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RESUMO

O exercicio resistido € uma modalidade de treinamento que vem crescendo de forma
exponencial, adquirindo diversos praticantes. Ja 0 aquecimento é uma pratica que comumente
precede o treinamento resistido, podendo ser realizado de varias formas e ser composto por
exercicios aerobicos ou exercicios de flexibilidade, incluindo nestes as diversas formas de
alongamento. O alongamento por sua vez é um tipo de atividade na qual promove-se um
estiramento de tecidos moles e posterior ganho de flexibilidade. Alguns estudos vém apontando
para uma relacdo entre o volume de alongamento prévio e a producéo de trabalho pela musculatura,
nesta perspectiva volumes altos de alongamento provocariam uma reducdo na ativagéo de unidades
motoras. Assim, 0 estudo em questdo teve como objetivo, verificar se os diferentes volumes de
alongamento afetam a realizacdo de trabalho de membros inferiores. O presente trabalho tratou-se
de uma pesquisa explicativa de carater quantitativo, estd contou com uma amostra de 12 mulheres
com idades entre 18 e 35 anos. A coleta de dados ocorreu em cinco encontros, sendo o primeiro
encontro destinado a assinatura do TCLE, teste de 1RM no aparelho leg press 45° e teste de
amplitude maxima de movimento. No segundo encontro foi efetuado o protocolo de alongamento
que continha duas repetices de 30 segundo de duracdo cada, em seguida foi feito o nimero
maximo de repeti¢des possiveis no Leg press 45° com carga de 70% do RM, seguido do teste de
CVI e morfologia muscular. O quarto e quinto encontro ocorreram da mesma forma do encontro
dois e trés respectivamente , contudo a duracdo do alongamento no encontro quatro foi de 60
segundos. Como resultados do presente estudo, ndo foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas entre as variaveis, contudo foi possivel perceber que a espessura muscular foi 3,40%
menor no momento 30” em relacdo ao momento 607, em relagdo a CVI a mesma mostrou-se
menor no momento 60” em relagcdo ao 30”, o mesmo ocorreu com o nimero de repeticdes, sendo
5,36% maior no momento 30”. Como conclusdo, o presente estudo sugere que a realizagao de
volumes mais altos de alongamento previamente ao treinamento resistido poderia acarretar em
prejuizos para o desempenho, sendo necessaria a realizacdo de novos estudos que investiguem

melhor tal temética.

Palavras-chave: Volume de Alongamento. Treinamento Resistido. Trabalho Muscular.



ABSTRACT

Resistance exercise is a training modality that has been growing exponentially, acquiring
several practitioners. On the other hand, warming up is a practice that commonly precedes
resistance training, and can be performed in several ways and be composed of aerobic exercises or
flexibility exercises, including the various forms of stretching. Stretching, in turn, is a type of
activity in which soft tissues are stretched and flexibility is subsequently gained. Some studies have
pointed to a relationship between the volume of previous stretching and the production of work by
the musculature, in this perspective high volumes of stretching would cause a reduction in the
activation of motor units. Thus, the study in question aimed to verify whether the different volumes
of stretching affect the performance of lower limbs. The present work is an explanatory research
of a quantitative character, it had a sample of 12 women aged between 18 and 35 years. Data
collection took place in five meetings, the first meeting to sign the informed consent, the 1RM test
on the 45° leg press device, and the maximum range of motion test. In the second meeting, the
stretching protocol was performed, which contained two repetitions of 30 seconds duration each,
then the maximum number of repetitions possible was performed on the Leg press 45° with a load
of 70% of the RM, followed by the CVI test and muscle morphology. The fourth and fifth
encounters took place in the same way as encounters two and three respectively, however, the
stretch duration in encounter four was 60 seconds. As a result of the present study, no statistically
significant differences were found between the variables, however, it was possible to perceive that
the muscle thickness was 3.40% smaller at the 30" moment about the 60" moment, about the CVI
it was shown to be lower at 60” compared to 30”, the same occurred with the number of repetitions,
being 5.36% higher at 30”. In conclusion, the present study suggests that performing higher
volumes of stretching before resistance training could lead to performance losses, requiring further

studies to better investigate this issue.

Keywords: Stretching Volume. Resistance Training. Muscle Work.



Figura 1. Desenho do Estudo

LISTA DE FIGURAS

Figura 2. Escala de Percepgéo Subjetiva do ESTOrGO ........cccooeiiiiiiiiiiiccce e

Figura 3. Alongamento ativo



Tabela 1: Caracterizacdo da Amostra

LISTA DE TABELAS

Tabela 2: Comparacao percentual entre MOMENTOS .........ccivveieeieiierieie e



LISTA DE GRAFICOS

Gréfico 1: Comparacdo da Espessura Muscular entre Momentos ..........ccovververereneseseseseeseeenn, 28
Grafico 2 : Comparagdo da CVI PiCO entre MOMENTOS ........ccceerueriririerierieesiesieese e 28
Gréafico 3: Comparacdo da CVI Média entre MOMENTOS .......cccecveiverieiiieieeie e 29
Gréfico 4: Comparacéo da CVI Média Ajustada entre momentos ..........ccceeveeieerieresieeseerieseennens 30

Grafico 5: Comparagdo do nimero méximo de repeti¢des entre MOMEeNtos ..........ccocevevreienennnn 30



SUMARIO

1. INTRODUGAD.......oootieieeiseeteteeee ettt ettt sttt ettt sn sttt en st enees 12
2. HIPOTESE ..ottt 13
3. REFERENCIAL TEORICO ..ot ceeteeeeeeeees st en st nen st 13
3.1 Treinamento RESISHIAO .........cviiiieiiiiieeee e 13
3.2, Variaveis de CONLrole d0 TR .....covciiiiiiiiiitiees e 14
3.2.1 NUMEr0 08 REPELIGHES. ... c.eeueeiiiteieiieterieie ettt bbbt 14
Bi2.2 VOIUIME ..ottt bt bbbttt et bbbt et 14
B.2.3 INENSIAAAE ...t bbb bbbt 15
K T0C SO o [V 1= ox < (o ST STPS 15
3.4.  Beneficios dO aQUECIMENTO.......ccuciiiriiieirie ettt e 16
3.5, FIEXIDIIAAE ...t 16
3.6 Metodos de treinamento da flexibilidade ... 17
3.7 Métodos de controle e avaliacdo da flexibilidade ............cccccooeiieiiiiiiicc e, 18
4, OBUIETIVO ...ttt ettt e et st e e sbe e e beesneeentee e 19
A1 GBIAL .. bbbt b bbbttt 19
O ] L= oo TSR OSOSPRRR 19
5. METODOLOGIA ... .ttt ettt et e e bt e nbr e neeanne s 20
5.1 TIPO A8 PESTUISA ...ttt ettt bbbttt b bbbt n s 20
5.2 PalTICIPANTES. ...ttt b e bbbttt e b bbbt 20
5.3 Critérios de INCIUSAO € EXCIUSAOD ........cciiuiiiiiiiiiiiiierte e 20
5.4 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados............ccooviiiiiiiieneiee e 20
5.5 ProtoCOI0 de AQUECIMENTO .....couiiuiiiiiiiieitesie ettt 22

