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ANALISE COMPARATIVA ENTRE O ALONGAMENTO ESTATICO ATIVO
E O AQUECIMENTO ESPECIFICO NA VARIACAO DE FORCA E FLEXIBILIDADE
UTILIZANDO O METODO EXAUSTAO

RESUMO

O alongamento estético ativo e 0 aquecimento
especifico tem sido as  estratégias
preparatérias mais comumente utilizadas no
treinamento de forgca, contudo, suas
influéncias ainda ndo estdo bem descritas na
literatura e nada se tem investigado quanto a
sua aplicabilidade no método da exaustdo. O
objetivo deste estudo foi avaliar o efeito do
alongamento estatico ativo e do aquecimento
especifico na variacdo dos niveis de forca e
flexibilidade apds treinamento tensional no
método da exaustdo. Foram selecionados uma
amostra por conveniéncia de 16 praticantes de
musculacdo, do sexo masculino, acima de 18
anos, com experiéncia minima de um ano de
pratica regular. Inicialmente foi realizada
avaliacdo antropométrica e de composicao
corporal para caracterizacdo da amostra. Em
sequéncia, foram realizadas as avaliacbes da
forca muscular através do teste de uma
repeticio méxima e da flexibilidade angular
através de goniometria, antes e apds quatro
semanas de treinamento com o método de
exaustdo. Foi caracterizada uma amostra com
dados antropométricos e de composi¢do
corporal homogéneos. Apds quatro semanas
de treinamento, ambos 0s grupos promoveram
o aumento da flexibilidade angular e da forca
muscular, todavia, o aquecimento especifico
mostrou um desempenho de forca muscular
mais significativo em relacdo ao alongamento
estatico/ativo. Em conclusdo, o aquecimento
especifico mostrou um melhor desempenho de
forca muscular a longo prazo.
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ABSTRACT

Comparative analysis between active static
stretching and specific heating in the strength
and flexibility variation using the exhaust
method

Active static stretching and specific heating
have been the most commonly used
preparatory strategies for strength training,
however, their influences are not yet well
described in the literature and nothing has
been investigated as to their applicability in the
exhaust method. The objective of this study
was to evaluate the effect of active static
stretching and specific heating on the variation
of strength and flexibility levels after tension
training in the exhaustion method. Sixteen 16-
year-old male bodybuilders were selected, with
at least one year of regular practice. Initially,
anthropometric and body  composition
evaluation was performed to characterize the
sample. In sequence, muscle strength
assessments were performed through maximal
repetition test and angular flexibility through
goniometry, before and after four weeks of
training with the exhaust method. A sample
with homogenous anthropometric and body
composition data was characterized. After four
weeks of training, both groups promoted
increased angular flexibility and muscle
strength, however, specific warming showed
more significant muscle strength performance
than static / active stretching. In conclusion,
specific heating showed better long-term
muscle strength performance.
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INTRODUCAO

O treinamento de forca desenvolve
importantes qualidades de aptidao,
constituindo uma excelente forma de
preparacao fisica, melhorando a composicdo
corporal, resisténcia muscular, capacidade
funcional, flexibilidade entre outros (Cortes e
colaboradores, 2002).

A escolha metodolégica tem um papel
importante no alcance mais efetivo dos
objetivos. Dentre o0s métodos, tem se
destacado entre os adeptos do treinamento de
forca o de exaustdo, foco metodolégico deste
estudo. Este método é usado por varios
praticantes que desejam hipertrofia muscular,
e seu objetivo é realizar as repeticbes até a
exaustdo (Uchida e colaboradores, 2006).

Segundo McArdle e colaboradores
(2011), o aquecimento é a primeira parte da
atividade fisica. Para Weineck (2003), o
objetivo central do aquecimento é obter
aumento da temperatura corporal e da
musculatura, bem como preparar 0 sistema
cardiovascular e pulmonar para a atividade e
para o desempenho motor. O alongamento
muscular € uma estratégia preparatéria
geralmente utilizada no aquecimento das
diversas rotinas de treinamento direcionado a
melhora no desempenho e na reducdo de
lesGes (ACSM, 1998).

