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Diferentes intensidades do estiramento
muscular sobre a resisténcia de forca de jovens
ativos

Different intensities of muscle stretch on the stre ngth resistance of
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RESUMO: O objetivo do presento estudo foi verificar o efeijudo da intensidade de duas formas ddefferson Petfd
estiramento muscular, alongamento e flexionamestdre a resisténcia de forca de jovens ativos

submetidos a exercicio neuromuscular. Foram aaia® jovens do sexo masculino com idade de 22 niversidade Estadual de Feira
2,8 anos, praticantes de exercicio neuromusculafoea regular por no minimo seis meses. Ogle Santana

voluntarios foram submetidos a trés protocolos pamalisar o efeito da intensidade do estiramentdGrupo de Fisioterapia e
muscular sobre a resisténcia de forga. Para toglgsatocolos utilizou-se 70% da carga méaxima paedit Pesquisa Cardiovascular
para o exercicio no supino reto. O teste estaiigtiopregado para andlise dos resultados fINGVA gGFPEC)

com post-hoc de TUKE¥s médias do nimero de repeticSes achados nesieiprotocolos foram: basal “Faculdade Nobre )
(12,4 + 3,9), flexionamento (12,5 + 4,1) e alongate(12,1 + 3,7). N&o foi observada diferenca’Faculdade Social da Bahia
estatistica significativa no nimero de repeticd@imas entre os dias de coleta. Os resultados deste

estudo sugerem que uma sessé@o de alongamentaxmundi@ento, com 15 segundos de execugdo, ndo

diminui a resisténcia de forca de forma aguda ewenje treinados durante a realizagdo de exercicios

neuromusculares.

Palavras-chave:Exercicios de Alongamento Muscular, Resisténdieagdo, Musculo Esquelético.

ABSTRACT: The aim of this study was to verify the acute dffettwo kinds of muscle stretching,
flexionamentoand stretching, on the strength resistance of goassets subjected to neuromuscular
exercise. Thirty two young males aged 22 + 2.8ybave been evaluated, practitioners of neuromaiscul
exercise regularly for at least six months. Theumt#ers have been submitted three protocols tyzmal
the effect of the intensity of muscle stretch aersgth resistance. It has used for all protocofs @ the
predicted maximum load for the bench press exerdise statistical test used for analysis of thelltes
has been the ANOVA with TUKEY post hoc. The averagenber of repetitions in the days of the
protocols has been: base (12,4 + F@kionamentd12,5 + 4,1) and stretching (12,1 + 3,7). It haseen

a statistically significant difference in the numbé&maximum retries between collection days. Témults

