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RESUMO

Introdugao: O efeito do alongamento estatico sobre a poténcia antecedendo
0 supino reto no Smith ainda é um tema muito discutido no meio esportivo,
diversos estudos encontrados nas bases de dados (Lilacs, Scielo e Pubmed),
apontam divergéncias sobre a aplicagdo ou ndo do alongamento, ou qual a
interferéncia que possa trazer mais beneficio para o praticante. Objetivo:
Comparar o efeito de duas rotinas de alongamento sobre o desempenho da
poténcia muscular. Métodos: 4 participantes do sexo masculino, foram
submetidos a trés procedimentos distintos, e de forma aleatéria, sendo eles: a)
condigao controle (b) alongamento estatico fracionado e c¢) alongamento estatico
continuo. Foi necessario a utilizacdo da fotogrametria para realizar as
comparagoes, para definicdo da carga a ser utilizada no exercicio foi realizado
um teste de uma repeticdo maxima (1RM). E logo apés foi utilizado 30% de 1RM
para realizar o movimento. Duragdo da pesquisa: 2 meses, foram realizadas 4
visitas para coletas de dados. Resultado: Apds aplicar diferentes rotinas de
alongamento e a condigdo controle, ndo foi observado diferenga significativa
perante a poténcia muscular (P=0,944). Conclusao: Diferentes rotinas de
alongamento de baixo volume, quanto a condi¢gao controle, ndo sdo capazes de

influenciar significativamente no desempenho da poténcia muscular.

Palavras chaves: Poténcia muscular, Alongamento, Exercicio fisico.



ABSTRACT

Introduction: The effect of static stretching on power prior to a given physical
exercise is still a much-discussed topic in sports, several studies found in the
databases (Lilacs, Scielo and Pubmed) point out divergences on the application
or not of stretching, or which interference can bring more benefit to the
practitioner. Objective: To compare the effect of two stretching routines on
muscle power performance. Methods: 4 male participants underwent three
different procedures, and randomly, namely: a) control condition (b) fractional
static stretching and c¢) continuous static stretching. It was necessary to use
photogrammetry to make the comparisons, to define the load to be used in the
exercise, a maximum repetition test (1RM) was performed. And then 30% of 1RM
was used to perform the movement. Duration of research: 2 months, 4 visits were
carried out for data collection. Result: After applying different stretching routines
and the control condition, no significant difference was observed regarding
muscle power (P=0.944). Conclusion: Different low volume stretching routines,
as the control condition, are not able to significantly influence the performance of

muscle power.

Keywords: Muscle power, Stretching, Physical exercise.



INTRODUCAO

As capacidades fisicas sédo caracteristicas individuais de cada individuo,
pode-se dizer que € todo atributo treinavel, tais capacidades podem ser
observadas com facilidade no ato de alguma atividade rotineira, ou até mesmo
em exercicios de treinamento mais complexo. Sendo assim, observa-se que
esses métodos podem ser aprimorados durante o crescimento de um sujeito
através de exercicios fisicos sistematizados, com isso destacasse algumas
importantes capacidades fisicas que cada pessoa deve obter para a pratica de
determinada atividade, sendo elas, resisténcia, forga, flexibilidade, agilidade e

velocidade (1).

O alongamento € um exercicio fisico que visa preservar e aperfeigoar o
grau de flexibilidade muscular. Se alongar traz inumeros beneficios, sendo
esses, preparacao muscular, flexibilidade, melhora da amplitude de movimento,
diminuicdo da tensdao apds o exercicio e consequentemente melhorando a

qualidade de vida do sujeito (2).

Existem diferentes tipos de alongamento que séo feitos antecedendo
algum exercicio fisico, podemos destacar, o estatico, o balistico e a facilitagéo
neuromuscular proprioceptiva (FNP). O alongamento estatico € uma técnica de
isometria que deve ser realizada lentamente, sendo mantida por determinado
tempo, buscando a maior extensdo do musculo. Ja no balistico o musculo é
submetido a contragdes para forgar a sua extensao, visando um grande alcance
de movimento, e € usado movimentos ininterruptos. A FNP alonga e fortalece o
determinado grupo muscular, é utilizado uma contragcdo muscular isométrica

voluntaria maxima, logo é realizado um relaxamento (3).

E usual a utilizagdo do alongamento estatico nas diversas modalidades
esportivas e de academias, pois, € disseminada a informacdo de que a
musculatura deve estar "preparada", ou seja, o musculo é estirado lentamente,
até obter uma leve tensdao, mantendo tal posicdo por determinado tempo. O

alongamento deve ser lento e prolongado (4).

