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STRENGTH PERFORMANCE
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RESUMO

O objetivo do estudo foi comparar o efeito dos alongamentos geral e especifico sobre a capacidade imediata de gerar for¢a
muscular com a carga autosselecionada em praticantes de treinamento de for¢a. Quatorze homens saudaveis e fisicamente
ativos (25 = 4 anos, 75 + 8 kg, 173 + 6 cm) compareceram quatro dias ndo consecutivos ao local do estudo. Nas visitas 1 ¢ 2
(Controle), ap6s um aquecimento padronizado, os participantes executaram o maximo de repetigdes com a carga
autosselecionada para 10 repeticdes (RMcjor) no supino reto. Nas visitas 3 e 4 apoOs a realizagdo de um aquecimento
padronizado, seguido de exercicios de alongamento (Alongamento Especifico versus Geral), os individuos foram convidados
a executar as RMcor. N@o houve diferenca entre teste e reteste nas RMcor (15,1£3,2 vs. 15,5£2,9 RMcor; p=0,096), ¢ a
correlagdo de Pearson apresentou alta e significativa correlagdo (r=0,975; p<0,001). Nao houve diferenga significativa entre
as trés condigdes testadas (Controle: 15,5+3,1; Alongamento Especifico: 15,4+3,5; Alongamento Geral: 15£3,3; p=0,874). O
tamanho do efeito (ES) das diferencas entre as condig¢des foi trivial para todas as comparagdes (Controle x Alongamento
Especifico, ES = 0,09; Controle x Alongamento Geral, ES = 0,21; Alongamento Especifico x Alongamento Geral, ES =
0,10). Conclui-se com base em nossos resultados que o alongamento geral ndo produz efeito deletério sobre a capacidade
imediata de gerar for¢ca quando comparado ao alongamento especifico.

Palavras-chave: Supino reto. Exercicios de alongamento. Contracdo muscular. Carga autosselecionada.

ABSTRACT

The aim of the study was to compare the effect of general and specific stretching on the immediate ability to generate muscle
strength with self-selected load in strength training practitioners. Fourteen healthy and physically active men (25 + 4 years,
75 £ 8 kg, 173 £ 6 cm) were on non-consecutive days at the study site. At visits 1 and 2 (Control), after a standardized warm-
up, participants performed maximum repetitions with the self-selected load for 10 repetitions (RMcjor) on the free-weight
bench press. At visits 3 and 4 after standardized warm-up, followed by stretching exercises (Specific Stretch vs. General),
individuals were invited to perform the RMc or. There was no difference between test and retest on RMcjor (15.1£3.2 vs.
15.542.9 RMc¢r; p=0.096), and Pearson's correlation showed a high and significant correlation (r=0.975; p<0.001). There
was no significant difference between the three conditions tested (Control: 15.5 =+ 3.1; Specific Stretch: 15.4 + 3.5, General
Stretch: 15 £ 3.3, p = 0.874). The effect size (ES) of the differences between the conditions was trivial for all comparisons
(Control x Specific Stretching, ES = 0.09, Control x General Stretching, ES = 0.21, Specific Stretch x General Stretching, ES
= 0.10). It can be concluded from our results that general stretching has no deleterious effect on the immediate ability to
generate strength when compared to specific stretching.

Keywords: Free-weight bench press. Stretching exercises. Muscle contraction. Self-selected load

Introducio

O uso do alongamento estatico antes dos exercicios de for¢a tem gerado controvérsias
na literatura cientifica. Behm et al.' demonstraram haver uma reducdo moderada no
desempenho da forca (-4,8%), e Kay e Blazevich? concluiram que o alongamento estatico so
diminui a capacidade imediata de gerar for¢a de forma expressiva quando a sustentacao do
alongamento superava os 60 s. Portanto, seria pouco provavel que o alongamento estatico de
curta duragao causasse prejuizo a geracao de forga.

De fato, Silveira et al.’ nio observaram diferencas na performance do supino reto
independentemente do alongamento prévio durar entre 10 e 40 s. No entanto, enquanto
Barbosa-Netto et al.* identificaram queda no desempenho da for¢a de preensio manual apos 3
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x 20 s de alongamento estatico dos antebragos, Barbosa-Netto ¢ Almeida’ niio encontraram
diferencas no supino reto apds um protocolo similar de alongamento para o musculo peitoral.
Apesar das diferengas metodologicas, todos os estudos apresentaram como ponto em comum
alongar apenas os musculos responsaveis pelo movimento no teste de forca™®. Essa é uma
abordagem frequente nos laboratérios de pesquisa, mas que nao encontra representacdo na
pratica profissional, visto que os individuos tendem a alongar o corpo como um todo antes das
atividades principais, ou seja, um alongamento geral.

