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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo comparar 0 nimero de repeticdes com os diferentes tipos de aquecimento e
preparacdo, realizado antes do teste de 10 repeticGes maximas no Leg Press 45°. Foram recrutados 14 homens
voluntérios (com idade de 25,07+5,11 anos, 178,79+ 6,69 cm de altura e massa corporal de 82,57+7,78 kg), com
no minimo 1 ano de experiéncia com musculacdo, foi dividido os voluntarios em dois grupos aleatorios (G1 e G2).
Os voluntérios do G1 realizaram primeiro o aquecimento especifico, enquanto os voluntéarios do G2 realizaram
exercicios de alongamento como forma de aquecimento, apds 48 horas realizou uma inversdo dos grupos, G1
realizou a segunda sequéncia e G2 realizou a primeira. O G1 constou de 15 repeticdes, com 50% da carga obtida
no teste de 10 RM para cada individuo, para o G2 foram realizados 4 exercicios de alongamento com intensidade
moderada através do método passivo estatico, com duracdo de 20 segundos em cada exercicio até o limiar da dor.
Para determinar a significancia das diferencas entre as médias foi aplicado o Teste t de student, o nivel de
significancia foi estabelecido em p < 0,05. Nao houve diferenca significativa entre o nimero de repetigdes nas
diferentes formas de aquecimento. Conclui-se que os exercicios de alongamento realizados antes do teste de 10
RM parecem ndo exercer influéncia na forca muscular.
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PERFORMANCE IN THE TEST OF MUSCLE FORCE IN DIFFERENT HEATING
AND PREPARATION PROPOSALS

ABSTRACT

The present study had as objective to compare the number of repetitions with the different types of heating and
preparation, carried out before the test of 10 maximum repetitions in the Leg Press 45 °. 14 volunteers (aged 25.07
+5.11 years, 178.79 + 6.69 cm in height and body mass of 82.57 + 7.78 kg) were recruited, with at least 1 year of
experience with bodybuilding, volunteers were divided into two random groups (G1 and G2). The G1 volunteers
first performed the specific warm-up, while the G2 volunteers performed stretching exercises as a warm-up, after
48 hours they performed a reversal of the groups, G1 performed the second sequence, and G2 performed the first.
The G1 consisted of 15 repetitions, with 50% of the load obtained in the 10 RM test for each individual; for G2, 4
stretching exercises with moderate intensity were performed through the static passive method, with duration of
20 seconds in each exercise until the threshold of pain. To determine the significance of the differences between
the means, Student's t-test was applied, the level of significance was set at p < 0.05. There was no significant
difference between the numbers of replicates in the different forms of heating. It was concluded that the stretching
exercises performed before the 10 RM test did not seem to influence muscle strength.

Key words: stretching, heating, strength, performance.
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INTRODUCAO

Na maioria dos diferentes tipos de treinamentos os alunos tém como habito, executar
exercicios de alongamento antes de iniciar o exercicio fisico, sendo este, resistido (for¢a) ou
ndo (SIMAO et. al., 2005). Exercicios de alongamento comumente s&o realizados com o
objetivo de melhorar ou manter a flexibilidade e amplitude articular, assim como diminuir 0s
riscos de lesdes e possivelmente melhorar o desempenho atlético (ABDLAH, 2010). Este
estudo busca o entendimento sobre a influéncia do alongamento antes do treinamento de forca.
Tal iniciativa de pesquisa, justifica-se para que possa compreender a forma correta deste tipo
de treinamento pelos praticantes e a adequada prescri¢cdo dos exercicios, pelo professor de
Educacgdo Fisica, partindo de um pressuposto cientifico, evitando, assim, possiveis efeitos
danosos, tais como lesdes e que possam atrapalhar no desempenho de algumas atividades
futuras, seja no alto rendimento, em atividades laborais ou de lazer.