Nesta perspectiva, tem sido comum,
em academias e centros de treinamento, a
utilizacdo de alongamentos estaticos ativos e
exercicios especificos como estratégias de
aguecimento antes de exercicios de forca e
poténcia (Miranda Ribeiro e colaboradores
2007).

O alongamento estatico ativo é
frequentemente  efetuado nas  praticas
desportivas, por sua possibilidade de
execucdo autbnoma, atuando na amplitude
articular e possivelmente melhorando o
desempenho durante o treino (Mill e
colaboradores, 2009).

O aquecimento especifico aumenta a
capacidade coordenativa, provoca uma
redistribuicdo do sangue e o aumento da
irrigacdo dos musculos garantindo suprimento
de oxigénio, favorecendo o metabolismo
muscular (Fermino e colaboradores 2008).

Entretanto, a influéncia destas
técnicas preparatérias ao treinamento de forca
ainda ndo estd bem descrita na literatura. Os
poucos estudos relacionados sdo ainda
inconclusivos e nada se tem investigado

guanto a sua aplicabilidade no método da
exaustao.

Alguns estudos apontam 0
alongamento muscular como uma estratégia
preparatéria capaz de interferir negativamente
no desempenho da forca e poténcia muscular,
sendo o aquecimento especifico caracterizado
como uma técnica capaz de reduzir o risco de
lesdo  (Tricoli, Paulo, 2002; Mil e
colaboradores, 2009; Vieira, Rosa, 2014).

Outros, por sua vez, demonstram que
ndo ha inferéncia negativa sobre o
desempenho da forga muscular (Simdo e
colaboradores, 2003; Silveira e colaboradores,
2011, Bastos e colaboradores, 2014).

Diante disso, este estudo teve como
objetivo avaliar o efeito do alongamento
estatico ativo e do aquecimento especifico na
variagdo dos niveis de forca e flexibilidade
ap6s treinamento tensional no método da
exaustao.

MATERIAIS E METODOS
Caracterizacdo da pesquisa

Este estudo caracteriza-se como
sendo de corte transversal, de campo e com
abordagem quantitativa realizada na academia
Max Forma - unidade Parangaba em
Fortaleza-Cear4, tendo como periodo de
realizac@o e coleta de dados de maio a julho
de 2018.

Amostra

A populacéo foi composta por alunos
da academia Max Forma unidade Parangaba
de Fortaleza-Ceara.

A amostra foi composta por 16
praticantes de musculacdo do sexo masculino,
selecionados por conveniéncia com, nho
minimo, um ano de treinamento regular com
pesos, divididos em dois grupos: grupo um
(G1), o qual realizard4 alongamento estatico e
ativo antes do treino de for¢a e o grupo dois
(G2), o qual realizacéo aquecimento especifico
antes do treinamento de forca.

Foram incluidos neste estudo os
praticantes de musculagdo h& um tempo
minimo de um ano, maiores de 18 anos de
idade e com experiéncia nos exercicios
utilizados para a realizag&o do estudo.

Esse critério foi adotado a fim de evitar
0 acometimento de dor muscular tardia, bem
como falhas na determinacdo da carga de
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trabalho, devido a falta de coordenacéo
necessaria para a execugao dos exercicios.

Foram  excluidos aqueles que
apresentaram limitacdes fisicas que pudessem
impedir a realizacdo dos testes propostos
neste estudo, possuissem algum histérico
recente de lesdes articulares, Osseas ou
musculares nos membros superiores e/ou
inferiores ou ndo atendessem aos critérios de
inclusdo supracitados.

Coletade dados

No intuito de caracterizar a amostra,
inicialmente foram avaliados o peso, altura, o
indice de massa corporal (IMC) e o percentual
de gordura (%G) da amostra.

O calculo do IMC, que foi obtido
através do quociente da massa corporal (em
kg) dividido pelo quadrado da altura em metros
(kg/m?).

A pesagem foi realizada com os
avaliados descalcos e com roupas leves,
utiizando-se uma balanca portéatil digital
(Omron) com capacidade para registrar 120 kg
e uma precisdo de 0,1 kg, display automatico
acionado com o toque dos pés posicionado em
chéo reto. A altura foi avaliada com uso de fita
métrica, com precisdo de 0,5 cm, fixada em
parede lisa.

