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RESUMO: Baseados nas divergéncias acerca da influéncftexihilidade sobre a forga objetivou-se Catarina
avaliar se a aplicacdo de diferentes volumes rinotréa flexibilidade causa efeitos diferentes ngdo “Universidade Federal do Estado
explosiva em 24 mulheres adultas. Os trés diagsted iniciaram com aquecimento de 10 minutos, erfio Rio de Janeiro
seguida, no primeiro dia (C), foi realizado um ealertical sem a aplicagdo de qualquer rotina de
treinamento, e, apés 10 minutos, este foi repefiinsegundo dia (F1) houve a inclusdo da rotina de
exercicios de flexionamento estatico com a apleagiuma série de 10 segundos de sustentacéol a qua
foi repetida no terceiro dia (F3), porém, utilizarsk trés séries. Concluiu-se que os dois volumes
aplicados: FA% = - 2,70%, p = 0,021) e FA% = - 6,90%, p = 0,0001), interferiram negativareeami
capacidade de saltar de individuos do sexo feminpawyém, tais volumes ndo se diferenciaram
significativamente entre si. Dessa forma, diferentelumes de flexionamento estatico ndo causam
reducdes proporcionais na forga explosiva.

Palavras-chave:Flexibilidade; Flexionamento; Aquecimento; Salterhtal.

ABSTRACT: Based on the divergences about the influenceegitility upon strength, the main goal was
to evaluate if the application of different volumasthe flexibility training can cause differentfetts on
the explosive strength in 24 adult women. The tllises of tests started with a 10-minute warm-upghén
first day, it was realized a vertical jump withdie application of any training routine, and afi€r
minutes the same was done. In the second day {Réje was an inclusion of the routine of static
flexibilizing exercises with the application of ergs of 10-second hold. The same was done irhihe t
day (F3), although, using 3 series. It was condutiat the two applied volumes (F1 e F3) interfered
negatively in the capacity of jumping in the indivals of the feminine gender, although, the sameado
differed significantly between themselves. This ywaijferent volumes of static flexibilizing do noause
proportional reductions on the explosive strength.
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73 Volumes de flexionamento sobre a for¢a explosiva

~ Participaram do estudo, caracterizado como
Introducéo

transversal ndo randomizado, 24 mulheres adultessat
Estudos tém demonstrado que a aplicacdo do —

flexionamento estatico anterior gerformanceatlética (idade: = 28’2:+3’5 anos; estaturd = 162,3 4.4 cm;
pode resultar em diminuicio da fofdasalto verticdl, ~massa corporaf* = 56,9 +1,1 kg). Foram incluidos na
contracdo voluntaria maxima mensurada através @#hostra, os individuos que estavam livres de lesdes
eletromiografif, tempo de reacdo e equilidfio aptos a realizarem saltos verticais e os exercig®s
poténcia® flexibilidade. As participantes foram orientadas a

Especificamente sobre o desempenho no salyitarem atividade fisica intensa por 48 horassadtes
vertical, Bradleyet al® e Young e Ellict encontraram sessdes de treino e passaram por avaliacdo da
diminuicdo significativa nos valores do salto conilexibilidade utilizando-se o protocolo LABIFIE de
contramovimento e salto com queda, respectivamen@Qniometria’. Utilizou-se um goniémetro de ago 360°
apds a aplicagdo do flexionamento estatico utiizad (Cardiomed — Brasil) para verificar se todas as
sua forma maxima; 30 segundos de sustentacdocastayoluntarias se enquadravam nos padrdes saudaveis de
para cada grupamento muscular até o ponto @@plitude de movimento para extenséo da articuldgao
desconforto. Por outro lado, Churehal'®, Poweret al?  quadril (EQ) e flexdo da articulagdo do quadril JFQ
I** ndo encontraram reducdes significativas Para a realizagdo da pesquisa 0s voluntarios
na altura do salto vertical apds o flexionamentates assinaram o Termo de consentimento livre e esatfrec
em diferentes volumes e intensidades, demonstranelo de acordo com a Resolucdo 196/96, do Conselho
estes fatores influenciam o desempenho nos sBieten  Nacional de Saude, e com a Declaracdo de Helsieki,
e Kibeld? verificaram os efeitos agudos de diferente$975. O estudo foi aprovado pelo comité de ética da
intensidades do flexionamento estatico sobre oo sal/niversidade Castelo Branco (UCB) Rio de Janeib, s
vertical e demonstraram que o alongamento cofnprotocolo nimero 0004/2008.
intensidade méaxima ou subméxima prejudicam o salto ~ Os testes foram precedidos por aquecimento de 10
vertical com efeitos sobre a complacéncia musculdhinutos em cicloergdmetro  estacionario, marca
Observa-se entdo, que os resultados encontrados N&yement Summer G2 (Brasil), com a frequéncia
contraditorios, demonstrando que existe uma lacuna cardiaca a 60% da FCM estimada para a fdade
conhecimento. realizados nos trés dias consecutivos. No printiapna