Assim, foi realizado um estudo com 14 voluntarios do sexo masculino, com experiéncia
de pelo menos 1 ano, na pratica da musculacdo. Os sujeitos da pesquisa, realizaram testes de
10 repeticdes maximas (RM) no exercicio Leg Press 45° (KRAEMER; FLECK, 2009) e foram
divididos em dois grupos aleatoriamente (G1 e G2), sendo que o G1 realizou primeiro o teste
de 10RM com o aquecimento especifico (AE) e o G2 antecedeu com exercicios de alongamento
através do método passivo estatico como forma aquecimento com alongamento (AA) (SIMAO,
2005). Apo6s 48 horas os grupos inverteram a forma de aquecimento e realizaram novamente o
teste de 10 RM.

O protocolo realizado com o grupo AE foi uma série de 15 repeti¢cbes com 50% da carga
para 10RM. O tratamento realizado com AA, utilizou uma séries de 20 segundos de duracdo
até o limiar subjetivo de dor em cada exercicio de alongamento (KRAMER; FLECK 2009).
Utilizou-se dois minutos de intervalo antecedendo o inicio do teste de 10RM em ambos
protocolos.

Diante disso, este estudo tem como objetivo geral: apontar o efeito agudo do
alongamento passivo realizado antes do teste de forga muscular para membros inferiores. J& 0s
objetivos especificos, foram: comparar o alongamento passivo, com o aquecimento especifico
na execucao do exercicio de forca; comparar 0 nimero méaximo de repeticdes com diferentes
tipos de aquecimento no exercicio de forca de membros inferiores.

Em alguns estudos ja foi verificado o efeito negativo do alongamento muscular
realizado antes do treinamento de forca, com reducéo significativa na carga maxima alcancada
no teste de 10RM, em membros superiores, quando precedido por sessdes longas (maiores que
oito minutos) de alongamento (ENDLICH, et al., 2009). Mas outros estudos afirmam que o
alongamento ndo influéncia significativamente no desempenho da forga maxima
(GONCALVES; SILVA, 2012). Sendo necessaria a comprovacdo deste desempenho nos
membros inferiores.

A flexibilidade e a forca sdo importantes componentes em programas de treinamento
fisico, voltados para atletas que buscam o maximo desempenho esportivo e também, para
promover ou manter a saude e qualidade de vida. Com isso é comum a prescricdo de
treinamentos utilizando ambos os métodos, onde alongamento e treinamento de forga podem
ser combinados. Sendo assim, este estudo parte da premissa do esclarecimento dos possiveis
beneficios e maleficios do alongamento e aquecimento especifico realizado antes do
treinamento de forca.

Forca Muscular
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O treinamento com pesos ou treinamento de forga muscular passou por uma grande
evolucéo nos Gltimos 50 anos, antes praticado por uma pequena parte da sociedade, hoje tornou-
se popular entre toda a populacéo devido aos seus beneficios em rela¢do ao fitness e a saude
(FLECK, 2003).

Forca muscular é a capacidade que o individuo tem de poder levantar ou suportar em
algum movimento ou exercicio, realizando uma contracdo dos masculos que estdo sendo
utilizados. “[...] a capacidade (ou forga) ¢ definida como o peso maximo que o individuo pode
levantar de uma s6 vez. Isso ¢ conhecido como 1 repetigdo maxima, ou 1 RM.” (KENNEY;
WILMORE; COSTILL, 2013, p. 210). A medida do desempenho individual nos exercicios na
sessdo de treino também é importante para avaliar a capacidade do individuo em realizar o
namero de repeti¢coes (LORM) planejadas com uma determinada carga, testes como o de forca
méaxima ou de resisténcia muscular localizada podem ser aplicados tanto na periodiza¢do néo-
linear e ndo-linear flexivel, para realizar um acompanhamento das adaptacGes em cada variavel
durante o periodo de treinamento (KRAEMER; FLECK, 2009).

Para Prestes et al. (2010, p. 03-04), a forca muscular, pode se manifestar na forma de
forca absoluta, forca maxima, resisténcia de forca e forca explosiva (rapida ou poténcia):

1. Forca absoluta: E a maxima quantidade de forca que um musculo pode gerar quando
todos 0s mecanismos inibitérios e de defesa sdo removidos. Em geral, ocorre em
situacOes extremas, principalmente em emergéncias, hipnose ou mediante auxilios
ergogénicos.