As afericbes da altura foram tomadas
com os avaliados descalcos, de costas, com
pés unidos e em paralelo, em posi¢édo ereta e
olhando para frente, com o0 apoio de uma
régua colocada sobre a cabegca dos
participantes, para assegurar a exatiddo da
medida na fita métrica (Machado, Abad, 2012).

Os participantes foram classificados
de acordo com os pardmetros da Organizagéo
Mundial da Saude (2000).

O percentual de gordura foi obtido
através do protocolo de Jackson e Pollock de
sete dobras cutaneas (subescapular, axilar
média, triceps, coxa, supra iliaca, abdome e
peitoral). O calculo foi obtido através da
formula DC = 1,11200000 - [0,00043499 (ST)
+ 0,00000055 (ST)F - [0,0002882 (idade)] para
homens adultos e DC = 1,0970 - [0,00046971
(ST) + 0,00000056 (ST)3] - [0,00012828
(idade)] para mulheres adultas. Onde ST é
soma de todas as dobras.

Todas as mensuragbes foram
realizadas por um mesmo avaliador em
posicao ortostatica e em repouso, utilizando-se
de um adipdmetro cientifico (Sanny). As
medidas sempre foram feitas no hemicorpo
direito com os avaliados em pé em uma

superficie plana, sendo usados apenas o dedo
indicador e o polegar direito para pingar e
diferenciar a gordura do musculo. As pontas
do compasso foram posicionadas em paralelo
a dobra, a 1cm de profundidade da pincada,
contudo, a leitura no visor do compasso
necessitou ser rpida sem ultrapassar o tempo
de 3 segundos, a fim de ndo comprometer o
teste, ja que, uma demora acima da estimada
podera acarretar em compactacao da gordura
pela pincada do compasso (Machado, Abad,
2012).

Em sequéncia, foram realizados o
teste de uma repeticdo maxima (1RM) para
determinacdo da forca muscular de membros
inferiores utilizando 0s exercicios
agachamento, leg press 45, flexora de joelhos
e extensora de joelhos (realizados sempre
nesta ordem) e a goniometria das articulacdes
quadril e joelhos, para avaliar a flexibilidade
angular especifica.

Antes de iniciar o teste de 1RM, os
alunos realizaram aquecimento de oito
repeticdes a 50% da carga estimada para a
primeira tentativa do teste, seguido de trés
repeticdbes a 70%, onde o movimento a ser
executado seguiu a cadéncia e amplitude
delimitada pelo avaliador.

Apds 5min de intervalo, realizou-se o
teste de 1RM, acrescentando, quando
necessério, 0,4 a 5kg, totalizando trés a cinco
tentativas. Registrando como carga maxima
aguela levantada em um (nico movimento
(Uchida e colaboradores, 2006).

A flexibilidade angular foi aferida
através dos movimentos de flexdo e extenséo
de quadril e flexdo de joelhos realizados de
forma ativa. A avaliacdo utilizou-se de uma
maca e um goniébmetro de plastico (Carci) com
uma angulacéo de até 180°.

A partir dos dados diagndsticos os
voluntarios foram submetidos ao método da
exaustdo durante quatro semanas. O G1
realizou previamente ao treinamento de forca
dois exercicios de alongamento estético e
ativo, sendo aplicados em 3 séries, com
duracdo de execucdo de 30 segundos e
intervalo em mesmo tempo, sendo a
intensidade monitorada entre 70 a 90% do
ponto subjetivo de desconforto (PSD),
conforme descrito por Lopes e colaboradores,
(2015).

O G2 realizou aquecimento especifico
com carga leve, permitindo a execugcdo de
duas séries de 20 repeticdes com intervalo de
30 segundos entre elas. Apos a realizagédo dos
protocolos de aquecimento, foi dado um
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minuto de
treinamento.

