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Resumo:

Como elementos para a manutencdo do corpo, encontram-se o treinamento de forga, aerdbio
e o de flexibilidade, sendo recomendadas suas praticas pelo Colégio Americano de Medicina
do Esporte(1). Embora seja uma recomendag¢do o treinamento destas valéncias para a saude
global do sujeito, poucas sdo as evidéncias que investigaram o efeito do treinamento
concorrente (forca vs flexibilidade) de forma cronica. Neste sentido, o presente projeto de
estudo tem por finalidade verificar possiveis efeitos do treinamento de flexibilidade associado
ao treinamento de forca e ADM em participantes ndo treinados. Para este propdsito, foram
convidados aproximadamente 10 voluntarios com idade entre 18 e 30 anos ndo treinados em
nenhuma das modalidades (flexibilidade ou forga). Os participantes que aceitaram foram
separados aleatoriamente em dois grupos, sendo um apenas com treinamento de forca e o
outro conjugado com o de flexibilidade por um periodo de 90 dias. As varidveis de
acompanhamento foram extraidas através dos testes de forca maxima (nimero de repeticées)
e teste de flexibilidade utilizando-se banco de Wells (graus de movimento). Para a andlise dos
dados, foram testados a normalidade dos mesmos e na presenga de distribuicdo normal,
foram analisados através do teste paramétrico ANOVA Two-way, pois os dados foram
coletados durante os 90 dias com dados intermedidrios entre as medidas pré e apds
treinamento. Caso ndo ocorra distribuicdo normal dos dados, sera utilizado teste ndo-
paramétrico equivalente. Todas as rotinas estatisticas serdo tratadas no pacote estatistico
SPSS. Para o calculo do N amostral, sera utilizado dados de projeto piloto com base no
software G*power.

Palavras-chave: Flexibilidade. Exercicio. For¢a muscular.



Introducao
Como elementos para a manutengao do corpo, encontram-se o treinamento

de forga, aerdbio e o de flexibilidade, sendo recomendadas suas praticas pelo

Colégio Americano de Medicina do Esporte(1).

O aprimoramento e manutengao da forga muscular permitem que tarefas
executadas no dia a dia por individuos de qualquer idade sofram menos
estresse fisioldgico preservando assim sua qualidade fisica(2), sendo esta uma

variavel de fundamental necessidade para as tarefas rotineiras.

Outro componente fundamental nas atividades rotineiras seja em
sedentarios ou pessoas treinadas, é a flexibilidade que esta associada ao
movimento, pois favorece uma maior mobilidade, diminuindo possivelmente
risco de lesdes(3,4), favorecendo um aumento da qualidade e quantidade de
movimentos além de uma melhora da postura corporal(5).

Justificativa

Embora o treinamento de forga e os possiveis efeitos do treinamento de
flexibilidade sobre o primeiro sejam amplamente evidenciados em pessoas
treinadas(2,6-9), estudos com pessoas sedentarias ou n&o treinadas em
musculagdo sao carentes. Outro fato de maior relevéncia que corrobora com a
presente proposta de pesquisa € evidenciar se possivelmente o treinamento de

forca de fato reduz a Amplitude De Movimento (ADM).

Objetivo Geral
Verificar possiveis efeitos do treinamento de flexibilidade associado ao

treinamento de forca e ADM em participantes nao treinado



Objetivo Especifico
Verificar se o treinamento de flexibilidade durante o periodo de 2 meses (16

sessodes) influencia no ganho de forgca em participantes nao treinados.

Verificar se o treinamento de flexibilidade durante o periodo de 2 meses (16
sessbes) influencia na manutengao/aumento da ADM associado com o

treinamento de forga.

Materiais e Métodos

Participantes do Estudo
A amostra do estudo foi por conveniéncia, sendo composta por 8

participantes divididos em dois grupos, sendo um grupo destinado ao
treinamento de forca e o segundo, combinando o de for¢ca ao de flexibilidade.
Quatro homens e 4 mulheres foram convidados a participar do estudo. A tabela

1 apresenta os dados de caracterizagdo da amostra.

Tabela 1. Caracterizagao da amostra.