2. Forca maxima: E a quantidade maxima de tensdo que um musculo ou grupo muscular
pode gerar durante uma repeticdo em determinado exercicio. E também a forca maxima
gerada por uma contragdo muscular, podendo ser desenvolvida por meio de agdes
conceéntricas, excéntricas e isométricas. O meio mais utilizado para se avaliar a forca
maxima em aparelho de musculagdo convencionais é o teste de uma repeticdo maxima
ou 1RM.

3. Resisténcia de forca: E a habilidade de manter a producdo de forca por um tempo
prolongado ou durante muitas repeticbes em determinados exercicios. E uma
manifestacdo da forca importante para que a pessoa tenha capacidade fisica para realizar
as tarefas do dia a dia. Também contribui substancialmente para modalidade como lutas,
ciclismo, natacéo e fisiculturismo.

4. Forca explosiva: E o produto da forca e da velocidade do movimento [poténcia = (forca
x distancia) /tempo]. Também é considerado a habilidade de movimentar o corpo e/ou
um objeto no menor periodo de tempo. De modo geral, esse termo é conhecido como
poténcia muscular. E uma forma de manifestacdo da forca determinante para vaérias
modalidades esportivas, como o arremesso de peso, lancamento de dardo e salto em
distancia, e para idosos que apresentam lentificacdo dos movimentos (PRESTES et al.,
2010, p. 03-04).

No treinamento resistido, outras capacidades fisicas sdo desenvolvidas, como a poténcia
muscular, que pode ser definida como “a aplicacao funcional tanto da forca como da velocidade
no movimento, sendo componente chave da maioria dos desempenhos atléticos” (KENNEY;
WILMORE; COSTILL, 2013, p. 211). Ja a resisténcia muscular, pode ser entendida como a
qualidade fisica de um musculo, sua capacidade de executar uma quantidade numerosa de
contra¢fes sem que haja diminuicdo na amplitude, frequéncia, velocidade e forca de execucéo,
resistindo ao surgimento da fadiga muscular localizada (DANTAS, 1998).

Para Aragdo et. al. (2002) a resisténcia muscular € a melhor medida da capacidade
funcional para um musculo ou grupamento muscular e a melhora na resisténcia muscular é
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importante porque algumas redugdes nas atividades funcionais dos adultos idosos parecem estar
relacionadas a incapacidade do individuo em manter esforcos repetitivos, necessarios para
continuar atividades da vida diéria. A perda de uma pequena parcela de forca por causa da
fadiga resultard numa resisténcia muscular, significativamente, reduzida.

O treinamento com pesos (treinamento de forca) pode trazer varios beneficios para seus
praticantes em diferentes idades, como: aumento da for¢a, do volume muscular, da densidade
mineral 6ssea, melhora da aparéncia, controle de peso em longo prazo, mudancgas positivas na
funcdo cardiovascular, maior grau do consumo maximo de oxigénio, reducdo da frequéncia
cardiaca durante o repouso e durante um trabalho subméximo, controle da pressdo arterial e
melhora da flexibilidade. Estes beneficios do treinamento com pesos séo ainda mais evidentes
em idosos, sendo iguais ou maiores que os obtidos pelos jovens, mostrando a importéncia do
treinamento de forca aplicado para esta populacdo (FLECK, 2003).

Flexibilidade

Para Keteyian e Foss (2010), a flexibilidade é dividida em dois tipos, flexibilidade
estatica e dindmica, a estética é a amplitude do movimento ao redor de uma articulacao e pode
ser medida com um instrumento denominado fleximetro. A dindmica define-se como a oposicéo
ou a resisténcia de uma articulagdo ao movimento, séo forgas que se opdem ao movimento por
meio de qualquer amplitude, e ndo apenas a amplitude em si.

Para Barbanti (2003), flexibilidade é a capacidade de realizar movimentos em certas
articulacbes com amplitude de movimento adequada. A flexibilidade vem sendo muito
importante na realizagdo de certas tarefas, os uUltimos progressos em medicina fisica e
reabilitacdo mostra que é igualmente importante para a saude geral e a aptidao fisica, 0s
exercicios de flexibilidade vém sendo prescrito com sucesso para alivio da tensdo
neuromuscular generalizada, das lombalgias e os atletas mantendo um grau satisfatorio de
flexibilidade ficam menos sujeitos a certos tipos de lesdes musculares. (KETEYIAN; FOSS,
2010). Os exercicios mais comumente utilizados para aumentar a flexibilidade, sdo os
exercicios de alongamento, podendo também ser utilizadas outras variagdes que agem sobre as
articulacées e grupos musculares (KETEYIAN; FOSS, 2010).