5.6 Avaliagdo da Forga Muscular DINAMICA ........cccueieiieieieienie i 22



5.7 Avaliac@o da Forga Muscular ISOMELIICA ..........c.eveeiieiieiieie e 24

5.8 Avaliacdo da Amplitude de MOVIMENTO........c.cccveiieiiiiie e 24
5.9 Analise da ESPessura MUSCUIAT ............cooiiiiiiiiiie e e 25
5.10 Protocolo de AIONGAMENTO .......cveiiiiiiiitiiie e 25
5.11 Analise dos Dados COIBtAAOS .........ccciirueiiiriiieiiis e 26
6. RESULTADOS ...ttt b e e e e s re e e ne e e e nns 27
7. DISCUSSAOD ..ottt 31
8. CONCLUSAO ......oouiimeereeseeseess sttt 35
REFERENCIAS ..ottt 37
APENDICE Aottt 44
Termo de Consentimento Livre e ESCIareCcido .........cocoieiiiiiiiiiieeee e, 44



12

1. INTRODUCAO

O exercicio resistido € uma modalidade de treinamento que vem crescendo de forma
exponencial, adquirindo diversos praticantes. Tal modalidade, garante aos seus adeptos inUmeras
alteracdes fisicas e fisioldgicas, como por exemplo o ganho de forga muscular (UCHIDA et al.,
2005). A forca muscular consiste na capacidade do musculo de realizar uma contragdo que ira agir
contra uma resisténcia. Essa capacidade, esta intimamente ligada ao numero de pontes cruzadas
presentes na musculatura, bem como a sobreposicdo dos filamentos finos e grossos (CORTEZ,
2008). Deste modo, obtém-se a teoria do comprimento 6timo, tal teoria afirma existir um ponto em
que os filamentos de actina e miosina encontram-se em uma distancia ideal para a contragdo
muscular, acarretando em uma maior geracdo de forca. Minozzo e colaboradores (2012) chamam
atencdo para o fato de que a forca se relaciona de modo distinto ap6s o alongamento muscular,

chamando atencéo entdo para a necessidade de estudos que integram tal comportamento.

Uma variavel a ser considerada durante o treinamento resistido € o nimero de repetices,
podendo ser definido como o nimero de movimentos completos realizados, essa se correlaciona
com a afericdo do volume de treinamento. O namero de repeticbes trata-se, portanto, de uma
variavel de controle do treinamento resistido, diretamente relacionada com a forca muscular (GIL
etal., 2011).

Outro aspecto importante do treinamento é o aquecimento, sendo ele uma pratica que
comumente precede o treinamento resistido, podendo ser realizado de vérias formas e ser
compostos por gestos especificos que serdo utilizados posteriormente no treinamento, exercicios
aerobicos ou exercicios de flexibilidade, incluindo nestes as diversas formas de alongamento
(NICOLLI et al., 2007). Nesse sentido, o alongamento é um tipo de atividade na qual promove-se
um estiramento de tecidos moles e posterior ganho de flexibilidade, dentre os diversos tipos de
alongamento temos o alongamento ativo, que trata-se da atividade na qual o individuo realiza
ativamente o alongamento da musculatura, ou seja, sem auxilio de terceiros. Ademais, dentre os
diversos beneficios do alongamento temos: sensagdo de bem-estar, diminui¢édo da tensdo, ganho
de flexibilidade, entre outros (ZIPPERER e BRUN, 2011).

Nesta perspectiva, a realizacdo de exercicios de alongamento pode gerar altera¢cdes agudas

e crbnicas em seus praticantes, sendo estes respectivamente, uma maior maleabilidade do
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componente elastico e o remodelamento da musculatura em resposta aos estimulos gerados (DI
ALENCAR e MATIAS, 2010). Estudos como o de Endlich e colaboradores (2009) vém apontando
para uma relacdo entre o volume de alongamento prévio e a producédo de forca pela musculatura,
nesta perspectiva volumes altos de alongamento provocariam uma reducdo na ativacéo de unidades
motoras. Além disso, a sustenta¢do do alongamento poderia acarretar em uma deformacéo pléastica

e subsequente interrupgdo de pontos de contracdo, acarretando em declinio no ténus muscular.

A discussao que permeia tal questdo vem sendo realizada a um bom tempo, esta parte do
guestionamento de que o alongamento realizado previamente ao treinamento de forca pode ser
benéfico, ou se sua implementacdo pode gerar prejuizos no desempenho. Assim, divergéncias na
literatura ainda sdo encontradas acerca desta temética, ndo havendo, portanto, um consenso entre
os pesquisadores sobre a influéncia do volume de alongamento nas variaveis, forca muscular e

namero de repeticoes.

2. HIPOTESE

Hipdtese 1: O volume de alongamento afeta os parametros neuromusculares de membros

inferiores.

Hipdtese 1n: O volume de alongamento ndo afeta os parametros neuromusculares de

membros inferiores.

3. REFERENCIAL TEORICO

3.1.  Treinamento Resistido

O treinamento Resistido (TR) caracteriza-se pelo desenvolvimento das capacidades
musculares, aumentando a forca, resisténcia e massa muscular, através da utilizagdo de sobrecarga
(TORRES et al., 2010). De acordo com Fleck e Kraemer (1999), o TR passou a ser uma das
modalidades mais praticadas com o intuito de melhorar o condicionamento e aptidao fisica dos
individuos, sendo este tipo de treinamento definido como a realizacao de uma contracdo pela

musculatura visando vencer uma determinada resisténcia, essa resisténcia pode ser feita utilizando
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pesos livres, tiras elasticas ou equipamentos de musculagéo.

Assim, os beneficios do TR podem incluir desde o aumento da forca muscular, ganho de
massa magra, melhora do desempenho fisico, avangos na capacidade de realizacdo de atividades
diarias e diminuicao do percentual de gordura corporal, até a regulacdo da pressdo arterial, maior
sensibilidade a insulina e mudancgas no perfil lipidico (FLECK e KRAEMER, 1999). Dias (2013)
afirma que as diferentes adapta¢des causadas pela pratica do TR vao depender do tipo de estimulo
mecanico e/ou neural gerado no organismo, sendo tais estimulos responsaveis por gerar

microlesdes na musculatura que estad sendo solicitada.

3.2. Variaveis de controle do TR

3.2.1 Numero de Repeticdes

A repeticdo pode ser definida como um movimento inteiro de determinado exercicio, sendo
na maior parte dos casos composto de uma agdo muscular concéntrica seguida de uma acao
muscular excéntrica (FLECK e KRAEMER, 2017). Deste modo, o numero de repeticGes realizadas
trata-se de uma variavel do TR, sofrendo influéncia direta da carga, ou intensidade, em que o
exercicio esta sendo executado, tendo em vista que intensidades baixas tendem a gerar um nimero
maximo de repeticGes mais elevado quando comparado a intensidades altas (BARROSO et al.,
2011).

3.2.2 Volume

Outra variavel de controle do TR é o volume, esse diz respeito a quantidade de trabalho,
em Joules, realizado em um determinado periodo de tempo, podendo ser definido no periodo de
um més, uma semana ou até mesmo uma sessdo de treinamento. O volume sofre relagdo direta de
fatores como: o nimero de repeti¢bes, frequéncia do treinamento, quantidade de exercicios
executados por sessao, dentre outras. Trata-se, portanto, de uma variavel importante para prescri¢éo
e controle do TR, tendo em vista que é por meio do calculo do volume que se obtém uma ideia do
estresse total gerado pelo TR (FLECK e KRAEMER, 2017).
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3.2.3 Intensidade

Segundo Fleck e Kraemer (2017), no TR a intensidade costuma ser mensurada a partir do
valor estimado pelo teste de 1RM, assim para o controle e prescri¢cdo do TR usa-se a porcentagem
do RM desejada. Os autores também chamam atencdo para a correlacdo entre tal variavel e o
namero maximo de repeti¢des alcangadas, tendo em vista que individuos treinados alcangam um
maior nimero de repetic@es, utilizando o mesmo percentual de RM, que individuos néo treinados,
outro ponto que destaca tal correlacdo diz respeito ao grupo muscular que esta sendo trabalhado,
Fleck e Kraemer (2017) apontam que exercicios que englobam grandes grupos musculares tendem
a resultar em um maior nimero de repeticdes quando comparados a exercicios voltados para um

grupamento muscular menor.