O treinamento de forca foi composto
pelos exercicios de agachamento, leg press
45, flexora de joelhos e extensora de joelhos.
No exercicio de agachamento o avaliado
segurou a barra com pegada pronada
ligeiramente mais ampla que a largura dos
ombros, 0s pés precisaram estar ligeiramente
mais amplos que a largura dos ombros e em
posicdo anatémica. A amplitude do movimento
foi realizada a partir da posicao ortostatica até
0 ponto no qual a coxa estiver paralela ao
solo, em continuidade, a barra deve subir em
um movimento continuo sem assisténcia. No
leg press 45, o avaliado sentou no banco a 45°
de inclinacdo, com os pés ligeiramente mais
amplos que a largura do quadril, realizando
uma flexdo de joelho e de quadril na fase
excéntrica e uma extensdo de joelho e quadril
na fase concéntrica. Na flexora de joelhos, o
avaliado sentou na maquina e realizou uma
flexdo de joelhos na fase concéntrica e uma
extensdo de joelho na fase excéntrica. Ja na
extensora de joelhos, o avaliado realizou uma
extensdo de joelhos na fase concéntrica e uma
flexdo de joelhos na fase excéntrica. Foram
realizadas quatro séries em cada exercicio,
com os intervalos de um minuto entre as
series. Os exercicios foram realizados com a
carga de trabalho de 80% de 1RM e com a
cadéncia de 40 bpm controlado por
metrdnomo, realizando as repeticbes até a
total exaustdo muscular. A frequéncia de treino
foi de uma vez por semana.

Apés as quatro semanas de
treinamento com o método da exaustdo os
testes de avaliacdo da forca muscular e da
flexibilidade foram reaplicados.

intervalo antes de comecar o

Analise estatistica

Os dados de caracterizacdo da
amostra foram analisados e descritos,
expressos como média e desvio padrao da
média. Os dados estatisticos foram tabulados
inicialmente em uma planilha em excel
(windows office 2016) em seguida analisados
no programa SPSS® for Windows 10,
expressos como meédia e desvio padrao da
média. O nivel de significAncia estabelecido
sera de p <0,05.

Aspectos Eticos

Este estudo manteve-se dentro das
normas que regulamentam a pesquisa em
seres humanos, do Conselho Nacional de
Saude - Ministério da Saude, Resolucdo N°
466/2012 e encontra-se aprovado pelo
CEP/IFCE sob o parecer n° 2.824.275.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A avaliacdo fisica diagnostica mostrou
uma média de peso corporal total de 85,15
(+12,15) kg sendo 83,77 (+9,65) kg no G1 e
86,53 (+14,80) kg no G2. A média de altura
total foi de 1,75 (+0,04) cm, sendo 1,75 (+0,06)
cmno G1 e 1,75 (+0,03) cm no G2.

O IMC apresentou uma média total de
27,53 (£3,86), sendo 26,99 (+2,69) para o G1
e 280,8 (+4,90) para o G2 e uma média de
24,15 (£7,62)% na avaliagdo do percentual de
gordura total, sendo 25,65 (+5,12)% no G1 e
22,6 (£9,65)% no G2 (Tabela 1).

Estes dados antropométricos e de
composicdo corporal caracterizam uma
amostragem homogénea, comprovada pela
baixa extensdo da variabilidade em relacdo a
média de cada grupo através do coeficiente de
variagdo e excluem, portanto, estes
parédmetros como possibilidades intervenientes
as respostas de aptidao fisica verificadas.

Tabela 1 - Dados antropométricos e de composicao corporal.

G1 G2 Total
Média DP CV Média DP CV Média DP (1Y)
Peso 83,77 9,65 0,11 86,53 14,80 0,17 85,15 12,15 0,14
Estatura 1,75 0,06 0,03 1,75 0,03 0,01 1,75 0,04 0,02
IMC 26,99 269 009 2808 490 0,17 2753 386 0,14
%G 2565 5,12 0,19 226 965 042 24,15 7,62 0,31

Legenda: G1: Alongamento prévio; G2: Aquecimento especifico prévio; CV: coeficiente de variacéo; IMC: indice
de massa corporal; %G: percentual de gordura; DP: desvio padréo.
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Avaliacdo da forga muscular e da
flexibilidade angular apés quatro semanas
de treinamento