of this study suggest that a section of stretctonglexionamentowith 15 seconds duration doesn’t
decrease the acute strength resistance of youngdrduring neuromuscular exercises.
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Introducéo
Os exercicios neuromusculares sdo componentestiramento muscular, o alongamento e o flexionamen
basicos tanto em programas de treinamento desportisobre a resisténcia de forca de jovens ativos stithosea
como de reabilitacdo funcional. Técnicas de mamdeie exercicio neuromuscular.
ganho da flexibilidade normalmente precedem esses
exercicios. Entretanto, estudos recentes apontaen duateriais e Métodos
essas técnicas podem diminuir a forca e a resiatélec Amostra
forca™°. A pesquisa se caracteriza como um estudo
O American College of Sports MediciG@CSM™  prospectivo no qual foram avaliados jovens do sexo
utiliza a nomenclatura “alongamento” para se refad masculino com idade entre 18 e 28 anos, praticaides
estiramento muscular passivo, definindo-o como exercicio neuromuscular de forma regular por naman
aumento sistematico do comprimento das unidadeeis meses.
musculotendineas a fim de criar comprimento pensist
do musculo e reducdo na tensdo passiva. ‘Alirdica Aspectos Eticos
gue se pode trabalhar a flexibilidadkXibility) de duas Durante todo o estudo foram observadas as
formas: stretching (alongamento) e overstretching diretrizes sobre a pesquisa com seres humanos da
(sobrealongamento). J& Darlfas descreve duas Declaracdo de Helsinque e da Resolucdo 196/96 do
intensidades de estiramento muscular estatico: ur@mnselho Nacional de Saude. Todos 0s sujeitos eezeb
denominada de alongamento, que objetiva a manwengietalhadamente as informacdes sobre os objetivos do
dos niveis de flexibilidade através da realizac@ dstudo, riscos e beneficios envolvidos nos prooeadtios
movimentos dentro dos limites naturais da amplitude assinaram o Termo de Consentimento Livre e
articular; e outra denominada de flexionamento, yjsa Esclarecido. Esta pesquisa foi registrada e ageove
obter melhora da flexibilidade através da execugdo Comité de Etica e Pesquisa da Escola Bahiana de
movimentos com amplitudes articulares superiores &%edicina e Saude Publica — Bahia, Brasil, sob oerdm
originais. Apesar dcACSM' se referir ao estiramento 058/2008.
muscular passivo somente como alongamento, este
trabalho buscou utilizar as duas nomenclaturasgstap Instrumentos
por Danta¥ flexionamento e alongamento, com o Inicialmente 0s sujeitos passaram por teste de
objetivo de diferenciar duas diferentes intensidade predicdo de carga maxima descrito por Addms
estiramento muscular passivo, maximo e submaximmmbardi®. Nesse teste, multiplica-se a massa corporal
respectivamente. de cada individuo pelo coeficiente estabelecida par
A aplicacdo dessas diferentes intensidades @eercicio proposto, adotando o valor encontradoocam
estiramento muscular passivo previamente ao exercicarga teste. Posteriormente, cada individuo exacato
neuromuscular resulta em diferentes respostasimero de repeticdes maximas com a carga testa até
neurofisioldgicas do tecido contratil, além de moar falha concéntrica, fazendo a correcdo das cargas de
deformacdo no tecido conjuntivo do muiséfilo acordo com a tabela de ajuste de cArgdinalmente,
Consequentemente, aventa-se a possibilidade déasue determina-se a carga maxima predita para o exercici
efeitos possam diminuir a capacidade contratilaiend avaliadd®. O exercicio escolhido neste estudo foi o
aguda durante a realizagdo dos exerciciaipino reto.
neuromuscularés Sete dias apés o teste de carga maxima predita, os
Portanto, este estudo teve como objetivo verificaroluntarios realizaram um dos trés protocolos pstpo

o efeito agudo de duas diferentes intensidades @ara analisar o efeito da intensidade do estiramment
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muscular sobre a resisténcia de forca. Para tosldegs Os protocolos foram realizados em intervalos de
protocolos utilizou-se 70% da carga maxima prepitea  sete dias. Todos foram realizados as segundas-feices
0 exercicio no supino reto. A ordem dos protocdtds sujeitos foram orientados a seguir com sua rotiea d
determinada por sorteio no dia da primeira avatiad exercicios durante o periodo da pesquisa. Foi també
objetivo da pesquisa nédo foi revelado aos volunggpara solicitado que nao praticassem nenhuma atividasieafi
gue os mesmos nao sofressem influéncia psicoldgica adicional aos finais de semana durante o periodo da
execucdo dos testes. coleta.

Para a realizagdo do supino reto cada voluntério fo
Protocolos de Avaliacdo da Resisténcia Muscular posicionado da seguinte forma: decubito dorsal,

O protocolo de alongamento teve como base daticulacbes coxofemorais e joelho em flexdo comiap
execucdo o conceito proposto por Dahta® avaliador da planta dos pés sobre a cama. O movimento foi
solicitou ao voluntario para ele se posicionar ewidito realizado em total amplitude numa cadéncia de 2:3
ventral no colchonete com os membros inferiores esegundos para fase concéntrica e  excéntrica
extensdo e a cabega em posicdo neutra. Foi sdticita respectivamente. Considerou-se inicio da fadigandpa
voluntario abducdo horizontal méxima bilateral dosbservados movimentos compensatdrios durante a
ombros em rotacdo externa formando um &ngulo de 98®ecucgdo e/ou ao observar falha na fase concériddaca
com o tronco. A articulagdo do cotovelo e o tronceeguranca dos participantes foram posicionados trés
permaneceram em completa extensdo, os membmsxiliares: dois nas extremidades da barra e uas aka
inferiores e a cabeca em total contato com a siggerA  cama de supino para auxilio da retirada da barrsada
posicdo foi mantida de forma estatica por 15 segsind de apoio no inicio do exercicio. Os voluntarios fdam
Logo apds, o sujeito foi orientado a se posicioear estimulados verbalmente ou visualmente antes cantkir
sedestacdo na cama do supino, com as plantas slesnpé a execugdo do movimento.
total contato com o solo, a coluna ereta e o dikarno
horizonte. Mé&xima flexdo do ombro e cotovelo foiAnalise Estatistica
realizada de forma ativa e simultanea de um doshrasnm O calculo amostral foi realizado considerando
superiores, mantendo a posicdo estatica por 15degu alfa = 0,05 (bidirecional) e beta = 0,80, adotacdmo
repetindo a técnica no membro contralateral. Emidag significativa diferenca de 10% entre os dias destesl
o0 voluntério foi submetido a execugéo do exercsajpino Foram entdo necessarios 30 voluntarios. O célculo
reto, no qual foi solicitado que realizasse o ni@meramostral foi realizado no GraphPad StatMate 2.0 for
maximo de repeticdes até a fadiga. Windows.