Atualmente a literatura apresenta uma gama de trabalhos relacionados ao

efeito dos diferentes tipos e volumes de alongamento sobre a forga/poténcia e



flexibilidade, segundo algumas conclusdes, outras permanecem em discussao,
ou seja, altos volumes de alongamento podem prejudicar a forga/poténcia e

baixos volumes n&o sdo capazes de causar prejuizos (5).

Poténcia muscular é a contragdo do musculo no menor tempo possivel,
quanto maior a poténcia para pular, correr, chutar, socar, maior sera a eficiéncia
desses mesmos, até um ultramaratonista deve treinar essa variavel para

aumentar a resposta (6).

JUSTIFICATIVA

Destacar quais as possiveis alteracbes que a poténcia possa sofrer,
antecedida por dois determinados tipos de alongamentos, sendo que na
literatura encontramos poucas investigacbes a respeito desse tema (3)(7)(8).

Sobretudo com membros superiores, onde tal tema é mais carente ainda.(9)

Objetivo Geral
Comparar o efeito de duas rotinas de alongamento sobre o desempenho

da poténcia muscular em membros superiores, no exercicio supino reto no
Smith.

Objetivos Especificos

Descobrir quais alteragdes que a poténcia possa vir a sofrer resultante de

dois determinados tipos de alongamento (continuo e fracionado).

Observar também a poténcia sem a intervengcédo de nenhum alongamento,

para que possa ser realizado as devidas comparagdes.

MATERIAIS E METODOS

Participantes do estudo
Foram selecionados individuos com experiéncia de pelo menos 6 meses de
musculagao, do sexo masculino, com idade entre 18 e 33 anos. Convidamos a

participar do estudo 4 pessoas, onde os participantes participaram de todas as



condicdes propostas. A amostra foi por conveniéncia e os testes conduzidos na

Ritmus Academia, localizada na cidade de Barbacena, MG.

Procedimentos gerais

Antes da inicializacido do estudo, foi apresentado aos participantes, o termo
de consentimento livre e esclarecido, nele constamos os procedimentos que
ocorreram na pesquisa, € uma autorizacdo para registros fotograficos que

realizamos no estudo em questao.

Os participantes, foram convidados a visitar a Ritmus Academia para
realizacdo dos procedimentos com um intervalo de no minimo 2 dias e no

maximo 7 dias entre as visitas.

Duragao da pesquisa: 2 meses, foram realizadas 4 visitas para coletas de

dados.
Sequenciamento dos eventos
Visita 1

Os participantes foram apresentados a gama de procedimentos nos quais
irram ser submetidos nesse estudo, realizamos as devidas avaliagdes nos
participantes para caracterizar as amostras. Familiarizamos os participantes aos
testes. Submetemos todos a um protocolo de medidas antropométricas. Ainda
nessa visita serviu para mensurar a forca maxima de cada participante, nela

fizemos um teste de carga maxima com cada um.
Visitas 2,3 e 4

Foram destinadas as condicbes experimentais, realizadas de forma
randomizadas. Nelas foram aplicados os testes de alongamento antecedendo o
exercicio, e a realizagdo do supino (sem o alongamento prévio) também foi
realizado as filmagens para realizar a fotogrametria, tais exercicios realizamos
com 30% de 1RM. Segundo alguns achados na literatura, de 30% a 45% de 1RM

€ o sugerido para otimizar a poténcia em membros superiores (10).

Logo escolhemos a porcentagem de 30% visando uma boa aplicabilidade do

teste, e pensando também em quesitos de seguranga do participante.



Procedimentos especificos

Critérios de incluséo:

» Ser do sexo masculino

* |dade entre 18 e 33 anos

» Ser um praticante regular de musculagéo ha pelo menos 6 meses
Critérios de excluséo:

* Apresentem cardiopatias e/ou restricbes médicas para a pratica das

medidas e exercicio proposto. Informados pelo proprio participante.

» Apresentem limitacdes fisicas para a realizacao do presente estudo, como
por exemplo, lesdo muscular recente nos membros superiores. Informados pelo

proprio participante.

PROCEDIMENTOS DO ESTUDO:

Teste Preditor De 1 RM

Para que pudéssemos encontrar o 1RM de cada participante, utilizamos da
equacao de Brzycki, para que conseguissemos validar essa estimativa.
Iniciamos esse teste, com uma série de aquecimento com 6 a 10 repeticoes,
com aproximadamente 50% da carga, estimada pelo participante, apds dois
minutos de repouso iniciamos de fato o teste de 1RM, orientamos cada
participante a realizarem duas repeticdes, independente se completassem ou
nao as repeticdes, uma segunda tentativa era realizada, apés um intervalo de
trés minutos, com uma carga superior a primeira tentativa, podia ser realizado
uma terceira tentativa caso ainda nao fosse determinado uma unica repeticao
maxima. Para podermos validar o teste, optamos pelo modelo matematico que

foi proposto por Brzycki (11).