Idade (anos) Massa Corporal (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?2)
Lo Desvio . Desvio . Desvio Lo Desvio
Meédia N Média N Média N Média N
Padrdo Padrdo Padrao Padrao
21 2 65,25 14,77 1,65 0,11 23,81 4,24

Como critérios de inclusdo, foram convidados a participar, adultos de
ambos os sexos com idade entre 18 e 30 anos sem pratica constante de

atividade fisica. Foram excluidos os participantes que informaram qualquer



lesdo 6steo-mio-articular que limitasse a execugcdo dos exercicios propostos
assim como relato de qualquer complicacdo cardiovascular, doencas
respiratdrias ou qualquer complicagdo que contraindique a pratica de atividade
fisica proposta assim como os participantes que nao assinarem o termo de
consentimento livre e esclarecido (TCLE). O participante que praticou qualquer
tipo de treinamento fisico constante nos ultimos 6 meses foi excluido do projeto
de pesquisa. Foram excluidos da amostra os participantes que faltaram alguma
visita ou teste e reteste do estudo ou ainda, os que por livre arbitrio ndo mais
compareceram.
Procedimentos Gerais

O presente estudo foi submetido ao comité de ética em pesquisa do
UNIPAC Barbacena atendendo a resolugao N° 466 de 12 de dezembro de 2012
sendo aprovado sob o protocolo CAAE: 75701517.6.0000.5156 com numero do

parecer: 2.548.945.

O presente estudo teve duracdo de 2 meses (16 sessdes) onde os
participantes foram divididos em dois grupos, sendo eles o grupo de
treinamento de forga (GTF) e o grupo de treinamento de forca e de flexibilidade

(GTFF).

No decorrer dos 2 meses (16 sessdes), foram realizados dois testes, um

precedendo as intervengdes e outro ao término da 162 sessao.

No primeiro dia de contato com os participantes, foram esclarecidos dos
procedimentos realizados ao longo do treinamento, seja do GTF ou GTFF onde
também foi apresentado o TCLE. Nesta visita, os participantes foram alocados

de forma randomizada nos grupos. Ainda nesta visita, os participantes foram



familiarizados aos testes de forca e flexibilidade. Foi aplicado um questionario
(PAR Q) com o objetivo de identificar a necessidade de possivel analise clinica

e médica antes do inicio da atividade apos a estratificacdo de risco.

No segundo dia de encontro os participantes foram conduzidos aos
treinamentos de forga para os que foram destinados ao GTF e associado ao de
flexibilidade para os destinados ao GTFF. No decorrer dos encontros foram
observado o desempenho dos participantes e a cada duas semanas foram

feitas as alteragdes de carga quando assim necessario.

Para o treinamento de forgca, foi preconizado entre 8-12 repeticdes
maximas (8-12 RM), onde a cada ajuste de carga a mesma foi aumentada
mantendo o limite de 8 RM. Os participantes foram orientados a realizar o
exercicio até a fadiga. Os exercicios que foram executados foram o
agachamento livre, supino articulado, puxador frente, gluteo coice no Cross
over, desenvolvimento ombro, leg press 45°, rosca direta, triceps corda, mesa

flexora, cadeira extensora e abdominal supra.

Para o treinamento de flexibilidade os participantes foram orientados a
sustentar a maior amplitude de movimento até o ponto de maximo desconforto
suportavel em duas séries de 30 s de duracgao e intervalo entre séries de 10 s.

Os testes de flexibilidade foram conduzidos através do banco de Wells.

Procedimentos Especificos

Treinamento de Forc¢a
Tanto o grupo GTF quanto o GTFF realizaram o mesmo protocolo de

treinamento de forga durante os 2 meses (16 sessdes), tendo cada voluntario a



sua carga definida de forma individual através do teste de 8-12 RM para

predicao de 1 RM.

Os participantes tiveram a mesma sessao de treinamento ao longo do
estudo sendo corrigidas as cargas de trabalho a cada duas semanas para

manutencao no intervalo de repeti¢des determinada (8-12 RM).

O quadro abaixo representa a sequéncia de exercicios que compuseram
as sessdes de treinamento ao longo dos 2 meses (16 sessdes), que foram

realizados com trés séries no primeiro e segundo més.

