaptico (H-reflex) para o potencial de acdo muscular composto (onda M). Embora a
propagacdo neural pareca nao afetada (onda M), a excitacdo aferente da regido neuromotora foi
prejudicada. Eles sugeriram que a diminui¢ao na excitacdo dessa regido resultou da redugdo da diregao
excitatoria do A aferentes para motneuronios a, possivelmente devido a diminuicdo da descarga de

descanso dos eixos musculares através do aumento da conformidade da unidade musculo-tendinea.

Entretanto, durante o alongamento estatico, tem-se uma redugdo da atividade elétrica muscular. Tal efeito
se deve, em teoria pela inibi¢do do reflexo de estiramento, a ativacdo do reflexo de inibi¢do autogenica,
bem como o relaxamento oriundo das propriedades temporais dos tecidos, de forma que isto influiria
na atividade do respectivo musculo alongado (HAMILL; KNUTZEN, 1999; HALL, 2000;
ANDREWS; HARRELSON, 2000).

Os fusos musculares sao os principais receptores de forca do musculo, ligando-se em ambas as
extremidades as fibras extrafusais, de forma que, quando o musculo se alonga, o fuso também se alonga

(ALTER, 1999; ENOKA, 2000).
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Os orgaos tendinosos de Golgi sdo mecanorreceptores sensiveis a contracdo dos miisculos esqueléticos,
de organizagdo relativamente simples, apresentando apenas uma conexdo aferente e uma eferente.
Estima-se que cerca de dez fibras musculares estejam incluidas em uma capsula tipica dos 6rgdos
tendinosos de Golgi. Eles monitoram todos os graus de tensdo muscular, sendo destacado ainda sua
contribuicdo para as sensagdes conscientes e para a reducdo de fadiga muscular (ALTER, 1999;

ENOKA, 2000).

Os mecanorreceptores, por sua vez, sentem forcas mecanicas nas articulacdes tais como pressao de

alongamento e distensdo (ALTER, 1999).

O alongamento muscular € o principal e mais efetivo meio para ganho de flexibilidade, sendo que, neste
método, os principais elementos restritivos sao o comprimento do musculo (tecido conjuntivo e tecido
contratil) e o nivel de inervagdo neuroldgica ocorrendo no mesmo. O tecido conjuntivo muscular,
entretanto, ¢ o foco fisico mais importante de exercicios de ganho de flexibilidade (HAMILL &

KNUTZEN, 1999; ENOKA, 2000; ANDREWS & HARRELSON, 2000).

Shirier (2004) ao desenvolver uma pesquisa de revisdo critica para averiguar se o alongamento
melhorava o desempenho muscular, constatou que dos estudos revisados nenhum sugeriu que o
alongamento era benéfico para o desempenho, relacionando forca, torque e salto. Observou-se ainda que

em outros estudos que o alongamento diminuiria a performance.

CONCLUSOES

Conclui-se que o alongamento nao teve influencia significativa sobre a forca dindmica, com periodos de
15 a 30 segundos de execucao, ou seja se o alongamento for realizado dentro desse periodo ndo
acarretara em diminuicao da forca pura, porem estudos mais aprofundados com este mesmo projeto
podem ter efeitos melhores se forem analisadas as varidveis tais como: Estado nutricional, treinabilidade,

tempo de execucao do teste e duragdo do alongamento.
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