3.3.  Aquecimento

O aquecimento pode ser definido como a primeira parte da atividade fisica (AF), sendo
composto por um conjunto de medidas que preparam o corpo para iniciar a préatica, além disso, é
por ele que se busca obter um estado mental e fisico étimo, além da preparacao coordenativa ideal
para prevencao de lesbes (ALENCAR e MATIAS, 2010) e a otimizacdo do desempenho durante a
atividade (ROBERGS et al., 1991 apud ZANIBONI, ASSUMPCAO, PASCOAL, 2015). Nesse
viés, a literatura também chama a atencdo para as subdivisGes do aquecimento, podendo este ser

classificado em aquecimento ativo ou passivo, geral ou especifico.

Segundo Alencar e Matias (2010) o aguecimento ativo € composto por exercicios de
intensidade reduzida, mas que tém como objetivo elevar a temperatura corporal e
consequentemente promover o aquecimento dos tecidos, ja quando se trata do aquecimento
passivo, este busca 0 aumento da temperatura corporal por meio de fontes externas de calor, como

duchas, friccdo, massagem e etc.

No que diz respeito ao aquecimento geral, 0 mesmo relaciona-se aos movimentos que
englobam grandes grupamentos musculares, contribuindo para uma performance mais dindmica no
organismo, enquanto que o aquecimento especifico visa movimentos proprios de determinada
modalidade, ativando musculos predeterminados (ALENCAR e MATIAS, 2010).
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3.4.  Beneficios do aquecimento

De acordo com Zaniboi, Assumpg¢do e Pascoal (2015) os beneficios do aquecimento
incluem o aumento da temperatura corporea, maior elasticidade dos tecidos, maior recrutamento
de unidades motoras, além do aumento do débito cardiaco, fluxo sanguineo periférico e
metabolismo energético. Ademais, o estudo de Alencar e Matias (2010) relata um melhor
funcionamento do sistema nervoso central, aléem de uma maior producéo de liquido sinovial e
consequente aumento da lubrificacdo articular como sendo beneficios gerados pelo aquecimento.
Deste modo, 0 aumento da temperatura corporal, seria responsavel pelo aumento no volume de
oxigénio liberado pela hemoglobina e pelo maior aporte sanguineo para os musculos que estdo
ativos (TORTORA; GRABOWSKI, 2002 apud ALENCAR; MATIAS, 2010). Todas essas
alteracbes em conjunto promovem uma maior eficacia e fluéncia dos gestos esportivos
(ALENCAR; MATIAS, 2010), contribuindo para uma melhora na performance.

3.5. Flexibilidade

A flexibilidade pode ser definida como a habilidade de uma ou mais articulacbes de se
movimentar em determinada amplitude sem dor ou desconforto, enquanto os tecidos moles se
alongam (TIRLONI et al. 2008), de acordo com o Colégio Americano a flexibilidade inclui a
amplitude de movimento e as habilidades simples e complexas no desempenho de tarefas
(MONTEIRO, 2019). A mesma ainda pode ser considerada como parte crucial do desempenho
esportivo, aptidao e saude, tendo em vista que, a flexibilidade é utilizada em diversas atividades
esportivas, além é claro, de ser importante em varias tarefas cotidianas (BADARO, SILVA,
BECHE, 2007). Além disso, a flexibilidade como componente do condicionamento fisico possui
vinculo direto com o0 componente encurtamento/alongamento, o que influencia no
desenvolvimento de tensdes articulares e consequente desempenho no treinamento (MONTEIRO,
2019). O estudo de Afonso e colaboradores (2021), tras 0 alongamento como um instrumento para
0 ganho de Amplitude de Movimento Articular — ADM, sendo este favoravel tanto na reabilitacéo
quanto na melhora do desempenho, assim, os autores chamam atencéo para correlacdo entre uma
baixa ADM com uma consequente fraqueza muscular, além de que, exercicios realizados em

articulacdo com movimentacdo limitada, devido a uma baixa flexibilidade, acabam gerando um
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alto gasto energético acarretado por uma possivel deficiéncia mecénica (CARVALHO et al., 1998),

enfatizando assim a importancia de associar o TR aos exercicios de alongamento.

Na literatura observa-se algumas classificacdes quanto aos tipos de flexibilidade, tal fato
torna-se evidente no estudo de Badaro, Silva e Beche (2007), no qual a flexibilidade € dividida em
geral ou especifica, ativa ou passiva. Sendo que a flexibilidade geral refere-se a movimentos que
abrangem todas articulagdes, enquanto que a especifica se restringe a um baixo numero de
articulacbes durante 0 movimento. Ja o aspecto ativo, diz respeito a amplitude de movimento

alcancada sem auxilio externo, de modo que, a passiva ocorre com algum tipo de auxilio.

Ainda nesse sentido, a capacidade fisica flexibilidade sofre influéncia direta de fatores
internos, como a idade do individuo, tendo em vista que a mesma é maior na infancia, atinge um
estado de platd na vida adulta e tende a cair durante a velhice. Outro fator que gera interferéncia é
0 sexo do individuo, j& que estudos mostram que mulhes sdo mais flexiveis que os homens, além
disso, demais aspectos como a individualidade biol6gica, composi¢do corporal, somatotipo dos
individuos, dentre outros, geram influéncia sobre o nivel de flexibilidade dos mesmos (MINATTO
et al. 2010).

3.6 Métodos de treinamento da flexibilidade

Na literatura é possivel encontrar diversos estudos que comparam o efeito de um programa
de treinamento resistido sobre a flexibilidade de seus praticantes, nesse sentido o estudo realizado
por Vale e colaboradores (2004) comparou os efeitos de um programa de treinamento de forca na
flexibilidade de mulheres idosas, como resultados do estudo em questdo temos que o treinamento
gerou diferencas estatisticas significativas no aumento da flexibilidade quando comparados o pré
e 0 pos teste. Neste viés, Correia e colaboradores (2014), associam esse ganho de flexibilidade ao
fato do treinamento de forca acarretar em uma reducédo da rigidez musculo esquelética e de forma
similar na tensdo passiva. Outro ponto estaria relacionado a fase excéntrica do exercicio, ja que
nessa fase do movimento ocorre um alongamento voluntario da musculatura, contudo deve-se
tomar cuidado ao realizar exercicios excéntricos com o0 intuito de gerar um aumento da
flexibilidade, de maneira que os limites morfoldgicos e funcionais do individuo sejam respeitados
e o risco de lesdes seja minimizado (MARQUES, 2005).
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Badaro, Silva e Beche (2007) descrevem o alongamento muscular como uma forma de
treinamento utilizada para o aumento de flexibilidade, trata-se de uma das técnicas mais utilizadas
durante o aquecimento, sendo realizado com intuito de ampliar a capacidade de extensédo do tecido
muscular, aumentando assim o comprimento das estruturas e consequentemente gerando um ganho
de flexibilidade (DE ALMEIDA et al., 2009; ALENCAR e MATIAS, 2010).