Segundo Badaro et al. (2007, p. 32), “o alongamento ¢ uma forma de trabalho que visa
a manutencdo dos niveis de flexibilidade obtidos e a realizacdo dos movimentos de amplitude
articular normal com 0 minimo de restrigdo possivel”.

O alongamento é uma manobra terapéutica utilizada para aumentar o comprimento
(alongar) de tecidos moles que estejam encurtados (KISNER, 1998), além de ser uma técnica,
para aumentar a extensibilidade musculotendinosa e do tecido conjuntivo periarticular, de tal
modo contribuindo para aumentar a flexibilidade articular (HALL; BRODY, 2001).

Tais exercicios, podem ser passivos, ativos, balisticos ou estaticos (HALL, 2000). O
alongamento ativo é aquele onde os musculos antagonistas se contraem, ocorrendo o
alongamento de musculos, tenddes e ligamentos nos agonistas, ja 0 alongamento passivo requer
outra pessoa no auxilio, para realizacdo de forca para mover o segmento corporal até o limite
da amplitude do movimento (ADM).

Alongamento balistico, aquele que consiste em séries de alongamentos rapidos e
vigorosos e tende a estimular a contragdo muscular dos musculos alongados levando ao extremo
da ADM. Ja o alongamento estatico sdo realizados movimentos lentos e controlados, levando
até a amplitude desejada mantendo durante 10 a 30 segundos.

Os beneficios dos exercicios de alongamento sdo varios, dentre eles: melhora contra o
encurtamento musculotendineo, diminuigéo dos riscos de leses musculotendineas, aumentam
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a flexibilidade, eliminam o incdmodo provocado por nodulos musculares, aumenta o
relaxamento muscular e melhora a circulacdo sanguinea, melhora a coordenacéo, evitando
esforgos adicionais no trabalho e no esporte, reduzem a tensdo dos musculos antagonista e
aproveitam de forma econémica a for¢ca dos masculos agonistas, diminuem o excesso de rigidez
e possibilitam melhor a simetria muscular e evitam problemas posturais que alteram o centro
de gravidade que provocam desvio musculoarticular (ABDLAH, 2010).

As publicacGes sobre os efeitos do alongamento antes do treinamento de for¢ga muscular,
normalmente sdo controversas, no ambito cientifico, em relagdo aos seus beneficios e
limitacOes. Estudos como os de Simdo (2003) relatam que alongamentos realizados antes do
teste de 10 RM na mesa flexora ndo exercem efeitos no desempenho da forca. Para Gongalves
e Silva (2012), ndo foram encontradas diferencas estatisticamente significativas (p > 0,05) no
desempenho da forca no teste de 1RM no supino reto, com aquecimento e alongamento com
duracéo de 20 segundos em cada movimento, realizados antes do teste.

Também ha estudos que apresentam relacGes negativas em relacdo ao alongamento
agudo realizado antes de préaticas que exige ativagdo muscular (forca).

As respostas do alongamento agudo, a curto prazo, “podem promover um aumento no
tempo de resposta muscular e diminuir a amplitude de ativagdo muscular, fatores estes que
interferem na eficiéncia da resposta neuromuscular” (VIEIRA et al., 2013, p. 163).

Alonso, Oliveira e Silva (2008), concluiram em seu estudo, que uma sessao longa de
alongamento, realizado pouco antes do exercicio no banco de supino e com duracdo de 20
minutos, prejudica o desempenho em teste de forca maxima. Antes do treinamento de forca
méaxima e de poténcia, parecem ser bem aceitas sessfes de alongamento dindmico ou de
alongamento estatico de curta duracdo (10 a 20 segundos) (ABDLAH, 2010).

No entanto parece ser evidente, que apenas alongamentos estaticos, ndo proporcionam
um aquecimento para o treinamento. Para esportistas nos dias de treino de forca maxima e
poténcia, é aceitavel que trabalhem a flexibilidade dos musculos ndo exercitados intensamente
nesse dia (ABDLAH, 2010).