Na avaliacdo da forca muscular apés
guatro semanas de treinamento com o método
da exaustdo, o exercicio agachamento
apresentou uma diferenca média de 3,75
(x0,25) kg no G1 e 5,62 (+0,47) kg no G2
(p=0,022) em relacdo aos valores médios
iniciais, no Leg 45° apresentou uma diferenca
média de 3,75 (+0,82) kg no G1 e 6,25 (+0,62)
kg no G2 (p=0,016), na flexora de joelhos
apresentou média 1,25 (+0,25) kg no G1 e 2,5

10

Diferenca média (kg)

(+0,94) kg no G2 (p=0,011) e na extensora de
joelhos de 0,81 (£0,21) kg no G1 e 1,25
(£0,47) kg no G2 (p=0,032).

Estes resultados apontam que, apoés
guatro semanas de treinamento de forga
utilizando o método de exaustdo, o
aquecimento especifico demonstrou ser uma
estratégia preparatdria mais interessante do
gue o alongamento estéatico/ativo por
apresentar uma melhor resposta
neuromuscular em comparacao ao
alongamento prévio em todos os exercicios
avaliados (Figura 1).

Gl
G2

*

B m

Agachamento Leg 45

Flexora Extensora
de joelhos de joelhos

Figura 1 - Diferenga média da forga muscular entre os grupos avaliados.

3,04

2,5+

2,0

15

1,0 A

Diferenga angular média

0,5

0,0 -

1

Gl
[ 1G2

Flexao de quadril

Extensé&o de quadril Flex&o de joelhos

Figura 2 - Diferen¢a angular média da flexibilidade entre os grupos avaliados.

Na avaliacédo da flexibilidade angular a
flexdo de quadril apresentou uma diferenca
angular média de 1,85 (+0,44) graus no G1 e
1,37 (+0,43) graus no G2 (p=0,732), a

extensao de quadril apresentou média de 0,62
(+0,26) graus no G1 e 0,75 (+0,75) graus no
G2 (p=0,881), e a flexdo de joelhos
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apresentou média de 1,25 (+0,42) graus no G1
e 0,87 (+0,44) no graus G2 (p=0,373).

Tanto o grupo com alongamento
prévio (G1) quanto o grupo com aquecimento
especifico prévio (G2) promoveram o aumento
da flexibilidade da amostra, esta ampliagdo
ndo apresentou diferenga estatisticamente
significativa entre os grupos (Figura 2).

Historicamente, a literatura cientifica
tem apresentado alguns estudos que apontam
para a interferéncia negativa do alongamento
prévio ao treinamento de forga por promover
mudangas nas propriedades viscoelasticas da
unidade musculotendinea, capazes de afetar a
curva comprimento - tensdo do musculo e/ou
velocidade do ciclo encurtamento-
alongamento do sarcomero (Marek e
colaboradores, 2005) e diminuigdo da ativagao
muscular, causada pela redugdo da
excitabilidade reflexa (Cramer e
colaboradores, 2005).

Todavia, Kokkonen e colaboradores
(2007) demonstraram aumento do salto
vertical, salto em distancia, 20 m Sprint e 1RM
apos um programa de alongamento estatico.
Yuktasir, Kaya (2009), analisando os efeitos
cronicos do alongamento estatico sobre o
desempenho do salto vertical, nao
evidenciaram alteragoes.

De forma semelhante, LaRoche,
Connolly (2006) relataram pequenas
alteracdes sobre a forgca muscular, poténcia e
trabalho apods quatro semanas de aplicacao
deste método de treinamento.

Shrier (2004), em seu estudo de
revisdo, constatou que a realizagdo cronica de
exercicios de alongamento promove aumentos
na forca e na velocidade.

Recentemente, Barbosa (2015),
afirmou que o alongamento estatico ndo foi
capaz de alterar os niveis de flexibilidade e
desempenho neuromuscular e funcional apo6s
dez sessbes de treinamento.

Entretanto, Gallo e Melo (2017)
demonstram que tanto o0 aquecimento
especifico quanto o alongamento estatico
aumentaram a performance do teste de
repeticdes maximas em supino reto, inclusive
sem diferenciarem-se entre si.