Alencar e Matias (2010) dividem os efeitos gerados por uma sesséo de alongamento em
efeitos agudos e cronicos, sendo os primeiros gerados pela extensdo do componente elastico,
enguanto que o segundo dar-se-a por um remodelamento adaptativo na estrutura muscular, gerando

um aumento no numero de sarcomeros e consequente aumento no comprimento do musculo.

Contudo estudos como o de Ramos e colaboradores (2007) chamam atencdo para 0s
possiveis maleficios da utilizacdo do alongamento previamente ao exercicio, principalmente em
relacdo a atuacdo muscular e a prevencdo de lesbes. Ap6s uma revisao bibliografica, Ramos e
colaboradores (2007) concluiram que a maioria dos estudos publicados apontam para uma
diminuicdo da forca muscular causada pelo alongamento, sendo que os motivos que desencadeiam
esses resultados podem ser explicados pela alteracdo da capacidade viscoelastica do musculo e/ou

por mudancas no comprimento- tensdo do mesmo.

3.7 Métodos de controle e avaliagdo da flexibilidade

No que diz respeito aos métodos de controle e de avaliacdo dos niveis de flexibilidade, os
mesmos podem ser classificados em trés categorias de acordo com sua forma de mensuracdo dos
dados. A primeira categoria € a dos métodos lineares, esses utilizam uma escala métrica para
realizar uma afericdo indireta da flexibilidade, usando, na maioria das vezes, movimentos
multiarticulares, outra categoria é a dos métodos angulares, que utilizam equipamentos como o
inclinbmetro, goniémetro e flexdmetro. Por fim, a terceira categoria é composta pelo métodos
adimensionais, sua principal caracteristica é o fato de ndo possuirem uma unidade de medida
convencional, sendo usados a atribuicdo de pontos a determinados graus de amplitude, ou
parametros de “sim” ou “nao”, ambos sao posteriormente analisados através de mapas e referéncias

predeterminados (ARAUJO, 1999 apud ARAUJO, 2000).

Como exemplo de um dos métodos utilizados para avaliacdo da flexibilidade temos o
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flexiteste, este trata-se de uma escala que ilustra o nivel de flexibilidade de 20 movimentos
articulares em niveis que vao de O a 4, para isso é preciso que o individuo realize 0 movimento
analisado de forma lenta até que se atinja a amplitude maxima para que a mesma seja comparada
com os cinco niveis ilustrados. De acordo com ele é possivel avaliar os movimentos das
articulagdes do tornozelo, quadril, “tronco”, joelho, punho, ombro e cotovelo, sendo um método
bem conhecido e difundido que proporciona uma visdo global da flexibilidade através de um escore
- Flexindice (ARAUJO, 2008).

Carregaro e colaboradores (2007) chamam a atencdo para a importancia de selecionar
testes com alta confiabilidade, ou seja, testes que apresentam constancia nas medidas, assim se 0s
mesmos forem repetidos levaram a resultados semelhantes. Nesta perspectiva, 0 gonidmetro é um
instrumento muito utilizado para avaliacdo da amplitude maxima de movimento articular, tendo
em vista que, trata-se de um instrumento de facil manuseio e de baixo custo, sendo possivel atraves
deste, averiguar a confiabilidade das medidas intra examinador e interexaminador (CARVALHO,
MAZZER, BARBIERI, 2012).

4. OBJETIVO
4.1 Geral

O objetivo geral deste estudo foi investigar se os diferentes volumes de alongamento afetam

as variaveis neuromusculares de membros inferiores.

4.2 Especifico

Comparar a forca muscular, o nimero de repeticGes e a espessura muscular apds a aplicacdo

de diferentes volumes de alongamento.
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5. METODOLOGIA
5.1 Tipo de Pesquisa

O estudo em questao tratou-se de uma pesquisa explicativa de carater quantitativo.

5.2 Participantes

Para a atual pesquisa foram selecionadas 12 mulheres com idade média de 23, + 3,00 anos,
as mesmas foram selecionadas por conveniéncia tendo como critérios de exlcusdo possuir
comorbidades, como patologias cardiovasculares e/ou ortopédicas. Nesse sentido, 0 projeto em
questdo foi aprovado pelo comité de ética da Universidade Federal de Lavras sob o nimero de
protocolo CAAE: 01565412.0.0000.5148.

5.3 Critérios de Inclusdo e Exclusao

Como critérios de inclusdo no presente estudo tivemos:
° Ser do sexo feminino.
° Ter idade entre 18 e 35 anos.

Como critérios de exclusdo do presente estudo tivemos:

° Possuir comorbidades como patologias cardiovasculares e/ou ortopédicas.
° Uso de suplementos dietéticos e/ou recursos ergogénicos.

° N&o comparecimento em todas as etapas de coleta.

° Possuir historico de lesdo osteomuscular nos ultimos seis meses.

5.4 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta de dados, foi realizada no Laboratério de Estudos do Movimento Humano —
LEMOH que fica situado no Departamento de Educacéo Fisica (DEF) da Universidade Federal de

Lavras, além disso, a mesma se deu em um periodo de cinco encontros com intervalo de 24 horas
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entre eles, nesse sentido, o primeiro encontro foi destinado a apresentacdo da metodologia de
pesquisa, coleta de dados antropométrico, sendo eles 0 peso e a altura, e assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCL) pelas participantes do estudo. Além disso, nesse
encontro, as participantes foram submetidas ao teste de 1 Repeticdo Maxima (1RM) no Leg Press
45° e ao teste de Amplitude Mé&xima de Movimento (ADM).

No segundo encontro, denominado como 307, as participantes realizaram um aquecimento
prévio seguido do protocolo de alongamento ativo de duas repeticdes de flexao de joelho partindo
da posicao em pé, com duracédo de 30 segundos de alongamento em cada repeticao, sendo realizado
a uma amplitude de 50% da ADM. Em seguida foi computado o nimero maximo de repeticGes
realizadas no Leg Press 45° com uma carga de 70% de 1RM, bem como a analise da espessura
muscular e os valores da Contracdo Voluntaria Isométrica (CV1) expressa em Pico, Média e Média

Ajustada imediatamente ap6s a aplicacdo do protocolo de alongamento.

J& no terceiro encontro da coleta, tratado pela nomenclatura 24-30”, foram realizados um
aquecimento prévio seguido do teste de CVI, a fim de obter os valores de Média, Pico e Média
Ajustada, além da avaliacdo da espessura muscular, tais testes foram realizados com o intuito de
observar as influéncias do protocolo de alongamento na forca e morfologia muscular apés o periodo

de 24 horas a aplicacdo da intervencéo.

Por conseguinte, 0 quarto encontro, nomeado de 60”, se deu pela realiza¢do do aquecimento
prévio, em seguida foi aplicado o protocolo de alongamento ativo que era composto por duas
repeticdes de flexdo de joelho partindo da posicdo em pé, neste protocolo cada repeticdo foi
sustentada por um periodo de 60 segundos a 50% da ADM. Em seguida, foi observado o nimero
maximo de repeti¢cBes realizadas no Leg Press 45° com carga de 70% de 1RM, além disso,
imediatamente apds os valores de CVI Media, Pico e Média Ajustada foram coletados, bem como

a espessura muscular.