A perda aguda da impulsdo vertical apés gondicdo de grupo controle (C), as participantes
realizacdo de flexionamento estatico pode serudtiiba realizaram trés saltos verticais maximos (saltaiat),
presenca remanescente do acideaminobutirico registrando o melhor resultado, e repetiram o mesmo
(GABA) na medula, produzindo uma inibicio das fioraProcedimento, sem a aplicacédo de qualquer rotina de
motoras extrafusais Porém nio se sabe se a repetigdéinamento, apés 10 minutos (tempo referente acaor
deste estimulo acentuaria o fendmeno descrito. da rotina de flexionamento estatico). No segundn di

Portanto, o presente estudo teve como objeti@0S & execucéo do salto inicial, houve a inclukio
avaliar se a aplicacdo de diferentes volumes riootiga.  fotina de exercicios de flexionamento estatico ¢ués
flexibilidade causa efeitos diferentes na forcalesipa, ~€Xercicios envolvendo a aplicagéo de uma sériede 1

avaliada pela altura obtida na execucéo do saftecae ~ Segundos de sustentagdo (F1). A mesma rotina foi

repetida também no terceiro dia, porém, com a gaoia

e Unicket a

Materiais e Métodos do volume, utilizando-se, dessa vez, trés séries £0

segundos de insisténcia (F3).
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A altura dos saltos foi medida por meio de umélexdo da articulacéo do joelho (FJ) com o indigichm
plataforma de contato (Jump Test Pro, Ergojump decubito ventral.
BRASIL). A técnica utilizada para o teste é contaci Utilizou-se o programa SPSS (14.0 for Windows)
como Countermovement Jump (CMJ), que consiste guara analise estatistica da média e desvio padréo,
um salto com movimento preparatério na qual werificagdo da normalidade dos dados por intermédio
individuo, a partir da posicéo de pé com as mae@sfna teste de Shapiro-Wilk e estatistica inferencial cam
cintura e pés paralelos e separados, aproximadandentaplicacdo do teste de T-student pareado para uma
largura dos ombros, movimenta-se para baixo, @@adia comparagdo intragrupos e um Anowae waypara a
uma flexdo das articulagbes do quadril, joelhos @mparacédo intergrupos. O estudo admitiu o nivel de
tornozelos, antes de executar o salto. p<0,05, para a significancia estatistica.

Durante as rotinas de flexionamento (F1 e F3), os
movimentos foram realizados sempre em sua amplitu&esultados
articular maxima, permanecendo por 10 segundos. A Os resultados da goniometria (101,8 + 38p@ira
amplitude méaxima foi conhecida por meio ddlexdo, e 43,4 + 9,99, para extensao do quadrlicam
goniometria inicial. Utilizou-se um toniciometro mal que as participantes estavam nos padrbes médios de
(muscle test system model 01163, Lafayette, USA, amplitude, de acordo com a American Academy of
2006) para quantificar a for¢a efetuada sobre meatp Orthopaedic  Surgeons, Kendall &  McCreary,
corporal trabalhado e padronizar a mesma ampljpadge Hoppenfeld e a American Medical Association.
todos os dias de teste, sendo o equipamento apn&ado A Figura 1 apresenta os valores obtidos para a
parte distal do membro avaliado e a leitura redfizao estatistica descritiva.
10° segundo de insisténcia. O uso desse equipamento A amostra foi considerada homogénea de acordo
garantiu a repeticdo da mesma intensidade de trmino com o teste de Shapiro-Wilk em todas as variaveis
dois dias de testes, ou seja, a mesma forca faagll analisadas. Dessa forma, pbde-se avancar para a
tanto para a realizacdo de uma série de flexioneimerestatistica inferencial que foi primeiramente wataor
guanto para a realizacao de trés séries deste. meio do teste T-student pareado, objetivando realiz

Além disso, visando garantir que o trabalho fossema andlise intragrupo. A Tabela 1 demonstra os
maximo (flexionamento) utilizou-se a escala de gsfo valores de p obtidos, bem como a variagdo perdentua
percebido na flexibilidade (PERFLEX) Observou-se entre os pré e pds-testes.
que a percepcdo do esforco dos integrantes docestud Os saltos do primeiro dia ndo diferiram de forma
indicou o intervalo de “desconforto”, entre 61 e & significativa entre si, mostrando que o controlmente
mesma escala. atendeu ao objetivo, porém, os valores para o siegen