No protocolo de flexionamento obedeceram-se 0s Foram aplicados testes de simetria e curtose e o
mesmos critérios de execucdo e posicionamento thste deShapiro-Wilk para avaliar a distribuicdo dos
protocolo de alongamento, adicionando a aplicagéio dados. Como os valores da variavel de estudo
forca externa pelo avaliador de forma passiva s@breapresentaram comportamento normal, esta foi dessmit
articulacdo até nivel maximo de conforto damédia e desvio padrao.
estiramentd’. Imediatamente ap6s o flexionamento, o O teste estatistico empregado para analise dos
voluntario foi submetido a execugao do exercicjursu resultados foi ANOVAcom post-hoc de TUKEY odas

No protocolo de base o voluntario realizou s andlises foram realizadas no pacote estatBibdstat
exercicio supino reto sem a execugdo prévia deggenl 5.0, adotando como indice de significancia valoiSéle
tipo de aquecimento e/ou técnicas de estiramenfp<0,05) com grau de confiabilidade de 95%.
muscular.

Resultados
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Foram avaliados 32 voluntarios. Na Tabela 1 s&weuromuscular. J& Franco etake Gomes et &F, ndo
apresentados as médias e o desvio padrdao ddsntificaram diferencas significativas no desenmpeda
caracteristicas gerais da amostra e os valoretestes de resisténcia de forca quando precedidos a técnieas d
predicdo e experimental da carga. estiramento passivo. Essa divergéncia nos ressltado

encontrados pode ser atribuida aos diferentes edum
Tabela 1.Caracteristicas gerais da amostra (n=32).

- - - intensidades e métodos de afericdo do desempenho
Minimo Maximo  *Média + DP

Idade (anos) 18 28 22+28 muscular presentes nesses trabalhos.
Massa (kg) 59 105 75+11,5 Paulo et af*, em metodologia semelhante a deste
Estatura (cm) 162 190 176 +7,7 ) - L 3
IMC (kg/m?) 20 30 24+2.6 trabalho, identificaram reducédo significativa nommaiio
CT (kg) 38 62 50 £6,2 de repeticdes maximas com cargas a 70% de 1 répetic
CMP (kg) 32 118 71+18/4 L ) .
DP — Desvio Padréo; IMC — Indice de Massa Corpdtda; Carga Teste; CMP — Carga maxima no supino reto, nao corroborando com osdazha

Maxima Predita. . . L
do presente estudo. Porém, os individuos foram
A Tabela 2 mostra a media do numero Ol§ubmetidos a 18 minutos de exercicios de estirament

repeticGes no supino reto, alcancadas nos trés diias passivo maximo da musculatura a ser solicitada no

coletas. Nao foi observada diferenca eStat'St'C@(ercicio, tempo esse muito superior a0 proposttane

significativa no nimero de repeticdes maximas eagre pesquisa.

trés dias de coleta. Diversos mecanismos tém sido propostos para

. .. L . justificar a influéncia do estiramento estaticogpas no
Tabela 2.Numero de repeticdes maximas nos dias de .

coletas (n=32). desempenho da resisténcia de forca. Um desses
Minimo Maximo *Média mecanismos relaciona-se as propriedades viscaaasti
+ DP do musculo esquelético. O alongamento musculaivoass
Protocolo Basal 5 21 12.4+39 Promove alteragbes na rigidez do musculo esquelétic
tecido conjuntivo, tenddes e cépsulas articulagredendo
Protocolo 6 20 125+4,1 N .
Flexionamento levar a alteracdes permanentes ou temporariasendep
da intensidade e tempo de estimtilyma vez a unidade
Protocolo 5 20 12,1 + 3,7

Alongamento miotendinea mais maleavel, sera menos eficiente a

DP — Desvio Padrdo. *Na analise comparativa dasiasédbs resultados, ndo foi verificada

diferenca estatistica significante=0.950). transmissdo de forca para o sistema osteoarticular