Também vale ressaltar, que cada individuo reage de diferentes formas ao mesmo
estimulo de treinamento, ndo existem individuos exatamente iguais, sendo que cada um tem
diferencas fisicas, bioquimicas, fisiolégicas e funcionais, que caracterizam o principio da
individualidade. Com isso, podem ocorrer diferentes resultados quando se trata de realizar um
alongamento antes de um treinamento de forca, positivo ou negativo em relacdo ao ganho de
forca (KENNEY; WILMORE; COSTILL, 2013).

Nem todos os atletas possuem a mesma habilidade de responder a uma série

de exercicios agudos ou a mesma capacidade inata de responder ao
treinamento fisico. A hereditariedade desempenha um papel importante na
determinagdo da resposta do corpo a uma série exercicios isolada, bem como
as mudancas cronicas diante de um programa de treinamento. Esse é o
principio da individualidade (KENNEY; WILMORE; COSTILL, 2013; p.
212).

A flexibilidade e a forga, sdo importantes componentes em programas de treinamento
fisicos voltados para atletas que buscam o maximo desempenho esportivo e, também, para
promover ou manter a salde e qualidade de vida. Com isso é comum a prescricdo de
treinamentos utilizando ambos os métodos, onde alongamento e treinamento de forca podem
ser combinados. Parece ser cada vez mais importante, 0 dominio sobre o assunto para 0s
professores de Educacgdo Fisica para que ndo ocorram erros na prescricdo de exercicios e que
possam prejudicar o aluno.
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METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de caso, transversal e com caracteristicas descritivas, pois
demanda do pesquisador informacdes sobre o que se deseja pesquisar, mostrando a interferéncia
do alongamento realizado antes do treinamento de forca. Quanto ao método de andlise, este
estudo tem uma abordagem quantitativa.

A amostra é do tipo ndo probabilistica, com delineamento de conveniéncia. Para a
investigacdo proposta os 14 participantes do estudo, foram recrutados de forma voluntaria em
uma academia de musculacdo em Inhumas-GO e apds a assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), foram elegiveis para a participacdo na pesquisa.

Os critérios inclusdo para os voluntérios do estudo, foram: alunos do sexo masculino,
com idade igual ou superior a 18 anos, com no minimo um ano de experiéncia com musculacéo
e estarem familiarizados com a execucdo do Leg Press 45°. J& os critérios de exclusao, foram:
atletas de fisiculturismo ou qualquer modalidade de forca, sedentarios ou frequentadores
irregulares da academia, apresentarem qualquer patologia visualmente percebivel, ou lesdes
musculoesqueléticas, fraturas recentes, ou lesdes ligamentares, ndo serem voluntarios,
responder positivamente em algum item do teste Physical Activity Readiness Questionnarie
(PAR-Q), ndo assinarem ou retirarem o termo de consentimento e se declararem cardiopatas.

O exercicio selecionado para o teste de 10 RM para a comparacdo dos diferentes
protocolos de aquecimento foi o Leg Press 45° da marca Movement, baseado no protocolo
exposto por Kramer e Fleck (2009). Foram utilizadas de duas a cinco tentativas, com intervalos
de cinco minutos, incremento de pesos (10 a 20%) ou reducéo (5 a 10%) interrompendo o teste
quando os avaliados ndo conseguiram completar o movimento ou houve a falha concéntrica.

Com o objetivo de diminuir a margem de erros do teste de 10 RM foram adotadas as
seguintes estratégias:

a) instrucdes padronizadas foram oferecidas antes do teste, de modo que o avaliado estava
ciente de toda a rotina que envolvia a coleta de dados;

b) o avaliado foi instruido sobre a técnica de execucao do exercicio;

c) o avaliador estava atento quanto a posicdo adotada pelo praticante no momento da medida.
Pequenas variagdes no posicionamento das articulagcdes envolvidas no momento poderiam
interferir nos resultados;

d) estimulos verbais foram proporcionados durante os testes;

e) Foi pedido a todos os voluntarios que 48 horas antecedendo as sessdes de testes eles ndo
participassem em nenhuma atividade fisica intensa ou com padrdo de movimento diferente do
qual eles estavam acostumados (FERMINO et al, 2005).