Outra dificuldade de transferéncia dos dados de pesquisa para o dia-dia da prescri¢ao
de exercicios ¢ o método de avaliagdo da forca. Apesar de ser quase mandatoria nos estudos, a
determinagdo da for¢ca maxima tende a superestimar as cargas habitualmente utilizadas nas
academias’, e o emprego de percentuais da carga maxima tem se mostrado impreciso para
embasar a prescri¢do do treinamento'®!". Por fim, o teste de forga maxima demanda recursos
humanos e tempo em larga escala para ser executado'.

Neste sentido, para representar as tendéncias e magnitudes das respostas esperadas na
pratica profissional, os exercicios devem ser conduzidos segundo as rotinas cotidianas.
Contudo, ndo encontramos estudos sobre a diferenga entre realizar alongamentos geral e
especifico sobre a capacidade imediata de gerar forgca com a carga autosselecionada.
Hipotetizamos que o alongamento geral deva produzir maior perda de for¢a que o especifico,
com base no principio das cadeias musculares, o qual entende que o tecido muscular atua
como uma entidade funcional indissociavel'®. Sendo assim, este estudo teve como objetivo
comparar o efeito dos alongamentos geral e especifico sobre a capacidade imediata de gerar
forga muscular com a carga autosselecionada em praticantes de treinamento de forga.

Métodos

Delineamento do Estudo

Cada participante foi solicitado a comparecer quatro dias ndo consecutivos (48-72 horas)
ao local do estudo. O procedimento principal determinava a realizagdo de um aquecimento
padronizado, seguido de exercicios de alongamento. Apds isso, os individuos foram
convidados a executar o nuimero maximo de repeticdes com a carga autosselecionada para 10
repeticoes (RMcjor). Nenhum dos individuos estava participando de programa de
alongamento. Todos foram orientados a ndo realizar exercicios antes desses procedimentos. O
protocolo do estudo foi previamente aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa em Seres
Humanos da Universidade Federal de Sergipe sob protocolo n® 949.586.

Participantes

A amostra foi selecionada por convite direto a estudantes universitarios de educagao
fisica, e contou com 14 homens assintomaticos e praticantes de treinamento de forga (25 + 4
anos, 75 = 8 kg, 173 + 6 cm). Todos os participantes possuiam experiéncia com o exercicio
testado (supino reto), uma vez que o mesmo fazia parte de seus programas de treinamento. Os
critérios de inclusdo foram: (a) ter experiéncia em treinamento de forca por ao menos seis
meses e frequéncia minima de trés vezes por semana; ¢ (b) conseguir executar a amplitude
total do movimento no supino reto. Todos os participantes receberam informacdes e
orientagdes prévias acerca do procedimento e leram e assinaram o termo de consentimento
livre e esclarecido.

Procedimentos
Com o intuito de minimizar os erros, as seguintes estratégias foram adotadas: (a) os
participantes nao realizaram exercicios antes dos procedimentos; (b) antes dos procedimentos,
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os participantes foram orientados sobre o que fariam; (c) os participantes receberam
orientagdes acerca da técnica do supino reto'* (d) a posicdo do corpo foi mantida constante; e
(e) os participantes foram motivados durante a execugdo do supino reto a fim de obter o
maximo de esforco dos mesmos.

Os participantes foram avaliados em quatro dias:

Visita 1: O procedimento consistia em executar uma unica série do supino reto. Foi
realizada a seguinte pergunta ao participante: “Com qual carga vocé executa 10 repeti¢des no
supino reto?”. Apos a resposta, o avaliado executou um aquecimento especifico do exercicio
testado que consistiu em uma série de 10 repeticdes com 50% da carga autosselecionada para
executar 10 repeticoes (C10R), e uma segunda série, um minuto depois, de cinco repeti¢des
com 70% da C10R". Em seguida, repousou por dois minutos, e executou o maximo de
repeticdes com a C10R (RMc o)’

Somente foi contabilizada como uma repeticdo quando a barra tocava no peito € o
participante estendia os cotovelos por completo. A velocidade da barra ndo foi controlada
para simularmos o que ocorre efetivamente no cotidiano das rotinas de treinamento. Todos os
procedimentos foram monitorados por um unico avaliador com experiéncia.