A
N° de series | Repetigoes Exercicio Carga Intervalo
3 8al2 Agachamento livre 60s
3 8al2 Supino articulado 60s
3 8al2 Puxador frente 60s
3 8al2 Gluteo coice no cros over 60s
3 8al2 Desenvolvimento ombro 60s
3 8al2 Leg press 45° 60s
3 8al2 Rosca direta 60s
3 8al2 Triceps corda 60s
3 8al2 Mesa flexora 60 s
3 8al2 Cadeira extensora 60s
3 8al2 Abdominal supra 60s

Quadro 1 - Programa A (meses 1 e 2).
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Figura 1 - Agachamento livre. A - Posicdo inicial; B - posi¢ao final

Figura 2 - Supino articulado. A - Posigao inicial; B- Posi¢do Final.
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Figura 3 - Puxador frente. A - Posigao inicial; B - posigao final.

Figura 4 - Gluteo coice no "Cross Over". A - Posi¢ao inicial; B - posicao final.



Figura 5 - Desenvolvimento. A - Posic¢ao inicial; B - posi¢ao final.

Figura 6 - Leg press 45 graus. A - posic¢ao final; B - posicdo inicial.
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Figura 7 - Rosca direta. A - posi¢do inicial; B - posicao final.

il

Figura 8 - Triceps corda. A - posigao inicial; B - posigao final.
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Figura 9 - Mesa flexora. A - posi¢ao inicial; B - posi¢ao final.

Figura 11 - Abdominal supra. A - posic¢ao inicial; B - Posi¢ao final.
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Treinamento de Flexibilidade
O treinamento de flexibilidade foi realizado apenas pelo GTFF, onde

foram conduzidos exercicios de alongamento em duas series com duragao de
30 s e intensidade até o ponto de Maximo desconforto suportavel e intervalo

entre séries de 10 s.

Foram executados 10 movimentos de alongamento, onde 6 deles foram

realizados bilateralmente, conforme as imagens de exemplo abaixo:

Figura 12 - Alongamento 1
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Figura 13 - Alongamento 2

\ A

Figura 14 - Alongamento 3.



Figura 15 - Alongamento 4.

Figura 16 - Alongamento 5.

17



Figura 17 - Alongamento 6.

Figura 18 - Alongamento 7.

Figura 19 - Alongamento 8.

18
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Figura 20 - Alongamento 9.

Figura 21 - Alongamento 10.

Teste de Forca
Ambos os grupos (GTF e GTFF) realizaram os testes de forca em dois

momentos distintos sendo no inicio do estudo, e ao término do segundo més.

Foram realizados os testes com os exercicios de cadeira extensora,
mesa flexora e voador, todos executados em 8-12 RM. Foram realizadas trés
tentativas, cada uma com intervalo de 5 minutos, foi valida a maior carga

manipulada dentro do intervalo de repeticdes preconizadas.
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Cadeira Extensora
Para o teste realizado na cadeira extensora os participantes foram

posicionados sentados com apoio na regiao lombar. A realizagdo foi bilateral
com todos os participantes sendo colocada uma faixa na regidao do quadril para
manté-los posicionados durante toda a execucao do teste o tornozelo manteve-

se em posicao neutra.

A posicao inicial ocorreu com a articulagédo do joelho proximo a 90° até a

posicao final onde o Joelho atingia a extensao préoximo a 180°.

A repeticdo foi contabilizada quando o participante ao partir da posi¢cao

inicial atingia a posigao final, necessariamente tocando no elastico do aparato

conforme imagem abaixo.

Figura 22 - Teste de for¢a. Cadeira extensora. A - posic¢ao inicial; B - posi¢ao final.

Mesa Flexora
Para o teste de forga na mesa flexora os participantes foram

posicionados em decubito ventral com uma faixa passada pela regido lombar

para evitar uma hiperextensao na regido lombar.

A posicao inicial ocorreu com a articulagdo do joelho em extensao
maxima, préxima a 180°, chegando na posicao final com a referida articulagéo

com angulo relativo préximo a 60°.



21

A repeticdo foi validada quando a haste movel do aparelho tocasse a

marcagao pré-determinada na posicéao final de acordo com a imagem abaixo.

Figura 23 - Teste de for¢a. Mesa flexora. A - posic¢ao inicial; B - posi¢ao final.

Voador

Para o teste de voador os participantes, posicionaram-se sentados com
apoio na regido lombar e executaram o teste de forca para membros

superiores.