Como posicao inicial, o avaliado ficou com os pés paralelos totalmente apoiados na
plataforma do aparelho, na mesma distancia da largura do quadril. Evitou-se que os joelhos
travassem ao final do movimento e que os pés descolassem da plataforma. O exercicio foi
composto por fase concéntrica e excéntrica, realizando a execu¢do completa do movimento
(COSTA, 2014).

Foram realizados quatro dias de coletas de dados, no primeiro dia os voluntarios
responderam o questionario de PAR-Q, sendo que participariam no processo aqueles que
respondessem com um “ndo” todas as perguntas deste instrumento, assinaram o termo de
consentimento, além da coleta de dados clinicos (anamnese), e repassados 0s esclarecimentos
sobre o estudo. No segundo dia foi realizado o teste de 10 RM com todos os voluntérios para
estimar a carga (Kg), o teste foi realizado sem aquecimento prévio, utilizando a adi¢éo de cargas
no teste como o préprio aquecimento. Foram utilizadas de duas a cinco tentativas, com
intervalos de cinco minutos, incremento de pesos (10 a 20%) ou reducéo (5 a 10%) o teste era
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interrompido quando os avaliados ndo conseguiram completar o movimento ou houvesse a falha
concéntrica.

No terceiro dia da pesquisa, foram divididos os voluntarios em dois grupos aleatérios
(G1 e G2). Os voluntarios do G1 realizaram 0 aquecimento especifico em seguida o reteste de
10 RM, enquanto os voluntarios do G2 realizaram exercicios de alongamento como forma de
aquecimento em seguida o reteste de 10RM. No quarto dia da coleta dos dados, foi feita uma
inversdo dos grupos: G1 realizou a segunda sequéncia e G2 realizou a primeira, os intervalos
entre as sessoes de testes foram de 48 — 72 horas.

Foi proposto para os grupos, dois tipos de aquecimento que sdo 0s mais usados nas
academias de ginastica atualmente: o aquecimento especifico (AE) e aquecimento com
exercicios de alongamento (AA) (SIMAO et al., 2003).

O AE constou de 15 repeticdes, com 50% da carga obtida no teste de 10RM para cada
individuo, em amplitudes de movimento semelhantes as utilizadas no teste. Para 0 AA foram
realizados 4 exercicios de alongamento com intensidade moderada através do método passivo
estatico, com duracgdo de 20 segundos em cada exercicio até o limiar da dor. Os exercicios estao
descritos a sequir:
1-alongamento dos extensores do quadril e flexores do joelho, voluntario deitado em decubito
dorsal, assim era realizado a flexdo do quadril alternando as pernas. Musculos alongados: gluteo
maximo, biceps femoral, semitendineo e semimembranéceo.
2-alongamento dos flexores do quadril e extensores do joelho, voluntario deitado em decubito
lateral, assim era realizado a flexdo dos joelhos alternados. Musculos alongados: Psoas maior,
psoas menor, iliaco, sartorio e reto femoral.
3-alongamento dos abdutores do quadril, voluntario deitado de dectbito dorsal, realizando uma
extensdo, aducdo e rotacao lateral do quadril. Musculos alongados: glateo maximo, gluteo
médio, gliteo minimo e tensor da fascia lata.
4-alongamento dos adutores do quadril. Voluntario sentado com as pernas estendidas,
realizando uma abducdo com flexdo de quadril. Musculos alongados: Pectineo, adutor curto,
adutor longo, grécil e adutor magno (ABDLAH, 2010).