No quinto e Gltimo encontro, tratado como 24 -60”, foi feito inicialmente um aquecimento
prévio, seguido da realizacao dos testes de CVI, para obtencdo dos valores de Média, Pico e Média
Ajustada, e avaliacdo da espessura muscular em um intervalo de 24 horas apos a aplicacdo do

protocolo de alongamento.
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Figura 1. Desenho do Estudo.

1% Encontro 2% Encontro: 307 3° Encontro: 24-307
- Assinatara TCLE - Adquecimento - Aguecimento
- Dados Antropométricos - Alongamento (2x30) - Teste de CVI
- Tezte de 1EM ‘ = N*® Max de Eepetigies ‘ = Ezpessura Muscular
- Teste de ADM - Testede CVI
- Espessura Muscular

l

3% Encontro: 24-607 4% Encontro: 607
- Aguecimento - Adquecimento
- Teste de CVI 4 - Alongamento (2x60)
- Espessura Muscular - N°Max de Repetigdes
- Teste de CVI
- Espessura Muscular

Fonte: Do Autor (2022)
Legenda: (TCLE) — termo de consentimento livre esclarecido; (RM)- repeticdo maxima; (CVI) —
Contracdo voluntaria isométrica (ADM) — amplitude méxima de movimento; () — segundos; (°)

minutos;

5.5 Protocolo de Aquecimento

Em relacdo ao protocolo de aquecimento, o mesmo foi realizado em todos os encontros e
de forma prévia a aplicagéo dos testes ou protocolos de alongamento. Nesse sentido, 0 aquecimento
em questdo ocorreu em uma bicicleta ergométrica pelo tempo total de cinco minutos com uma

carga padronizada de 30 watts.

5.6 Avaliacao da Forga Muscular Dindmica

Para a verificagdo da forga muscular dindmica foi realizado o teste de 1 Repeticdo Maxima
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(1RM), nesse sentindo, Ramalho e colaboradores (2011) definem o teste de 1RM como aquele em
que o individuo realiza com uma carga especifica uma Unica repeti¢do, sendo impossivel realizar

uma segunda repeticdo sequencial com esta mesma carga.

Para a aplicacdo do teste de 1RM foi seguida a metodologia descrita por descritos por
Santos e colaboradores (2021), assim apds o protocolo de aquecimento de 5 minutos em uma
bicicleta ergométrica as participantes realizaram 15 movimentos no aparelho Leg Press 45° com
uma carga estimada de 20% do RM, em seguida foi dado um intervalo de um minuto de duracao
seguido de 10 movimentos no mesmo aparelho com carga estimada de 50% do RM, assim, apds
outro intervalo de um minuto foram realizados 5 movimento com carga estimada de 70% do RM,
seguido de um intervalo de cinco minutos. Apés o intervalo as participantes tiveram um valor
maximo de 5 tentativas para chegar a cagar maxima suportada em uma repeticao no aparelho Leg
Press 45°, a progressao das cargas seguiu o valor obtido pela Percepcdo Subjetiva de Esforco—PSE
da participante em cada tentativa, para tal foi utilizado a escala de OMNI, sendo 0 considerado um
esforgo muito facil, 1 e 2 um esforgo leve, 3 e 4 um esforco um pouco leve, 5 e 6 um esforgo pouco
dificil, 7 e 8 um esforco dificil e os valores de 9 e 10 um esfor¢co muito dificil, sendo que 10 refere-

se a0 maximo de dificuldade.

Figura 2. Escala de OMNI

4“ P?{ 71\,:‘! S
| Y | 1 b
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Fonte: Robertson et al. (2003)
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5.7 Avaliacao da Forca Muscular Isométrica

No teste de contracdo voluntaria isométrica as participantes realizaram uma contracéo
muscular maxima em isometria, no aparelho Leg Press 45°. Para tal foi utilizado o aparelho
Eletromidgrafo Miotool 400® acoplado a uma Ceélula de Carga (Miotec®, Equipamentos
Biomédicos, Brasil) com capacidade maxima de 250 kg, tal célula foi posicionada de forma
perpendicular ao chédo, sendo presa ao aparelho por correntes, de forma que a plataforma do
aparelho ficasse imdvel durante o teste. Vale ressaltar que as correntes foram ajustadas para cada

participante, de modo que a articulacdo de seus joelhos e quadril formassem um anglo de 90°.

Na execucéo desse teste cada participante realizou trés tentativas com duragéo aproximada
de 10 segundos cada uma, e intervalo de 1 minuto de descanso entre elas. Para coleta dos dados de
CVI Pico, CVI Média e CVI Media Ajustada a unidade de medida utilizada foi quilograma-forca
KGF, ademais, foi considerado um intervalo de 5 segundos de contracdo, sendo selecionado 0s 5
segundos de maior estabilidade na forca aplicada. Deste modo, tal teste foi realizado no 2° e 4°
encontro, a fim de obter-se os valores imediatamente ap6s o protocolo de intervencao, bem como
no 3° e 5° encontro com o intuito de obter os dados apds 24 horas da intervencdo realizada através

dos protocolos de alongamento.

5.8 Avaliacdo da Amplitude de Movimento

Para andlise da Amplitude Maxima de Movimento foi utilizado um Goniémetro, a fim de
mensurar a amplitude maxima de movimento da articulacdo do joelho, trata-se de um método
objetivo e simples, sendo uma ferramenta de alta confiabilidade e reconhecida na literatura
(CARVALHO et al., 2010). Nesse sentido, para a avaliacdo da ADM de flexdo de joelho seguiu-
se as orientacbes do Manual de Goniometria (MARQUES, 1997), assim as participantes
encontraram-se deitadas em decubito dorsal, com quadril fletido a noventa graus, o goniémetro foi
posicionado de modo que seu bracgo fixo posicionou-se na lateral do fémur em diregdo ao trocanter
maior, enquanto que o brago movel foi posicionado de forma paralela a face lateral da fibula, em
direcdo ao maléolo lateral e seu eixo sobre a articulacdo do joelho. Inicialmente foi solicitado que
as praticantes realizassem uma extensdo méaxima da articulagdo do joelho para que fosse obtido o

valor maximo em extensdo desta articulacdo, logo em sequéncia foi solicitado que as mesmas
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realizassem uma flexdo méaxima de joelho, assim o valor da amplitude articular total de flexdo de
joelho foi calculado a partir da subtracdo entre o grau de extensdo maximo e o de flexdo maximo

da articulacédo do joelho.

5.9 Analise da Espessura Muscular

Para analise da espessura muscular utilizou-se um aparelho de ultrassom da marca Body
Metrix®, afim de obter os dados da espessura muscular, tal método é validado pela literatura, uma
vez que, ja estudos que compararam a utilizacdo da ultrassonografia com a ressonancia magnética,
teste padrdo ouro para analise da espessura muscular, obtiveram uma boa correlacdo entre os dois
procedimento (Walton et al., 1997; Reeves et al., 2004). Para o mesmo foi aplicado um gel ao
longo do grupamento muscular quadriceps das participantes, a fim de auxiliar na transmissao das
ondas do aparelho, em sequéncia realizou-se 0 escaneamento da musculatura do membro direito,
utilizando para isso o aparelho de ultrassonografia. As imagens geradas pelo aparelho foram
analisadas utilizando o Software bodyview®. A analise da Morfologia Muscular ocorreu nos cinco
encontros, com o intuito de analisa-la imediatamente e 24 horas ap0s a aplicacdo dos protocolos de

alongamento ativo.