Na posicado inicial o participante segurando o aparelho com as maos, 0s
cotovelos mantinham-se fletidos a 90°, antebragcos apoiados no aparelho,
ombros com rotacao lateral e abdugao proxima a 90° até atingir a posic¢ao final
executando uma aducgao horizontal de ombros onde os anteparos do aparelho

tocavam-se a frente do corpo.

Para repeticdo valida os anteparos deveriam se tocar de acordo com a

imagem abaixo.



Figura 25 - Teste de forga. Voador. A - posicdo inicial; B - posicdo final.

Teste de Flexibilidade
Assim como o teste de forca os testes de flexibilidade foram realizados

por ambos os grupos (GTF e GTFF) que foi realizado através do teste de

sentar e alcangar com o banco de Wells.

Banco de Wells
Os participantes sentaram sobre um colchonete no solo com membros

inferiores estendidos, regido plantar apoiada no banco de Wells, membros
superiores permaneceram estendidos com uma mé&o sobre a outra.
Flexionaram lentamente o tronco até o ponto maximo de desconforto
empurrando o anteparo sobre a escala. Realizaram trés tentativas com

intervalo de 10 s. A maior distancia atingida foi contabilizada.

A imagem abaixo representa a realizag&o do teste.



Figura 26 - Teste de flexibilidade. Banco de Wells. A - posicao inicial; B - posigao final.

Analise Estatistica
Foi testada a normalidade dos dados através do teste de Shapiro-

wilk, sendo utilizados testes paramétricos para as variaveis de interesse
(medidas de flexibilidade e forga, sendo esta subdividida em repeticoes e

carga).

As variaveis foram apresentadas em média e respectivo desvio padrao.
A analise da possivel interagcdo entre grupos e variavel ao longo do tempo foi
obtida através de uma ANOVA two-way para as variaveis dependentes do

estudo (Teste de forga, repeticdes e carga e para o teste de ADM).

Para as variaveis dependentes, foi ainda realizado o calculo do erro

Tipico da medida (ETM)(10,11).

Local da Realiza¢dao da Pesquisa e Recursos Disponiveis
Os testes de flexibilidade e forga foram realizados no Laboratério de

Biomecénica e Fisiologia do Exercicio (LaBioFEx) da UNIPAC — Barbacena,
possuindo suporte necessario aos procedimentos descritos para o

desenvolvimento do projeto.
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O treinamento de forga e flexibilidade ocorreram no ambiente da academia
universitaria do UNIPAC - Barbacena, cujos aparelhos para treinamento
contemplaram a execugao do treinamento. As imagens ilustrativas do projeto

foram tiradas neste ambiente.

Resultados
Os dados referentes aos testes e retestes para a flexibilidade através da

medida linear do Banco de Wells (cm) e o numero de repeticbes e carga (kg)
para as medidas de forga foram representados nos graficos a seguir através da

média dos grupos (GTF e GTFF).

Teste e reteste de flexibilidade

35
34,5

34

335
33
325
32
31,5

Teste de Flexibilidade Reteste de Flexibilidade Teste de Flexibilidade Reteste de Flexibilidade
(GTF) (GTF) (GTFF) (GTFF)

Medida linear de flexibilidade (cm)

Grafico 1. Média do teste e reteste - Flexibilidade



Teste e reteste de forca - Cadeira Extensora

11,2

©

2 102

[a's
10
9,8
9,6
9,4

Teste de For¢a (GTF)  Reteste de Forga (GTF) Teste de Forca (GTFF) Reteste de Forca (GTFF)

Grafico 2. Média do teste e reteste para repeti¢oes - Cadeira Extensora
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Grafico 3. Média do teste e reteste para carga - Cadeira Extensora

25



Teste e reteste de forca - Mesa Flexora
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Grafico 4. Média do teste e reteste para repetigoes - Mesa Flexora
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Grafico 5. Média do teste e reteste para carga - Mesa Flexora



Teste e reteste de forca - Voador
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Para a verificacdo do erro estimado das medidas de testes e reteste para
flexibilidade e forca (repeticdo e carga), foi utilizado o ETM, cujos dados

seguem na tabela 2.

Tabela 2. Valores absoluto e relativo para o erro tipico da medida de forga e flexibilidade.

