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RESUMO

Os niveis adequados de forca muscular e flexibilidade sao importantes
para a manutencdo da aptidao fisica, autonomia funcional e manutencéo e
promogao da seguranga durante a atividade esportiva. O objetivo do presente
trabalho foi de analisar o efeito de oito semanas de treinamento de forga com
ou sem alongamento durante o descanso entre as séries nos niveis hormonais,
de forga muscular e de flexibilidade em homens treinados recreacionalmente
Dezesseis homens treinados foram divididos de forma randomizada em dois
grupos experimentais: grupo alongamento estatico (GAP) e grupo intervalo
passivo (GIP). Todos os participantes realizaram 24 sessdes de treinamento, 3
vezes na semana. Foram realizados os testes e retestes de 8RM para forca
muscular e de flexibilidade (goniometria) e medidas hormonais (cortisol e
horménio do crescimento) nas medidas pré-experimento e teste pos-
experimento. Foi utilizada uma ANOVA para medidas repetidas, (2 grupos vs. 2
momentos). Adicionalmente, foi realizado o efeito do tamanho (ES) com a
escala proposta por Rhea (2004). O nivel de significancia adotado foi de p <
0,05. Os resultados mostraram que ambos os grupos tiveram aumentos na
forca muscular (GAPpré vs. GAPpdés ; GIP vs. GIPpds), nos mesmos
exercicios, cadeira extensora (CE) e remada (RM). No grupo GAP no exercicio
CE (p =0,0015 e ES = 2,28 - Grande) e na RM (p = 0,002 e ES = 1,95 -
Grande) no grupo PIG no exercicio de CE (p = 0,0090 e ES = 1,95 — Grande) e
na RM (p = 0,0001 e ES = 2,88 - Grande). Nao foram encontradas diferengas
significativas nas medidas entre grupos (GAPpo6s vs. GIPpds). Ambos os
grupos mostraram ganhos significativos na flexibilidade em diferentes
articulagdes (GAPpré vs. GAPpés ; GIPpré vs. GIPpds). No grupo GAP,
apenas em trés articulagbes foram encontradas diferengas significativas nos
ganhos de flexibilidade: extensao de ombros (p = 0,004 e ES = 1,76-Grande);
flexdo de tronco (p = 0,002 e ES = 2,36— Grande) e flexdo de quadril (p = 0,000
e ES = 1,79 — Grande). No grupo GIP, apenas trés articulagdes apresentaram
ganhos significativos na flexibilidade: abdug¢ao horizontal de ombros (p = 0,003
e ES = 2,0 — Grande); flexdo de quadril (p = 0,000 e ES = 2,39 — Grande) e
extensdo de quadril (p = 0,02 e ES = 1,79 — Grande). Nas analises entre
grupos (GAPpds x GIPpés) foram encontradas diferengas significativas apenas
em duas articulagdes: extensao de ombros (p = 0,001) e abdugéao horizontal de
ombros (p = 0,001). Nas medidas hormonais ndo foram encontradas diferengas
significativas no cortisol e no horménio do crescimento. Conclui-se que ambos
os protocolos tiveram ganhos de forgca muscular e de flexibilidade, mas néao
modificaram os perfis hormonais em homens treinados.

Palavras-chave: Flexibilidade, Forca, Hormona do crescimento,
Cortisol, Treinamento de forca.
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ABSTRACT