1-RM =100 * carg rep / (102,78 — 2,78 * rep)
Onde:
* carg rep: valor da carga de execugao das repetigdes, expressa em Kkg;

* rep: numero de repeticdes executadas.



Alongamento Estatico Passivo

Foram empregadas duas diferentes rotinas de alongamento estatico passivo
antecedendo a realizacdo do supino reto no Smith, sendo as rotinas definidas da
seguinte forma:

Realizamos os alongamentos dos dois musculos alvos, o peitoral maior e 0
triceps braquial.

Rotina 1: Continua — 30 segundos de sustentagdo na posi¢cao de desconforto,
para o peitoral maior. 30 segundos de sustentagdo na posigdo de desconforto,
para o triceps braquial.

Rotina 2: Fracionada — 3 séries de 10 segundos de sustentagédo na posigao de
desconforto com 10 segundos de intervalo entre elas para o peitoral maior.

3 séries de 10 segundos de sustentagdo na posicdo de desconforto com 10

segundos de intervalo entre elas para o triceps braquial.

Execucao dos alongamentos continuo e fracionado.

No alongamento continuo, para realizar o alongamento do peitoral maior, o
participante foi sentado em um banco, onde o mesmo manteve uma abducao
dos ombros com rotacao lateral, associada a uma flexdo dos cotovelos e as
maos foram posicionadas na regido occipital, de forma lenta e gradual foi
realizado o movimento de abdugao horizontal, mantido 30 segundos. Ja para
alongar o triceps braquial o participante manteve a flexao de cotovelo associada
a abducéao e rotagao lateral do ombro e a méao foi direcionada para a regiéo
escapular contralateral, logo, realizamos a abdugdo do ombro até o ponto limite
de desconforto do participante, mantendo por 30 segundos. No alongamento
fracionado, os procedimentos foram os mesmos do alongamento continuo,
porém, foram realizados com pausas de 10 segundos entre as séries.
Realizando uma série, e pausando por 10 segundos, logo realizando a outra

série.



Execucgao do Exercicio Supino Resto no Smith

Foi aplicado o exercicio supino reto no Smith, observando todo o
posicionamento correto do individuo. Na fase de preparagao o participante foi
posicionado em decubito dorsal, em um banco reto situado no centro da
maquina. A barra devia estar na mesma linha do peitoral. Ao iniciar o movimento
o participante manteve os punhos retos, descendo a barra controladamente até
a altura peito. Enquanto executava o movimento manteve as escapulas fixas no
banco, e ao levantar a barra, a mesma deveria ser langada com o maximo de

forga que conseguisse.

RESULTADOS

Para a estatistica descritiva foram considerados a média e desvio padrao
das variaveis de interesse, altura da barra e carga de trabalho, ainda trabalhando
com meédia e desvio padrao foi utilizado para caracterizacdo da amostra,

conforme no Quadro 1.

Quadro 1: caracterizacdo da amostra

IDADE MASSA CORPORAL ESTATURA
MEDIA DESVIO MEDIA DESVIO MEDIA DESVIO
PADRAO PADRAO PADRAO
26 anos 3 anos 82 kg 9 kg 1,83 m 0,05 m
IMC RCQ
MEDIA DESVIO MEDIA DESVIO
PADRAO PADRAO
25 kg/m2 3 kg/m2 0,85 0,03

A carga trabalhada no exercicio supino reto no Smith, pode ser encontrado
no Quadro 2. Sendo a média da carga predita de 1RM de (99KG + 23KG), e a
predita para 30% de 1RM de (30KG + 7KG).

CARGA PREDITA 1 RM CARGA PREDITA PARA 30% 1RM



MEDIA DESVIO MEDIA DESVIO
PADRAO PADRAO
99 kg 23 kg 30 kg 7 kg

Quadro 2: Carga predita de 1RM, e a predita para 30% de 1RM.

A carga real para 30% de 1RM foi de (31 KG £ 7KG), o quadro 3 informa

esses dados.

CARGA REAL PARA 30% 1RM

MEDIA DESVIO
PADRAO
31kg 7 kg

Quadro 3: Carga real para 30% de 1RM.