Visita 2: o procedimento realizado no primeiro dia foi repetido com o propdsito de
confirmarmos a fidedignidade das RMc;or.

Visitas 3 e 4: a sequéncia destas visitas foi randomizada.

Nesta fase, o procedimento seguiu o protocolo previamente descrito. A diferenca foi
a inclusdo dos exercicios de alongamento (alongamento geral e alongamento especifico) entre
0 aquecimento e a execu¢do das RMcor (figura 1). A técnica de alongamento utilizada foi a
estatica ativa, ou seja, os participantes sustentaram a posi¢do na amplitude que sinalizasse
com um leve desconforto.

O exercicio supino reto foi escolhido por ser o primeiro exercicio executado na
sessdo de treinamento por 82% dos individuos’. Sendo assim, o supino reto tende a
representar melhor a relagdo alongamento-for¢ga em programas de treinamento.

Alongamento Geral RepetigBes Méximas

Aquecimento o= oo o = Py 1 série/15s e e e e C""_
. Autosselecionada
Todos os exercicios
(RMCIOR)

Repeticdes Maximas

Alongamento p
arga
Aquecimento [ ——— Especifico T==—=r I'8-
q 1 série/15s Autosselecionada
Exercicios especificos (RMy0a)

Figura 1. Delineamento do estudo em relacdo as visitas 3 e 4 definidas em ordem randomica
Fonte: Os autores

Alongamento Geral

Os individuos foram submetidos a uma rotina de exercicios de alongamentos gerais,
contemplando os diversos grupos musculares frequentemente mobilizados durante este tipo de
atividade: panturrilha, quadriceps, posterior de coxa, adutores e abdutores de quadril, glteos,
lombar e para vertebrais, dorsais, peitorais, ombros, bragos, antebragos e pescoco (figura 2).
Em todos os exercicios foi realizada uma série de 15 segundos. A sessdo de alongamento
geral foi de aproximadamente 8 minutos.
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Alongamentos Especificos

Os alongamentos especificos compreenderam exercicios que envolvem os musculos
agonistas e antagonistas do movimento testado (figura 2: movimentos II, III e IV). Neste
sentido, foram alongados os musculos do peitoral maior, biceps, triceps braquial e redondo
maior. Em todos os exercicios foi realizada uma série de 15 segundos. A série de
alongamentos especificos foi de aproximadamente 3 minutos.

Fonte: Os autores

A duragdo de 15 s dos alongamentos tanto na sessdo de alongamento especifico como
na de alongamento geral foi adotada por configurar o tipo de alongamento mais praticado nas
academias'®.

Anadlise estatistica

A normalidade da distribui¢do foi confirmada pelo teste de Kolmogorov-Smirnov
(p>0,05). As variancias apresentaram homogeneidade de acordo com o teste de Levene (p =
0,749). A reprodutibilidade das RMcor foi aferida pelo teste-t emparelhado de Student e o
coeficiente de correlagdo intraclasse (ICC). A comparagao das RMcjor entre as condi¢des
controle, alongamento geral e alongamento especifico foi feita pela ANOVA de uma entrada
para medidas repetidas com post hoc de Bonferroni, caso apropriado. O software SPSS 20.0
(IBM, EUA) foi adotado para todos os calculos. O tamanho do efeito (effect size) foi
identificado pela estratégia d de Cohen, seguindo os valores de referéncia de Rhea™: efeito
trivial (<0,35), pequeno (0,35-0,80), moderado (0,80-1,50), e grande (>1,50). Por fim, foi
realizada a analise da inferéncia baseada na magnitude proposta por Batterham e Hopkins™. O
intervalo de confianga de 95% e o nivel de significancia de 5% foram definidos para todas as
analises.
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Resultados

Nao houve diferenca entre teste e reteste nas RMcjor (15,1£3,2 vs. 15,5£2,9 RMcjor; t
= -1,794 p=0,096; 1C95% = - 0,787 a 0,073; ES = -0,11), e o ICC apresentou
reprodutibilidade alta e significativa (r=0,971; p<0,001). Nao houve diferenca estatistica entre
as trés condigdes testadas (F = 0,269; p=0,298; figura 3). As diferengas entre as condi¢des
testadas foram: 0,29 repeticdes para Controle x Alongamento Especifico (IC95% = -2,81 a
3,38); 0,64 repeticoes para Controle x Alongamento Geral (IC95% = -2,45 a 3,74); e 0,36
repeticdes para Alongamento Especifico x Alongamento Geral (IC95% = -2,74 a 3,75). O
tamanho do efeito das diferengas entre as condigdes foi trivial para todas as comparagdes
(Controle x Alongamento Especifico, ES = 0,09; Controle x Alongamento Geral, ES = 0,21;
Alongamento Especifico x Alongamento Geral, ES = 0,10).
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Figura 3. Numero de repeticdes maximas com carga autosselecionada para 10 repeticdes no
supino reto (RMcjor) na situagdo controle e apds os dois tipos de alongamento