5.10 Protocolo de Alongamento

Quanto ao protocolo de alongamento, 0 mesmo se deu por uma flex&o de joelho partindo
da posicdo em pé. Inicialmente as participantes posicionaram-se de pé em frente a uma parede, na
qual poderiam se apoiar caso sentissem necessidade, em seguida elas foram orientadas a aproximar
o calcanhar de uma das pernas em direcéo ao gluteo, de forma a atingir 50% da AMM, tal postura
foi sustentada por 30 ou 60 segundos, de acordo com o protocolo destinado a cada encontro da
coleta, dado o tempo estimado a participante retornou a posicéo inicial, com ambas as pernas
estendidas, e repetiu 0 processo totalizando assim duas repeti¢des de alongamento passivo em cada
membro.Vale ressaltar que apos a realizacdo do alongamento em ambas as pernas, ou seja, quando

a primeira série foi completada, correu um intervalo de 30 segundos de descanso.
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Figura 3. Alongamento ativo.

Fonte: JUNIOR (2010)

5.11 Analise dos Dados Coletados

A analise dos dados coletados se deu utilizando a estatistica descritiva, para isso foi
calculado os valores de desvio padrdo e média, sendo estes usados como valores de dispersdo dos

dados e de tendéncia central.

Para andlise de relacdo entre os protocolos de alongamento utilizou-se a analise da anova
de One Way juntamente com o teste de Post hock de scheffe, a fim de verificar a CVI Média, CVI
Pico, CVI Média Ajustada, e espessura muscular apos os protocolos de alongamento ativo, ja para
a comparacao do numero méximo de repeticGes foi utilizado o teste de ndo paramétrica de Kruskal-
Wallis.

Além disso, foram calculados os valores de Delta para obtencéo da comparacao percentual
entre momentos. Para todas as analises considerou-se o valor de p<0,05 como nivel de

significancia.
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6. RESULTADOS

No que diz respeito a caracterizacdo descrita na Tabela 1, a amostra foi composta por doze
mulheres com idade média de 23,34 + 3,00 anos, 62,97 + 5,66 quilos e 163,25 + 5,91 cm de altura.
Em relacdo as capacidades fisicas a amostra obteve um valor médio de 201,92 + 65,87 quilos para
uma repeticdo maxima, além disso o valor médio da amplitude articular méxima do joelho direito
foi de 122,84 + 9,63 graus de flexdo, enquanto para 0 membro esquerdo o valor médio foi de 126,75

+ 8,77 graus de flexao.

Tabela 1: Caracterizacdo da Amostra

Idade | Massa Altura Forca ADM ADM 50% 50%
(KG) (cm) Dinamica Méx D Méx E ADMD | ADME
(IRM)
23,34 62,97 163,25 201,92 122,84 126,75 62,25 64,21
+3,00 | £5,66 +5,91 + 65,87 +9,63 + 8,77 +6.17 +5,92

Fonte: DO AUTOR (2022)

Tratando da variavel espessura muscular, ndo foi possivel perceber diferencas estatisticas
significativas entre os momentos analisados, contudo ao compararmos 0s valores da espessura
muscular no momento 30” em relagdo ao momento 60 (51,36 x 53,17 mm. p=0,99) notou-se que
a espessura muscular foi 3,40% menor logo ap6s o protocolo de 30 segundos de alongamento,
guando comparado ao protocolo de 60 segundos de alongamento ativo. Outro ponto foi observado
ao compararmos 0s momentos 60” e 24-60” (53,17 x 51,35 mm. p=0,97), sendo percebida uma

diminuigdo de 3,54% na espessura muscular (Tabela 2).
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Gréfico 1: Comparagdo da Espessura Muscular entre momentos.
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Fonte: DO AUTOR (2022)

No que diz respeito aos valores obtidos pela CVI, ndo foram encontradas diferencas
estatisticas significativas em suas variaveis, CVI Pico, CVI Média e CVI Média ajustada. No
entanto, ao analisarmos os dados obtidos pela CV1 Pico, observou-se que ao comparar 0s momentos
30” e 60” (125,17 x 114, 35 Kgf. p=0,99) os valores obtidos foram 9,46% maiores no primeiro
momento. J4 ao compararmos os momentos 60” e 24-60” (114,35 x 150,11 Kgf. p= 0,66) nota-se
que a forca aplicada foi cerca de 23,82% menor no momento 607, além disso, ao analisarmos os
momentos 24-30"e 24 -60” (120,26 x 150,11 Kgf. p=0,79) foi possivel perceber que o primeiro foi
18,95% menor que o segundo (Tabela 2).

Gréfico 2 : Comparacdo da CVI Pico entre momentos.
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Ja no que diz respeito a analise da CVI Média, notou-se que a mesma teve um
comportamento muito similar ao observado na CVI Pico, Na comparagdo da CVI pico entre o
estimulo de 60” e 24-60” nao houve diferenca significativa (106,51 x 138,39 kgf. p=0,073),
contudo a forga aplicada foi 23,04% menor no momento 60”. O mesmo ocorreu em relacdo aos
momentos 30” e 60” (115,18 x 106,51 Kgf. p=0,99), havendo uma diferencas de 8,14% , ja na
comparagdo dos momentos 24-30” e 24-60(112,16 x 138,39 Kgf. p=0,84) o primeiro foi 18,95%

menor.

Grafico 3: Comparacdo da CVI Média entre momentos.
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Ainda no que diz respeito as variaveis da CVI, o comportamento relatado nas demais
também foi observado na andlise dos resultados obtidos na CVI Média ajustada. Nesse sentido, ao
compararmos os momentos 30” e 60” (115,53 x 106,22 Kgf. p=0,99), foi possivel notar uma
producao de forca 8,76% maior no momento 30” em relacao ao 60” . Ademais, a0 compararmos
0S momentos 60” e o momento 24-60” (106,22 x 138,79 Kgf. p=0,71) observa-se que 0 momento
60 foi 23,47% menor, outro ponto importante foi percebido ao comparar os momentos 24-30” e
24-60” (112,38 x 138,79 Kgf. p=0,84), sendo o primeiro 19,03% menor quando comparado ao

segundo .
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Gréfico 4: Comparagdo da CVI Média Ajustada entre momentos.
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Em relacdo a varidvel nimero méximo de repeticbes também ndo houve diferencas
estatisticas significativas entre os dois momentos, contudo ao analisarmos 0 comportamento dessa
variavel constatou-se que o numero maximo de repeticdes foi cerca de 5,36% maior no momento
30” quando comparado ao momento 60” (27,83 x 26,42. p=0,45). (tabela 2)

Grafico 5: Comparacdo do nimero méximo de repeti¢des entre momentos.
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Tabela 2: Comparacédo percentual entre momentos

Espessura | CVI Pico CVI CVI Numero
Muscular Media Meédia Ajustada Maximo de
Repeticdes
307/24-30” -0,96% 4,08% 2,69% 2,80% -
30”/60” -3,40% 9,46% 8,14% 8,76% 5,36%
30”/24 60” 0,02% -16,62% | -16,77% -16,76% -
24 - 307/ 60~ -2,46% 5,17% 5,31% 5,80% -
24-307/24-60” 0,99% -19,88% | -18,95% -19,03% -
607/ 24 -60” 3,54% -23,82% | -23,04% -23,47% -

Fonte: DO AUTOR (2022)

7. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi investigar se os diferentes volumes de alongamento, 30
e 60 segundos, afetam as variaveis neuromusculares de membros inferiores, sendo elas a forca
dindmica, forca isométrica e espessura muscular. Nesse sentido, é possivel perceber que o nimero
de estudos que investigam a influéncia de volumes distintos de alongamento sobre tais variaveis é

limitado, o que gera lacunas no conhecimento para serem respondidas.