Adequate levels of strength and flexibility are important not only for the
promotion and maintenance of health and functional autonomy but also for safe
and effective sports participation. The aim of the present study was to analyze
the effects of eight weeks of strength training with and without inter-set static
stretching on strength, flexibility and hormonal adaptations of trained men. 16
trained men were randomly divided into 2 groups: Static stretching group (SSG)
and Passive interval group (PIG). All participants performed 24 sessions, 3
times a week. Also, was performed the evaluation of the test and retest of 8RM
flexibility, cortisol and growth hormone in pre-test and post-test conditions. Was
used the general linear model 2x2 (2 groups X 2 moments). An alpha level of
p<0.05 was considered statistically significant for all comparisons. Both groups
showed significant increases in strength (SSGpre vs. SSGpost ; PlIGpre vs.
PlGpost), in same exercises; LE and LR. In SSG group in LE (p =0.0015 and
ES = 2.28 - Large) and the LR (p = 0.002 and ES = 1.95 - Large) and in PIG
group in LE (p = 0.0090 and ES = 1.95 — Large) and in LR (p = 0.0001 and ES
= 2.88 - Large). No differences were showed between groups (SSGpost vs.
PlGpost). Both Groups showed significant increases in flexibility, but in different
joints (SSGpre vs. SSGpost ; PIGpre vs. PIGpost). In SSG Group, only three
joints showed significant increases in flexibility: shoulder extension (p = 0.004
and ES = 1.76 - Large); torso Flexion (p = 0.002 and ES = 2.36 — Large) and
hip flexion (p = 0.000 and ES = 1.79 — Large). In PIG group, only three joints
showed increases in flexibility: horizontal shoulder abduction (p = 0.003 and ES
= 2.07 — Large); hip flexion (p = 0.000 and ES = 2.39 — Large) and hip
extension (p = 0.02 and ES = 1.79 — Large).In between groups analyses
(SSGpost x PIGpost) has been found differences only in two joints: shoulder
extension (p = 0.001) and horizontal shoulder abduction (p = 0.001)... Hormonal
profiles showed no significant differences in cortisol secretion and growth
hormone. In conclusion, both studied strength protocols (with and without inter-
set static stretching) resulted in flexibility and strength gains without an effect on
anabolic and catabolic hormonal profile.

Keywords: Flexibility, Strenght, Growth hormone, Cortisol, Strenght

trainning.
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1.INTRODUGAO

O treinamento de forga (TF) € uma das praticas mais antigas da historia
do homem, tornando-se dificil determinar uma época precisa do seu inicio.
Contudo, historiadores relatam ter encontrado indicios, em escavacdes
arqueoldgicas, que revelavam a sua pratica, a aproximadamente 400 anos A.C.
(GIANOLLA, 2003).

Recentemente, a partir da década de 50, o TF, devido aos beneficios
fisiolégicos e psicoldgicos, € recomendado para a generalidade da populagéo e
a sua pratica vem-se tornado cada vez mais frequente e popular (ACSM, 2002;
FLECK, 2003; KRAEMER & RATAMESS, 2004). A comunidade cientifica tem
na ultima década aumentada o interesse sobre o TF. Esse interesse tem
levado ao surgimento de inumeras publicagdes cientificas e consolidagédo dos
posicionamentos de diversas entidades cientificas nacionais e internacionais
(ACSM, 2002; 2009) a respeito da importancia deste tipo de treinamento em
relacdo ao rendimento esportivo e a saude (FLECK & KRAEMER, 1999;
KRAEMER & RATAMESS, 2004).

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2011), a forga
e a flexibilidade sdo qualidades fisicas importantes da aptidao fisica do ser
humano. O equilibrio entre elas é fundamental ndo sé para a promocéo e
manutencdo da saude e da autonomia funcional, como também para a
eficiéncia do desempenho dos gestos desportivos (WATSON, 2001; ARAUJO,
2004). Assim, essas valéncias fisicas devem ser incorporadas a qualquer
programa de atividade fisica que tenha como objetivo a manutencédo e
promogao da saude e melhoria do condicionamento fisico (ACSM, 2007;
WILLIANS, et al., 2007).

O TF é eficiente para aumentar o desempenho da forca e da flexibilidade
(KIM et al., 2011; MORTON et al., 2011;SIMAQO et al., 2011; SANTOS et al.,
2010; MONTEIRO et al., 2008; FATOUROS et al., 2006; CYRINO et al., 2004;
BARBOSA et al., 2002; FATOUROS et al., 2002; THRASH e KELLY, 1987).

Contudo, para se obter o aumento das capacidades fisicas, anteriormente
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referidas, a manipulagdo das variaveis do TF deve ser considerada (ACSM,
2007; FLECK & KRAEMER, 2004; BEACHLE & EARLE, 2010).