(geral e especifico). Dados expressos como média e desvio padrao
Fonte: Os autores

Anadlise da inferéncia baseada na magnitude sugeriu uma baixa probabilidade dos
alongamentos tanto geral como especifico causarem um efeito benéfico em termos do
desempenho no numero de repetigdes maximas, sendo sugerido, contudo, a possibilidade de
identificar um efeito prejudicial. Ainda assim, a média de redu¢ao no desempenho foi inferior
a 4% (Tabela 1).

Tabela 1. Anélise da inferéncia baseada na magnitude do efeito dos alongamentos estaticos
geral e especifico sobre o numero de repeticdes maximas com carga
autosselecionada para 10 repeticoes

Média de Estimativa de
Redugdo das Inferéncia Clinica Efeito do Alongamento
Repeti¢des Positivo  Trivial Negativo
- - dicial

Alongar’nento 1.56% Possivelmente Pre]udlgla / 10,5% 59.7% 29.9%

Especifico Improvavelmente Benéfico
. dicial / Mui

Alongamento 3.85% Possivelmente Pre]udlclal’/ uito 5.0% 28.3% 66.7%

Geral Improvavelmente Benéfico

Fonte: Os autores
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito dos alongamentos geral e
especifico sobre a capacidade imediata de gerar forga muscular em praticantes de treinamento
de forca. Diferentemente do esperado, ndo houve diferenga no desempenho da for¢a muscular,
mesmo apos a série de alongamentos gerais. Esse achado tem importantes implicagdes para a
prescricao de exercicios, visto que da suporte a utilizagdo dos alongamentos no inicio da
sessdo de treino sem que cause prejuizos a subsequente performance da forga.

No presente estudo, as condigdes alongamento geral e especifico tiveram a duragdo
total, levando em consideragao os intervalos para troca de postura e reinicio dos exercicios, de
480 e 180 segundos, respectivamente. Caso consideremos apenas o ato de alongar
propriamente dito, o alongamento geral teve 315 segundos, e o especifico 90 segundos. Essas
informacodes sdo relevantes para que possamos comparar os resultados do nosso estudo com
os da literatura cientifica. Kay e Blazevich’ mencionaram que o tempo total de alongamento
pode influenciar o desempenho da for¢ca muscular, como evidenciado em estudos que
analisaram a relacdo dose-resposta entre volume de exercicios de alongamento e déficit da
forca muscular'"'®,

Nessa perspectiva, Tricoli ¢ Paulo' observaram queda de 14% na forca apds uma
sequéncia de seis exercicios de alongamento estatico (3 x 30 s) especificos para membros
inferiores. O tempo total de alongamento foi de 540 s de alongamento, o que ndo s6 supera
em muito o que foi apresentado no nosso estudo, como também ultrapassa tanto o que €
proposto nas diretrizes para prescricdo de exercicios de alongamento™, como também o
tempo usualmente adotado nas academias'®. O numero de exercicios de alongamento
utilizados para um mesmo grupo muscular também foi superior ao nosso, o que pode ter
contribuido sobremaneira para redugao da for¢a muscular.

O tempo de duragdo do alongamento parece ser um fator preponderante para afetar o
desempenho da forca, todavia sem exercer efeito perceptivel até o limite dos 60 s, tanto
continuos’ como fracionados**'. Desta forma, ndo ¢ surpreendente que nosso estudo nio
tenha conseguido demonstrar efeitos apds 15 s alongamento especificos. Isso inclusive ja
havia sido registrado por Beedle et al.”>. Ndo obstante, nosso foco principal era verificar o
possivel efeito do alongamento geral sobre a forca, respeitando a forma como se costuma
alongar'® e treinar forca’ no dia-dia, o que confere maior validade ecologica ao estudo.