Apbs realizarem os dois tipos de aquecimento, foram respeitados dois minutos de

intervalo para o inicio do protocolo de teste. Os voluntérios foram instruidos a realizarem uma
série com o nimero maximo de repeticdes até a falha concéntrica, com a carga obtida no teste
de 10RM.
Para determinar a significancia das diferencas entre as médias foi aplicado o Teste t de student,
o nivel de significancia foi estabelecido em p < 0,05. Este teste é aplicado para verificar se as
medias de duas amostras relacionadas com distribuicdo normal, extraidas da mesma populacao,
sdo ou ndo significativamente diferentes (FAVERO et al. 2009). Também foi utilizada a
estatistica descritiva com a disposi¢cdo da média, desvio padrdo e valores percentuais das
variagOes encontradas na amostra.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 14 individuos do sexo masculino com idade superior a 18
anos. Vale salientar que todos os sujeitos deram respostas negativas ao teste do PAR-Q, bem
como nao descreveram patologias importantes que pudessem comprometer seu desempenho
nos testes aplicados. Na tabela 1 encontram-se os dados que descrevem a amostra, sobre 0s
aspectos da idade, peso (kg), altura (cm).

Tabela 1. Descrigdo da Amostra
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Legenda: DP, Desvio Padréo

O presente estudo objetivou verificar a influéncia de diferentes protocolos de
aquecimento (AE e AA) no desempenho da forca muscular. Em relacdo a média das repeticdes,
ndo houve diferenca estatisticamente significativa entre os diferentes protocolos de

aquecimento realizados.

Na figura 1 estdo representados os dados do reteste para 10 RM, com aquecimento
especifico, na figura 2 os dados com alongamento prévio e na figura 3 mostra a relagdo do
aquecimento especifico e alongamento antes do teste de forca, mostrando nédo haver diferenca
significativa p < 0,05 entre os diferentes protocolos de aquecimento utilizados.

Figura 1 - Reteste com Aquecimento Especifico

11

10,5

Numero de repeticdes

| Repetgies sem Aqueamento Prévio u Repetigdes com Aquecimento Prévio
Variavel MédiatDP Valor maximo Valor minimo
Idade 25,07+5,11 31 19
Peso (kg) 82,57+7,78 94 71
Altura (cm) 178,79+6,69 196 171

Na figura 1, percebe-se a média do teste de 10 repeticbes méximas (10RM) sob as
condicBes sem aquecimento prévio e com aquecimento prévio. Observa-se ndo haver diferenca
estatisticamente significativa (p= 0,278).

Na Figura 2, estdo representadas as médias do teste de 10 repeticbes maximas (LORM)
sob as condi¢fes sem alongamento prévio e com alongamento prévio. Observa-se ndo haver
diferenca estatisticamente significativa (p= 0, 459).

Figura 2 - Reteste com Alongamento prévie

LS

B Nepetichies sem Alongamento Prévia
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Na figura 3, estdo representadas as médias do teste de 10 repeti¢cdes maximas (LORM)
sob as condicdes com aquecimento especifico e com alongamento prévio. Observa-se nao haver
diferenca estatisticamente significativa (p=0,624).

Neste estudo, teve-se como objetivo verificar os possiveis efeitos do alongamento feito
antes do treinamento de forca e comparar o numero de repeticdes no teste de 10 repeticGes
maximas com os diferentes tipos de aquecimento (AE e AA), questionando em qual desses
teriam melhores resultados. Os resultados apresentados por esta pesquisa mostraram ndo haver
diminuicdo estatisticamente significativa da forca para 10 repeticdes maximas no exercicio de
leg press 45° (p < 0,05).

Resultados semelhantes foram encontrados por Ribeiro et al. (2007), onde foram
realizados exercicios de alongamento com duracdo de 30 segundos e aquecimento especifico,
20 repeti¢Oes com carga leve antes do teste de 10 RM pra membros inferiores, demostram que
os diferentes protocolos de aquecimento realizados com intensidade e volume apresentados
parece ndo exercer efeitos deletério sobre a capacidade de produzir forgca. Fermino et al. (2005),
também concluiram que ndo traz prejuizos para a forca maxima dos membros inferiores
exercicios de alongamento realizados antes do teste de 10 RM, exercicios esses realizados em
curto prazo, 2 series de 20 segundos em cada posi¢do, com 20 segundos de descanso entre cada
série.

Para Oliveira et al. (2008) exercicios de alongamento de sessdo longa, com duracdo de
20 minutos e realizados pouco antes do exercicio, foi prejudicial para o desempenho da forca
maxima, diminuindo assim, o desempenho do individuo no teste de 1 RM no banco supino
Smith, j& em outro estudo Silveira et al. (2011), ndo observaram interferéncia na forca muscular
em breves tempos de alongamentos de 10, 20, 30 e 40 segundos antecedentes ao teste de forca
de 1 RM no exercicio de supino com halteres. Resultados que parece corroborar com o presente
estudo, utilizando baixos volumes e intensidade no (AA) e (AE) néo trazem diferengas no
desempenho da forca maxima.