Nessa perspectiva, Foganholi,
Guariglia (2017) também pontuaram que
ambas as estratégias preparatorias foco deste
estudo nao influenciam o desempenho dos
testes de 1RM no supino e também nao
influenciam a percepgéo subjetiva de esforgo
na realizacao dos testes.

Na literatura cientifica atual, os
resultados apesar de conflitantes, parecem
apontar para 0 consenso de que o0 exercicio de
alongamento estatico quando utilizado em
baixo volume e intensidade nédo altera o
desempenho da forga dindmica.

Vale salientar que o alongamento
estatico/ativo foi utilizado nesta pesquisa
devido a sua ampla utilizagcdo pelos
praticantes do treinamento de forca como uma
estratégia preparatéria, sendo entdo um
instrumento de preparacdo musculotendinosa
e articular e ndo de desempenho a
flexibilidade.

No caso, o G1 realizou previamente ao
treinamento de forca dois exercicios de
alongamento estatico e ativo, sendo aplicados
em 3 séries, com duracdo de execucédo de 30
segundos e intervalo em mesmo tempo, sendo
a intensidade monitorada entre 70 a 90% do
ponto subjetivo de desconforto (PSD),
garantindo desta forma, seu baixo volume e
intensidade.

A aplicabilidade do método da
exaustdo promoveu o aumento da flexibilidade
angular dos praticantes independente da
estratégia preparatéria utilizada, nao
apresentando  diferenca  estatisticamente
significativa entre os grupos, o que evidencia a
percepcao de que o treinamento de for¢a ndo
se opbe ao desempenho da flexibilidade.

Nesta perspectiva, deve-se levar em
consideragdo a amplitude de movimento
articular durante os exercicios, a técnica
realizada, bem como as relagBes bioldgicas
intrinsecas de cada participante deste estudo,
fatores que provavelmente podem ter
influenciado nessa resposta.

Destaca-se ainda que independente
da estratégia preparatoria utilizada neste
estudo, o desempenho da forgca muscular foi
ampliado através da pratica regular do
treinamento de for¢a via método da exaustéo,
sendo o aquecimento especifico a estratégia
preparatéria mais significativa.

Nesse sentido, assim como discutido
anteriormente frente ao desempenho da
flexibilidade, na escolha e na aplicagdo da
melhor estratégia preparatéria ao desempenho
da forca deve-se levar em consideragéo
alguns fatores, como: técnica realizada, a
intensidade, duragéo, frequéncia, a
especificidade em relagao a atividade fisica ou
esporte praticado, assim como fatores
intrinsecos (idade, sexo, individualidade
biolégica, condicdo fisica, respiragao,
concentragdo) e extrinsecos (temperatura,
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ambiente, hora do dia- ao individuo) (Barbosa,
2015).

Ressalta-se ainda que se faz
importante nesta reflexdo de escolhas e
adequacdes a identificacdo da estratégia
preparatéria com o praticante, uma vez que a
importancia de sua insercdo enquanto parte do
treinamento é indiscutivel para a preparagdo
fisica, fisiolégica e psicoldgica ao desempenho
salutar do treino.

CONCLUSAO

O treinamento de forca através do
método da exaustdo promoveu o aumento de
forca muscular independente da estratégia
preparatéria utilizada neste estudo, entretanto
0 aguecimento especifico mostrou um
desempenho mais significativo em relacdo ao
alongamento estatico/ativo.

O treinamento de forca através do
método da exaustdo promoveu o aumento da
flexibilidade  angular  independente  da
estratégia preparatoria utilizada neste estudo,
ndo apresentando diferenca significativa entre
0S grupos.

Desta forma, uma vez observados os
fatores intrinsecos e  extrinsecos, 0
aquecimento especifico mostrou ser a melhor
estratégia preparatéria no desempenho a forca
muscular nesta amostra.

Vale ressaltar que embora o foco
deste estudo ndo fosse o treinamento de
flexibilidade, pb6de-se identificar que o trabalho
de forca executado com amplitude de
movimento foi capaz de ampliar esta
capacidade fisica.
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