No que se diz respeito a influéncia dos volumes de alongamento sobre a resisténcia
muscular, o presente estudo realizou o teste de nimero maximos de repeti¢des no aparelho Leg
Press 45° com carga de 70% do RM apos a realizagdo dos protocolos de alongamento estatico de
30 e 60 segundos. Neste viés, apesar de ndo haver diferencas estatisticas significativas, o presente



32

estudo observou um aumento de 5,36% no numero méximo de repeticdes no protocolo de 30
segundos de alongamento (27,83) quando comparado aos valores obtidos com o protocolo de 60
segundos (26,42). Nesse sentido, um estudo realizado por Fermino e colaboradores (2006) buscou
comparar duas formas de aquecimento sobre a resisténcia muscular, para isso eles dividiram a
amostra em dois grupos, um realizou o aquecimento composto por 15 movimentos no aparelho
mesa flexora com carga de 50% do valor de 10RM, enquanto o segundo grupo realizou um
aquecimento composto por duas séries de 20 segundos de alongamento estatico de isquiotibiais,
em seguida ambos 0s grupos realizaram trés séries de maxima repeticdo no aparelho mesa flexora
com a carga de 10RM. Como resultados do estudo, também ndo foram encontradas diferencas
estatisticas significativas entre as médias de repeticbes em cada série, nem na média do volume
total de repeticbes, assim em conclusdo a esse estudo os autores sugerem que o protocolo de
aquecimento composto pelo alongamento parece ter um baixo impacto no volume de repeticdes,
sendo necessério a realizacdo de estudos com volumes e intensidades variados a fim de sanar

possiveis davidas.

Assim, Araujo, Franca e Schiestl (2014) corroboram com esses resultados, nele foram
comparados a influéncia de dois protocolos de aquecimento sobre 0 nimero maximo de repeticdes,
0 primeiro aquecimento era realizado no aparelho eliptico, enquanto o segundo era composto por
quatro exercicios de alongamento estatico para membros inferiores, sendo realizados duas séries
de 20 segundos para cada um dos exercicios, apds o aquecimento foram realizadas trés séries de
maéaxima repeticdo no aparelho Leg Press 45° com carga correspondente ao valor de 10RM . Como
resultados ndo foram encontradas diferencas estatisticas significativas quando comparados as
médias do volume total de repeticBes entre os protocolos, assim os achados feitos pelos autores
apontam para resultados similares ao estudo atual .

Por conseguinte, um estudo desenvolvido por Endlich e colaboradores (2009) trabalhou
com um volume maior de alongamento, para isso a amostra foi divida em trés grupos, o grupo SA
tratava-se do grupo sem alongamento, o grupo AL-8 que realizaria uma sessao de oito minutos de
alongamento para membros superiores e oito minutos para membros inferiores. e o grupo AL-16
que seria submetido a uma sessdo de 16 minutos de alongamento para membros inferiores e 16
minutos para membros superiores. Para a avaliacdo da forca foi realizado o teste de 10RM nos

aparelhos Leg Press 45° e Supino Reto, como resultados foram encontradas diferencas
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significativas (p < 0,01) no desempenho da forga muscular dindmica de membros superiores,
mostrando uma queda na for¢a de 9,2%, quando comparados 0s grupos SA e AL - 16, ja no que
diz respeito forca de membros inferiores foi observado uma reducédo da forca na comparacao entre
0s grupos SA e AL - 8 (4,2%) e SA com AL -16 (14,3%). Assim , os autores afirmam que um
volume elevado de alongamento seria responsavel por gerar alteracdes agudas sobre o desempenho
muscular, sendo a causa para tais alteracfes a ativacdo de certos mecanismos neurais, ou seja, a
diminuicdo da forca seria causada por uma reducdo no recrutamento de unidades motoras,

contribuicdo dos nociceptores e ativacdo dos orgaos tendinosos de Golgi.

Para avaliacdo da forca isométrica foi utilizado o teste de CVI, assim ao analisarmos 0s
valores obtidos no teste é possivel perceber que apesar de ndo haverem diferencas estatisticas
significativas nos resultados encontrados, 0 momento 30" apresentou uma maior producdo de forca
quando comparado ao momento 60”, tanto na CVI Pico (9,46%), quanto na CVI Média (8,14%) e
na CVI Média Ajustada (8,76%). Tais achados vao de encontro com os resultados obtidos no estudo
de Alves (2016), nele foi avaliado o efeito de trés diferentes estimulos de alongamento estatico
sobre a forca isométrica dos musculos extensores de joelho, assim apesar de também ndo terem
sido encontradas diferencas estatisticamente significativas o estudo de Alves (2016) observou que
ao comparar os resultados obtidos em um protocolo de 30 segundo de alongamento estatico com
um protocolo de 60 segundos do mesmo alongamento a for¢a produzida foi menor no protocolo de
60 segundos, sendo 6% menor para a CVI Pico e 7% menor para a CVI Média.

Nesse mesmo sentido, no estudo de Silva e colaboradores (2012) eles buscaram avaliar o
efeito agudo do alongamento estatico sobre a forca muscular isométrica, para isso eles dividiram
sua amostra em dois grupo, o grupo alongamento realizou um alongamento estatico dos muasculos
flexores de punho, sendo 0 mesmo sustentado por 30 segundos, ja o grupo controle ndo realizou
nenhum alongamento, em seguidas ambos 0s grupos foram submetidos ao teste de preensdo manual
para obtencdo dos valores da forca isométrica. Para a comparacdo dos dados os grupos foram
divididos de acordo com o sexo, assim para as mulheres foi observado uma diferenca significativa
(p<0,05) entre o grupo alongamento (22,0+£3,70) e grupo controle (26,0+3,0), para 0 sexo
masculino, apesar de ndo haverem diferencas significativas estatisticamente (p=0,06), foi possivel
observar uma queda na forca isomeétrica quando comparados os resultados do grupo controle

(44,53+£7,7) e grupo alongamento (59,33+7,84). Os resultados encontrados por Silva e
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colaboradores mostram que com a realizagcdo do protocolo de alongamento de 30 segundos se
obtém uma queda na forga muscular isométrica em comparacéo a ndo realizacdo do alongamento,
tal fato atrelado aos resultados obtidos no presente estudo sugerem que quando comparados um
estimulo de 30 segundos de alongamento em relacdo a 60 segundos de alongamento ocorreria uma

queda ainda maior na forga isometrica.

Outro estudo, que utilizou CVI para comparar a influéncia do alongamento sobre a forga
isométrica foi o de Gurjdo e colaboradores (2010), neste estudo as participantes passaram pelos
dois grupos, o grupo controle que ndo realizou nenhum alongamento e o grupo alongamento, que
realizou trés séries com 30 segundos de duracdo de alongamento estatico para o quadriceps
femoral, nesse sentido foram coletados os valores de CVI nos momentos pré intervencdo, pds 10
minutos, pos 20 minutos e p6s 30 minutos. Como resultados, os autores encontraram uma diferenca
significativa (P < 0,01), ao comparar os valores pré e pds 10 minutos no grupo alongamento, o que
sugere interferéncias agudas de curto prazo geradas pelo alongamento sobre a forga muscular

isométrica.