Nesse sentido, ¢ importante ressaltar que a maioria dos estudos que analisa a relagdo
alongamento-for¢a muscular, utiliza o alongamento especifico antecedente ao exercicio de
forca*®, o que vai de encontro a pratica cotidiana. Geralmente, nio se alonga apenas a
musculatura especifica que serd treinada, mas sim o corpo como um todo. O fato de nossos
resultados apontarem auséncia de efeito deletério do alongamento sobre a for¢ca em condigdes
ecologicas ndo apenas ratifica os habitos praticados no dia-dia, como também amplia as
possiblidades de elaboragdao de programas de exercicio para individuos nao-atletas. Mesmo
com a suspeita de um efeito possivelmente prejudicial indicado pela analise da inferéncia
baseada na magnitude, a reducdo do niimero de repeticdes executado apos os alongamentos €
inferior a 4%, o que na pratica significa que o individuo iniciaria 0 movimento da ultima
repeticdo, mas sem conseguir completa-lo. Em adendo, deve-se levar em conta que os
individuos foram testados com a carga habitualmente utilizada para executar 10 repeticoes,
mas conseguiram mobilizar a barra ao menos 15 vezes, independentemente da condicdo
testada. Esse resultado sugere que a perda da capacidade de realizar a ultima repeti¢ao
maxima nao afetaria o desempenho do treino cotidiano.

Por outro lado, nossa hipotese foi pautada na expectativa de que um ntimero maior de
grupos musculares alongando (alongamento geral) potencializaria a redu¢do da forga, pela
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somacao de pequenos efeitos deletérios ao longo das diversas cadeias musculares. Cadeias
musculares representam a influéncia funcional de cada musculo sobre seus adjacentes, sendo
pouco provavel que um musculo aja como uma unidade independente em detrimento de uma
acdo funcional integrada'. Além disso, Krause et al.”® indicaram a existéncia de fibras de
contragdo na fascia muscular com capacidade de alterar as propriedades mecanicas do
musculo, o que tem relagdo direta com a dindmica da cadeia muscular'”. Barbosa-Netto et al.*
ainda demonstraram que os mecanismos fisiologicos responsaveis pela redugdo da forca pos-
alongamento nao sdo exclusivamente intramusculares, sugerindo a participacdo de outros
fatores, possivelmente relacionados a um reflexo de inibi¢do neural. Esperavamos que esse
efeito multiplicado pela area muscular alongada em toda a cadeia funcional poderia majorar a
ativacdo dos fatores responsaveis pela queda no desempenho da forca. Todavia, Krause et
al.” nio encontraram estudos que investigassem a transferéncia de tensdo entre musculos reto
abdominal e peitoral maior, componentes da cadeia denominada linha frontal funcional, o que
mantém o debate em aberto.

Uma possivel limitacdo aconteceu na dose-resposta dos exercicios de alongamento
porque utilizamos a subjetividade (sensacdo de leve desconforto) para determinar a
intensidade do alongamento. No entanto, essa também ¢ uma recomendagdo dos estudos que
avaliam a intensidade do exercicio de alongamento, além de ser uma estratégia bastante
utilizada na pratica cotidiana. Outra possivel limitacao do estudo foi a execucdo de uma tnica
série do exercicio supino reto com barra livre apOs os exercicios de alongamento. Apesar de
nao condizer com a pratica cotidiana, na qual os praticantes de treinamento de forca executam
varias séries, o protocolo pareceu apropriado no que diz respeito ao objetivo do estudo. A
inclusdo de outras séries do exercicio apdés o alongamento poderia confundir em parte os
resultados visto que haveria a interferéncia da varidvel fadiga nos dados coletados.

O efeito deletério do alongamento sobre a for¢a muscular parece ndo existir na pratica
cotidiana visto que ndo se costuma treinar com repetigdes maximas. Portanto, ao treinar em
intensidades submaximas um prejuizo dos exercicios de alongamento parece ndo ocorrer
quando as cargas habitualmente adotadas na rotina de treino sdo utilizadas para executar 10
repeticdes alongando de forma geral ou especifica.

Conclusoes

Pode-se concluir com base em nossos resultados que o alongamento geral nao produz
efeito deletério sobre a capacidade imediata de gerar forga quando comparado ao
alongamento especifico. Cabe destacar ainda que ndo houve diferenca estatistica entre as
condigdes controle, alongamento especifico e alongamento geral, sugerindo que o tempo de
duracgdo (15 segundos) pode ser aplicado na prescri¢ao dos exercicios de alongamento.
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