O resultado da média final e do desvio padrdo darceiro dia, de forma isolada, foram alterados
percepcdo de esfor¢co de cada um dos grupos fambtisignificativamente com redugbes no desempenho da
mediante a média do relatado em todos os movimentoforca explosiva. Por outro lado, fazendo uma
apresentou 0s seguintes valores: F1= 69,9+6,9; F2cemparacdo entre os dias, por meio do teste de a@nov
71,247,2. one way e com umpost hocde Tukey, chegou-se a

Os movimentos realizados foram: flexdo daalores ndo significativos de reducbes entre opagu
articulagdo do quadril com o joelho estendido er{p<0,05).
decubito dorsal (FQ); flexdo dorsal da articulagho

tornozelo com o individuo em decubito dorsal (FB);

R. bras. Ci. e Mov 2012;20(3):72-78.
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Figura 1. Média e desvio padrao dos saltos realizados
Legenda: 1,00 (CPRE) = Salto controle; 2,00 (CPOSalto controle apds 10 minutos; 3,00 (F1LPRE)ItoSaterior a rotina de

flexionamento com 1 série; 4,00 (FLPOS) = Saltegums a rotina de flexionamento com 1 série; EBPRE) = Salto anterior a
rotina de flexionamento com 3 séries; 6,00 (F3POSlto posterior a rotina de flexionamento conérdes

Tabela 1.Teste T-student pareado e diferenca percentua estdias de intervencao

Pares A% p
CPRE-CPOS 0,04 0,989
F1PRE-F1POS -2,70 0,021*
F3PRE-F3POS - 6,90 0,001*

Legenda: CPRE = Salto controle; CPOS = Salto clenapds 10 minutos; FLIPRE = Salto anterior a rateélexionamento com 1
série; F1POS = Salto posterior a rotina de flexioerato com 1 série; F3PRE = Salto anterior a rafiedlexionamento com 3

séries; F3POS = Salto posterior a rotina de fleaioento com 3 séried% = Alteracdo percentual entre os pares; * Reducao
significativa

R. bras. Ci. e Mov 202D(3):72-78.



NODARI JUNIORet al. 76

Discussao Em se tratando do efeito de diferentes volumes,
O presente estudo objetivou contribuir para urGaldino et al*’, com uma amostra de oito homens,
melhor entendimento dos efeitos causados por ureacontraram uma reducéo de 1,09% na forga maxima
sessdo de exercicios de flexionamento contenémmeétrica, avaliada por um dinamdmetro modelo
diferentes volumes de aplicacdo, representado pd2527PP 400-Pound Push/Pull, comparando-se 3 e 6
nameros de séries (1 e 3). Foi possivel aplicarmosséries de flexionamento passivo estatico, porém ess
mesma intensidade em ambos os dias de testes padiferenca ndo foi considerada estatisticamente
fato do controle ser realizado por um toniciometra significativa. Ao investigarem as alteracfes no
amplitude de movimento mensurada por undesempenho isocinético dos isquiotibiais mediante
gonidbmetro; dessa forma, a variavel volume pdde sdois protocolos de alongamento estatico com
verificada com um maior controle. diferentes volumes, 4 séries de 45 segundos de& sér
A aplicagéo de uma ou trés séries na sessdode 45 segundos, em 36 homens, Neto al®®
flexionamento ndo resultou em diferenca signifi@ati concluiram que as diferencas de comportamento
na forca explosiva, porém, em ambos os dias d@mcontradas entre os grupos do estudo, com relacao
aplicacdo houve uma reducdo de 2,7% e 6,9%0s déficits no pico de torque, reforcam a hipotpse
respectivamente, na altura alcancada no salto. @sreducdo no desempenho muscular sdo maiores

resultados corroboram com o recente estudo dganto maior a duracdo dos exercicios de

122 [ .18

Carvalhoet al““, os quais ndo encontraram reducdo nalongamento. Viveirost al:® concluiram que tanto o
salto vertical com contramovimento, em 60 tenistasimero de séries quanto o tempo de duracdo do
jovens do sexo masculino, apds a realizagdo de e8timulo influenciaram os valores de flexibilidade
séries de 15 segundos de alongamento estatico. pés-exercicio de forma aguda. A maior alteracao,