Por conseguinte, tratando-se da variavel espessura muscular o presente estudo ndo obteve
diferencas significativas, contudo foi observado um aumento na espessura muscular de 3,40% no
momento 60 (53,17) quando comparado ao momento 30 (51,36). No que diz respeito a discussao
dos dados obtidos no presente estudo, ndo foram encontrados estudos que compararam a influéncia
de diferentes volumes de alongamento sobre a variavel espessura muscular, o que enfatiza a
relevancia do estudo em questdo em trabalhar com tal variavel, além é claro da necessidade de que
mais estudo que avaliem as implicacdes de diferentes volumes de alongamento sob a espessura

muscular sejam feitos.

Contudo, um trabalho realizado por Cini (2016) comparou a influéncia de quatro semanas
de protocolos de alongamento sobre a espessura muscular, nesse sentido foram formados trés
grupos, o grupo controle que ndo realizou nenhum tipo de alongamento, grupo alongamento
estatico que realizou uma série de 30 segundos de duracdo de alongamento passivo para
isquiotibiais, sendo executados com um frequéncia de trés vezes semanais, e 0 terceiro grupo
realizou o alongamento facilitado de isquiotibiais, mantendo o mesmo volume e frequéncia do

grupo anterior.
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Neste viés, ao avaliar a espessura muscular pré e pos intervencgéo, o estudo em questdo nao
encontrou diferencas significativas intra e intergrupos, sugerindo entdo que o volume de
alongamento utilizado ndo foi capaz de gerar diferencgas significativas na espessura muscular,
independentemente se 0 mesmo for realizado de forma passiva ou facilitada. J& o estudo realizado
por Felappi (2017) buscou verificar o efeito de dez minutos de alongamento estatico passivo de
gastrocnémio sobre a espessura muscular muscular do mesmo, assim, como resultados o estudo
ndo encontrou diferencas estatisticamente significativas quando comparado os valores do grupo
controle e grupo alongamento, 0 mesmo ocorreu na comparacdo dos momentos pré e pos
intervengdo, o que sugere que mesmo um volume maior de alongamento nédo foi suficiente para

gerar alteragdes na espessura muscular.

Por fim, o presente estudo tem como limita¢des, a ndo utilizacéo de protocolos com volumes
maiores de de alongamento para que fossem feitas melhores comparacgdes, além do fato de nao

terem sido analisadas as variaveis em questdo sem a interferéncia do alongamento.

8. CONCLUSAO

Com resultados do estudo em questdo, foi possivel observar que a realizacdo de um
protocolo de 60 segundos de alongamento acarretou em uma queda acentuada nos parametros de
forca isométrica e poténcia muscular quando comparados a realizacdo de um protocolo de 30
segundos do mesmo alongamento, tal fato sugere que a realizagdo de volumes mais altos de
alongamento previamente ao treinamento resistido poderia acarretar em prejuizos para o

desempenho.

Contudo, também foi possivel perceber que 24 horas apds a aplicacdo do protocolo de
alongamento, a forca isométrica obteve uma recuperagdo maior apos a realizacdo do protocolo de
60 segundos quando comparado aos valores obtidos ap6s o protocolo de 30 segundos, tal fato

sugere uma efeito protetor gerado por volumes maiores de alongamento.

Assim, os resultados obtidos no presente estudo mostraram-se de suma relevancia para
embasar as estratégias adotadas durante a implementacdo de exercicios de alongamento no
treinamento. Contudo, ainda destaca-se a necessidade de que outros estudos sejam feitos,

abordando outros volumes de alongamento, grupos populacionais variados e diferentes
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musculaturas, com o intuito de identificar se existe a presenca de padrdes nas respostas

encontradas.
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APENDICE A

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

| - TITULO DO TRABALHO EXPERIMENTAL: O volume de alongamento afeta a realizacio
de trabalhos de membros inferiores?

Pesquisador responsavel: Lara Resende de Castro
Instituicdo/Departamento: Departamento de Educacéo Fisica

Local da coleta de dados: Laboratorio de Estudos do Movimento Humano-LEMOH

Prezado(a) Senhor(a): Vocé estd sendo convidado (a) a participar da pesquisa de forma
totalmente voluntaria da Universidade Federal de Lavras. Antes de concordar em participar desta
pesquisa, € muito importante que vocé compreenda as informacdes e instrugdes contidas neste
documento. Os pesquisadores deverdo responder todas as suas duvidas antes que voceé se decida a
participar. Para participar deste estudo vocé ndo tera nenhum custo, nem recebera qualquer
vantagem financeira. Vocé tem o direito de desistir de participar da pesquisa a qualquer momento,
sem nenhuma penalidade e sem perder os beneficios aos quais tenha direito, ndo acarretando
qualquer penalidade ou modificacdo na forma em que é atendido pelo pesquisador.

Il - OBJETIVOS: Investigar se os diferentes volumes de alongamento afetam a realizacdo de

trabalho de membros inferiores.

11 - JUSTIFICATIVA: O estudo em questdo justifica-se pelo fato de que a prescricdo de
alongamentos é algo inerente ao dia a dia dos profissionais de educacdo fisica, contudo a literatura

ainda ndo é clara quanto o volume ideal prescrito e uma possivel obtencdo de beneficios



45

neuromusculares. Assim o estudo em questdo se mostra de grande valia para sanar essas duvidas.

IV- PROCEDIMENTOS DO EXPERIMENTO: Ao decorrer desta pesquisa serdo feitos os
testes de Contracdo voluntaria Isométrica Maxima, Verificacdo do nimero maximo de repeticdes
realizadas, Teste de Amplitude Maxima de Movimento, Teste de Uma Repeticdo Maxima e Anélise

da Espessura Muscular.

V- RISCOS ESPERADOS: A realizacdo da verificacdo do ndmero maximo de repeticdes
realizadas, bem como o teste de uma repeticdo maxima podem gerar nos participantes ocorréncia

de dor muscular de inicio tardio, o que ndo é prejudicial para a saude dos participantes.

VI- BENEFICIOS: Adquirir conhecimento acerca da sua forca e morfologia muscular.

VII- RETIRADA DO CONSENTIMENTO: O proprio sujeito tem a liberdade de retirar seu
consentimento a qualquer momento e deixar de participar do estudo, sem qualquer prejuizo ao

atendimento a que esta sendo ou sera submetido.

V-CRITERIOS PARA SUSPENDER OU ENCERRAR A PESQUISA: A pesquisa pode ser

suspensa caso apresente irregularidades nos procedimentos e nos critérios apresentados acima.

Qualquer davida, pedimos a gentileza de entrar em contato com Lara Resende de Castro,
pesquisadora  responsavel  pelo  estudo. Telefone: (37) 99943-7206, e-mail:

lara.castro@estudante.ufla.br
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CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO:

Eu, )

certifico que, tendo lido as informacdes acima e suficientemente esclarecido (a) de todos os itens,

estou plenamente de acordo com a realizagdo do experimento. Assim, eu autorizo a execugédo do

trabalho de pesquisa exposto acima.

Lavras,de de 20

NOME (legivel)

RG

ASSINATURA

ATENCAO: A sua participacdo em qualquer tipo de pesquisa é voluntaria. Em caso de ddvida
quanto aos seus direitos, escreva para 0 Comité de Etica em Pesquisa em seres humanos da UFLA.

Endereco — Campus Universitario da UFLA, Pro-reitoria de pesquisa, COEP, caixa postal 303.