Partindo desse principio, varidveis como o nimezo d

Discussao séries e 0 tempo de sustentacdo das mesmas nthdraba

De acordo com os resultados deste trabalho, U  flexibilidade, podem influenciar diretamente o

sessdo de alongamento ou flexionamento, com dura@f%%rutamento muscular durante o exercicio, devighn a

total de 30 segundos, aplicada antes da realizdgdo direta sobre a unidade musculo-tend&0-0sso.

exercicio neuromuscular ndo diminui de forma agada Aventa-se também a influéncia dos o6rgaos

resisténcia de for¢a de jovens treinados. neurotendineos na resposta contratil pés-técniaas d

Alguns foram os trabalhos que nesta Ultima deécada,ihiidade. Localizado no interior dos tenddes e

avaliaram o efeito agudo do estiramento sobre g&for
7,9,10,17-21

entrelacados as fibras de colageno, os o6rgaos

TotA H 2,23
e a resisténcia de fofgd**? Os trabalhos que neurotendineos séo receptores aferentes do tipgueb

especificamente analisaram o desempenho da ressstén,  4,1am a atividade dos motoneurdniggreduzindo ou

de forca apresentam resultados contraditorios.oNetst até inibindo-os quando se identifica excesso deaten

. o .
al”, por exemplo, observaram diminui¢cdo do nimero dg e jar. Isso tem levado alguns autores a acreplitaa

repeticdes quando submeteram voluntarios a 15 Uﬂnuberaqéo de forca & inversamente proporcional a

de estiramento passivo previamente a0 eXercicigyengigade do estiramento muscular. Com tempd tota
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bem préximo ao do utilizado neste estudo, encantrar Uma das limitacbes deste estudo é que os
reducdo de 5,4% na forca maxima dos flexores dbagoe resultados ndo podem ser extrapolados a populagdo d
ao aplicar somente uma série de 30 segufifbdUma forma geral. Neste estudo, ndo foram avaliadas enesh
explicacdo para tal achado além do tempo, seria ectampouco pessoas que nao tivessem experiénciaom
diferente mecanismo de recrutamento das unidadesercicios neuromusculares. Portanto, os resultdess
motoras entre o teste de forga maxima e o de @esist pesquisa se aplicam somente a populagdo avaliada.
de forca. O teste de forga méaxima exige maior nareer
sincronia das unidades motoras durante a contrag&pnclusdo
diferente do teste submaximo o qual permite alteriad Os resultados deste estudo sugerem que uma
no recrutamento das unidades motoras com o objdévo sessdo de alongamento ou flexionamento, com duracéo
retardar a fadiga. total de 30 segundos, realizado previamente aos
Outra variavel que poderia influenciar na respostaxercicios neuromusculares nédo diminui a resisaédei
aguda da resisténcia ap6s o individuo ser submetiddorca de forma aguda em jovens treinados. Essedacha
algum tipo de estiramento € o tempo entre o fim da&forca a ideia de que o tempo de exposicdo a essas
aplicacdo da técnica de flexibilidade e o inicio d¢écnicas é o fator determinante na resisténciaodga f

exercicio neuromusculati®

Estudos apontam que durante a pratica dos exercicios neuromusculares.
guando ndo ha intervalo de tempo entre o fim dai¢éc

de estiramento e o inicio do exercicio neuromusgcula
ocorre diminuicdo da forca ou resisténcia de foocque

nao ocorre quando se interpdem um intervalo enfmam o

da técnica e o inicio do exercitdoNo presente estudo, os
individuos realizaram o exercicio imediatamente sap0
terem sido submetidos as técnicas de estiramento
muscular. Mesmo assim, ndo houve diminuicdo na
resisténcia de forca, o que reforca a ideia deogigenpo

de exposicéo a diferentes intensidades de estitanéea
fator determinante na reducao da resisténcia dm fde
forma aguda.

Devido a essa diversidade metodoldgica
empregada nos estudos, se torna dificil inferir
guantitativamente e qualitativamente o efeito do
estiramento passivo no desempenho da resisténcia de
forca. Apesar dACSM?* sugerir 2 a 4 séries de 15 a 30
segundos de estiramento passivo com o objetivo de
ganhos de flexibilidade, o mesmo nao se posiciobaes
a influéncia dessas técnicas no desempenho dasrids
tipos de forca. Porém, alguns trabalhos tém mastrad
diminuicdo da resisténcia de for¢a de forma agudado
aplicado técnicas de flexibilidade previamente ao
exercicio neuromuscufat®, efeito esse ndo observado

no presente estudo.
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