Tricoli e Paulo (2002) também concluiram que uma sessdo de alongamento com
aproximadamente 20 minutos de duracéo, contendo 6 exercicios, 3 series de 30 segundos de
duracdo em cada exercicio interfere significativamente no desempenho da forga no teste de 1
RM para membros inferiores.

Arruda et al. (2006), concluiram que exercicios de alongamento com 2 series, 20
segundos de duracdo em cada posigdo, apds atingir o limiar da dor, reduz significativamente o
numero de repeticBes no teste de 10 repeticbes maximas no exercicio de supino reto. Podendo
ter obtido diferentes resultados do presente estudo pelo fato do teste ser feito n6s membros
superiores.
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Para Silva e Gongalves (2012), exercicios de alongamento com duracao de 20 segundos
em cada movimento, parece ndo exercer diferencas significativas no desempenho da forga no
teste de 1 RM no exercicio de supino.

Os estudos mostraram que sessdes de alongamento com longas duracdes podem
atrapalhar o desempenho da for¢ca méxima, podendo influenciar no desempenho dos individuos,
ja sessdes de alongamento com curtas duragfes parecem nao exercer efeitos significativos no
desempenho da forca méxima.

Fica evidente no presente estudo que exercicios de alongamento estatico realizados até
o limiar da dor com duracéo de 20 segundos em cada movimento, feitos antes do teste de 10
RM no leg press 45° parecem nédo exercer diferenca significativa (p < 0,05) no desempenho da
forca muscular. O estudo avaliou o desempenho em situagcOes de teste para forca dindmica
sendo assim, ndo sao conclusivos para uma secdo de treinamento especifico necessitando de
estudos mais especificos. As pesquisas apontam, apesar de ndo haver um consenso, que
utilizando alongamento ou aquecimento especifico antes da sessdo de treinamento, ndo ha
alteracdo da forca muscular.

CONCLUSAO

De acordo com os dados obtidos no estudo, quatro exercicios de alongamento com
intensidade moderada, através do método passivo estéatico, realizados antes do teste de 10 RM,
ndo mostraram interferéncia na execucao do teste de forca méxima e também ndo houve
diferenca significativa no nimero de repetices em relacdo ou aguecimento especifico.

Os achados sugerem, que intervencdes que tenham como objetivo o treinamento de
forca e seus respectivos testes, podem fazer uso do alongamento no periodo preparatorio, dada
a seguranca e pouca influéncia na execucdo do mesmo, porém, o papel fundamental deste
estudo, esta na contribuicdo para futuras pesquisas cientificas na area da Educacgdo Fisica,
possibilitando novas possibilidades e intervencGes sobre o protocolo de diferentes formas de
treinamento.

Os resultados obtidos neste estudo, tem relevancia para a elaboracdo de programas de
treinamento onde pode-se utilizar ou ndo os diferentes tipos de alongamento, tanto na parte do
seu pré-aquecimento, quanto como componente para o treinamento de flexibilidade, desde que
acompanhados por profissionais de Educacdo Fisica, atendendo na busca dos objetivos pré-
determinados junto com os alunos que estdo sob sua supervisdo. Trata-se de uma importante
ferramenta para os professores de Educacdo Fisica que trabalham com treinamento esportivo,
principalmente aqueles com caracteristicas voltadas para a forca e poténcia muscular.

Como perspectiva de futuro, é importante a continuidade e realizagdo de outros estudos
sobre o tema, considerando diferentes fatores que possam interferir no desenvolvimento da
forca muscular, como as variaveis: intensidade do alongamento, duracdo do tempo de
alongamento, tempo de duragéo do teste de forga e também outros protocolos de teste de forca,
tal como acontece no teste de 1 repeticdo maxima e assim, buscar responder as perguntas sobre
a modalidade, que ainda existem no cotidiano de academias e areas esportivas.
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