Também foi utilizado conforme o Quadro 4, como critério de precisao da

medida o Erro tipico da medida.

ALTURA DA BARRA CONTROLE

ETM ETM RELATIVO
ABSOLUTO
4 cm 4%

ALTURA DA BARRA ALONGAMENTO
CONTINUO

ETM ABSOLUTO ETM RELATIVO
3cm 3%

ALTURA DA BARRA ALONGAMENTO

FRACIONADO
ETM ETM RELATIVO
ABSOLUTO
3cm 3%

Quadro 4: Erro tipico da medida.



A diferenga entre as condigdes controle e experimental, foi realizado uma
ANOVA One-Way, onde néao foi identificado nenhuma diferenga significativa

(P=0,944) conforme no quadro 5.

Média da altura da barra

101,6 cm 101,1 cm

CONTROLE ALONGAMENTO CONTINUO ALONGAMENTO FRACIONADO

Quadro 5: diferenca entre as condigdes controle e experimental,

demonstrado através de uma ANOVA One-Way.

DISCUSSAO

O presente estudo avaliou o efeito dos alongamentos estatico passivo,
continuo e fracionado sobre a poténcia muscular, no exercicio supino reto no
Smith.

Os achados desse estudo, diferem do estudo de Tricoli V et al, que
investigou o efeito do alongamento estatico sobre a forca maxima, onde 11
participantes do sexo masculino, foram submetidos a um teste de 1RM, sob a
condicgdo de alongamento e sem alongamento. O grupo que realizou
alongamento, teve um resultado significativamente menor que a média na
condigao controle, o alongamento provocou uma queda na forga maxima, porém
o tempo de alongamento do estudo de Tricoli V et al foi relativamente maior que

o estudo presente (12).



O presente estudo aponta para uma nao influéncia significativa do
alongamento sobre a poténcia, logo, corrobora com outro estudo que diz a
respeito dos baixos efeitos que o alongamento traz sobre o salto (8). Porém
outros estudos sobre a modalidade de salto, mostram efeitos significativos sobre
o desempenho, mostrando que a altura do salto apés o alongamento chegou a
uma reducao de 7,4%, esse estudo em questdo mostra uma queda na altura do
salto (13).

Em um estudo que verificou os efeitos do alongamento estatico na forga
muscular, observaram que ocorreu um declinio de 3,2% da atividade elétrica e
2,8% no pico de torque, por consequéncia do protocolo de alongamento, logo

provocando a diminui¢ao da forga e da poténcia muscular (14).

Outros estudos corroboram com achados do estudo presente, onde o
alongamento n&o causa efeito deletério sobre a poténcia muscular, vale ressaltar
que esse estudo analisou o salto vertical de atletas de ténis, e os autores
relataram a inexisténcia de déficits na poténcia muscular. Os participantes desse
estudo alongaram musculos diferentes do que o estudo atual, e com um tempo

menor de 15 segundos de alongamento (15).

Outro achado que corrobora com os resultados do presente estudo ,
mostrou que alongamentos com curtos periodos de tempo, ndo acarreta na
diminuicdo na capacidade de geracdo de forga maxima, o protocolo de
alongamento foram de 10 segundos, um tempo curto de alongamento, que néo

mostrou redugéo para deslocar alguma carga em seguida (16).

Behm et. al. Demonstrou que protocolos de alongamento, com alto
volume, podem sim, influenciar para um déficit na contragdo maxima de um
musculo, o tempo total de alongamento nesse estudo, foi de 20 minutos, um
volume alto se comparado ao estudo presente. O estudo de Behm et. al. Analisou

os musculos flexores do joelho. (17).

Fica evidente, que estudos que foram relatados nessa discusséo sao diferentes
em determinados seguimentos, seja na musculatura, a duragao do alongamento,
e os testes foram realizados de formas diferentes, tais métodos podem ser o
principal motivo de houver diferentes respostas, o estudo em questéo trabalhou

com um baixo volume, alguns estudos citados acima tem alto volume de



alongamento, outros baixos, o tamanho da amostra desse estudo foi baixa,

alguns ja tem uma amostragem alta.

CONCLUSAO



De acordo com os resultados encontrados no presente estudo, pode-se
concluir que nao ha diferengca significativa entre as condigbes controle e
experimental para a atividade de poténcia em membros superiores, com tudo,
uma limitagao do estudo é um reduzido N amostral de apenas 4 participantes, e
a auséncia do acompanhamento da flexibilidade, tendo isso em vista, sugere-se
que novos estudos devem ser enfatizados para responder as lacunas que ainda

permanecem na literatura.
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