Cadeira Extensora Mesa Flexora Voador o
s e . Flexibilidade
Repeti¢do Carga Repeti¢do Carga Repeti¢ao Carga
Erro Tipico  Absoluto 2,03 3,75 kg 1,65 0,00 kg 1,16 2,67 kg 3,39 cm
da Medida  Relativo 19% 9% 15% 0% 11% 14% 11%

Para verificar possivel efeito do treinamento sobre as variaveis de interesse
(forca e flexibilidade) e comparacao entre o GTF e GTFF, foi conduzida uma
ANOVA Two-Way com nivel de significancia para P<0,05. Conforme
apresentado na tabela 3, ndo foi evidenciada diferenga significativa nos grupos

€ nem na interacéao.

Tabela 3. Resultado da ANOVA Two-Way para as variaveis de forga e flexibilidade (interagao e grupo).

Teste de Cadeira Extensora Mesa Flexora Voador
Flexibilidade
Repeticao Carga Repeticao Carga Repeticao Carga
Valor de P 0,783 0,482 0,936 0,263 0,794 0,652 1,000

O estudo foi encerrado apdés o segundo més de treinamento e realizagao

dos testes formativos (inicio e término).

Discussao
No presente estudo foi observado que, ndo se obteve diferengas

significativas estatisticamente em relagdo as alteragbes da ADM e da Forga,
sob as manifestagbes das repetigbes e carga. Os resultados encontrados

através dos calculos do ANOVA two-way entre os grupos de GTF e GTFF
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possibilita inferir que o tempo de intervencéo possivelmente n&do contribuiu para
aumentar a forca. O mesmo foi observado para a flexibilidade. Acredita-se que
esta auséncia de diferenga significativa seja atribuida pela frequéncia semanal

dos estimulos baixo (2 sessdes por semana).

Embora os testes e retestes entre grupos nao tenha apresentado diferenca
significativa, observou-se alteracdo nos valores médios para algumas variaveis,
0 que poderia talvez, ter uma implicagdo clinica, contudo enquanto pesquisa,

nao se pode atribuir relevancia apenas observando as médias.

Um fator interessante nos achados foi o baixo valor de erro associado as
medidas (célculo do ETM), seja de flexibilidade ou de for¢a. Este fato é
importante para garantir uma precisdo nas medidas e sobretudo, na

comparagao das médias e valores maximos entre testes e retestes.

O teste de for¢ca ndo apresentou diferengas significativas, possivelmente
pelo curto periodo de tempo de 2 meses (16 sessdes) nao ter sido o suficiente
para as respostas neurofisiologicas, podendo ser atribuido como um fator
limitante para que nao fosse observado alteracbes na forca dos participantes
(repeticbes e carga). Contudo na literatura também a registros para o
treinamento de forgca em pessoas treinadas ao longo de 3 meses ndo se

obtendo resultados significativos em relacéo a alteragao da forga (12).

Outro fator que ligamos diretamente aos resultados, € em relagdo os
aparelhos onde foram realizados os testes, na Mesa Flexora por exemplo, o
fator limitante foi que a carga maxima foi atingida por alguns participantes ja no
teste inicial, por isso na relacdo do teste e reteste as cargas permaneceram

iguais e somente as repeticbes aumentaram. Atribui-se esta discreta alteracao
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na média das repeticdes (estatisticamente ndo significativo) pela adaptacao

com a carga do decorrer das sessdes.

Outro fator que também ocorreu com a Mesa flexora e o Voador, é que as
placas do aparelho tinham uma grande diferenca de carga entre elas, o que
consequentemente limitou os participantes a progredirem a carga, aumentando

discretamente apenas no numero das repetigdes.

Conclusao
Conforme resultados obtidos no presente estudo em que nao foram

verificadas diferengas significativas entre os testes e retestes para a forga
(repeticbes e carga) e flexibilidade, dois meses de treinamento de forca e
flexibilidade (16 sessbes) nédo foram suficientes para alterar as respectivas
variaveis. Com isto, infere-se que o treinamento de forga ndo reduz a ADM em

pessoas nao treinadas.

Contudo, devido as limitagdes presentes no estudo como a evasao dos
participantes reduzindo o n amostral, e a limitagdo dos equipamentos para
mensuragao de carga maxima, novas pesquisas sugere-se utilizando o mesmo
protocolo, porém com maior frequéncia semanal e duracdo de pelo menos 3

meses.
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