No entanto, Vasconcelost al®

, verificaram uma porém, ocorreu por conta do tempo de duracdo. O
reducdo de 34,1% nos valores do salto vertical apdé®feito do nimero de séries parece ficar subordiaado
realizacdo de uma rotina de flexionamento estatidempo de duragéo do estimulo.

envolvendo 03 séries com 10 segundos de sustentacdo Segundo Rubiniet al?®®, em revisdo de

até o ponto de desconforto muscular em 45 jogadoriteratura sobre os efeitos do alongamento sobre a
de futebol da categoria Sub-15. As divergénciagentperformance de forca muscular, apontaram que a
os estudos supracitados no tocante a aos resultadarinuicdo na forga pds- alongamento é acompanhada
encontrados, apesar da amostra de ambos sengon um aumento na complacéncia muscular ficando o
compostas por jovens atletas e realizarem 03 s#eiesmasculo menos resistente ao alongamento e
insisténcia estatica, refere-se a aplicacdo dmmentando a sua capacidade de distensdo, fenbmeno
intensidade méxima no primeiro estudo. Nogueira esse conhecido como “stress de relaxamento”. Os
al.?*, ndo encontraram efeito negativo do alongamentnesmos autores reforcam ainda que esse fato pode
submaximo sobre a forgca explosiva no desempenho lilmitar um maior ligamento das pontes cruzadas
salto vertical em 20 militares do sexo masculindiminuindo assim a capacidade de producédo de forga
submetidos a 3 séries de 6 segundos de sustentagiiomusculo.

Tal fato, assim como em outros estudos, aponta para  Fato que torna-se evidente, com a presente
uma relacdo ndo homogénea entre volume peEsquisa, é que os exercicios de flexionamentondeve
intensidade quanto aos efeitos do flexionamentser evitados anteriormente a atividades que néesssi
estatico sobre a forga explosiva, em especial quande saltos verticais, pois serdo prejudiciais mesmo

utilizado o salto vertical com contramovimento. utilizando-se apenas uma série de 10 segundos de

R. bras. Ci. e Mov 2012;20(3):72-78.
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insisténcia. Se for necessario um treino dfacilitation stretching on vertical jump performand
flexibil . .._Strength Cond Res 2007; 21: 223-226.

exibilidade, deve-se considerar que os efeitoS
negativos na forca explosiva podem perdurar par peb. Yutetsu M, Yuji O, Hisashi N, Shizuo K, Juniahir
A. Effect of proprioceptive neuromuscular facilitat
stretching and static stretching on maximal volonta
contraction. Med Sci Sports Exerc. 2005; 37
Supplement 05.

menos 30 minutos ap6s o mesmo

Conclusoes

Conclui-se com o presente estudo, que uma Behm DG, Bambury A; Cahill F; Power K. Effect
N . . . of acute static stretching on force, balance, react
sessdo de flexionamento interfere negativamente pa . . ;
ime, and moviment timeMed Sci Sports Exerc.
capacidade de saltar de individuos do sexo feminind004; 36(8):1397-1402.
por outro lado, a mesma sessdo sendo repetidagsor t8 Yamaguchi T; Ishii K. Effects of static stretabi
vezes ndo resulta em efeitos ainda piores riar 30 seconds and dynamic stretching on leg
extension power.J Strength Cond Res. 2005;
19(3):677-683.
O fato de ndo ter havido a possibilidade de

performance.

Young W, Elliot S. Acute effects of static
tching, proprioceptive neuromuscular facildati
flexionamento ou o ndmero de exercicios propostostretching, and maximum voluntary contractions on

evidenciou uma limitacio no estudo. Dois Oderiexplosive force production and jumping performance.
¢ » POIS POUENId o o ExercSport. 2001; 72(3):273-279.

aumentar o tempo de insisténcia da rotina dgs%re

afetar decisivamente no resultado do treino apticad

10. Church JB, Wiggins MS, Moode FM, Crist R.
%lfect of warm-up and flexibility treatments on
repetidos com uma maior variacdo no tempo deertical jump performancel Strength Cond Res.

. . , L 2001; 15:332-336.
insisténcia e também no nimero de séries, bem como

Recomendamos que os procedimentos sej

sejam realizados estudos com outros tipos del. Unick JHS, Kieffer W, Cheesman Feeney, A. The
. ~ o acute effects of static and ballistic stretching on
intervencdes para a avaliacdo da forca ou dassoutra . X . X

vertical jump performance in trained womed.

qualidades fisicas envolvidas no treinament&trength Cond Res2005; 19(1):206-212.

desportivo. 12. Behm DG, Kibele A. Effects of differing
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