Existe um grande numero de variaveis do TF, como por exemplo: tipo da
ativagdo muscular (concéntrica, excéntrica, isométrica, combinada); a selegéo
dos exercicios; a ordem dos exercicios; intensidade da carga; magnitude e
duracéo de tensao muscular; o volume (numero de séries e de repeticdes dos
exercicios); a velocidade de execugao; frequéncia de estimulos; o tempo de
intervalo entre séries e sessodes de treinamento; a frequéncia do treinamento de
forca; método de descanso utilizado entre séries, entre outros (GRAVILLE &
BLESSING, 2000, ACSM, 2009; 2011). As manipulagdes destas variaveis
podem levar a efetividade, ou nao, dos resultados do treinamento, tornando-o

efetivo ou néo.

Para além da manipulagdo das variaveis do TF, as capacidades fisicas
forca e a flexibilidade podem também ser influenciadas por outros aspectos,
tais como: o sexo (MURRAY et al., 1985); a idade (BROWN & MILLER, 1998);
o nivel de treinamento do sujeito (MAGNUSSUN et al., 1998, POPE et al.,
2000); e métodos e protocolos de treinamento (DE PINO et al., 2000; CIPRIANI
et al., 2003; DAVIS et al., 2005; LITTLE; WILLIAMS, 2006).

Durante o TF, as variaveis determinantes sobre a capacidade de
sustentar o desempenho muscular sdo a duracido e o método de descanso
entre séries (SENNA et al., 2009; SOUZA et al., 2009). Estes sao geralmente
prescritos com base nos objetivos de treinamento. Embora, haja
recomendacgdes relativas aos diferentes tempos de intervalos entre séries,
sabe-se que a fadiga durante o TF parece ter intima relagdo com a magnitude
da carga, a velocidade e aceleragao de execugdo, o tempo e o método de
descanso adotado entre séries. Se a prescricdo do tempo de intervalo nao for
apropriada ao objetivo do treinamento os resultados desejados podem ficar
comprometidos (ACSM, 2009).

Diversos estudos advertem que a duracdao e o método de descanso
usado no intervalo entre séries podem afetar o numero de repeticbes e o
volume total do TF, e consequentemente o desempenho da forga (SIMAO, et.
al., 2005; SOUZA, et. al., 2009). Confirmando esta hipdtese, alguns estudos

observaram que os intervalos de recuperagcdo entre as séries podem ter

3
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influéncia sobre as adaptagbes do sistema neural, muscular e endécrino (HILL
et al., 2007; AHTIAINEN et al., 2005; GOTO et al., 2004; PINCIVERO et al.,
2004; KRAEMER et al. 1987, 1990; SALLES et al.,, 2009). Sabe-se que
periodos e métodos de descanso apropriados, entre séries de TF, devem ser
tidos em conta, para que se obtenham melhorias na forga muscular
(RICHMOND & GODARD, 2004; CARUSO & CODAY, 2008). Indo de encontro
a afirmacao anterior, Dantas (2003) afirma que o método de descanso (ativa ou
passiva), realizado no intervalo de descanso entre séries de TF, deve ser de
acordo com o sistema energético predominante do tipo de treino a realizar.
Corroborando com esta opinidao, alguns estudos envolvendo atividades de alta
intensidade, observam que o protocolo de descanso ativo parece ser mais
eficiente do que um protocolo de descanso passivo. (BOGDANIS et al., 1996;
SIGNORILE et al.,1993;) outro estudo nao apresentaram diferencas
significativas entre eles (GRAHAM et al., 2003).

Entretanto, ao se rever a literatura em relacdo ao TF, encontrou-se
apenas o estudo de Corder et al., (2000), Caruso & Coday (2008) e Garcia-
Lopez et al. (2010) que procurou investigar o efeito de diferentes métodos e
periodos de descanso entre séries sobre o desempenho de exercicios de forca
de membros superiores e inferiores. Corder, verificou que quatro minutos de
intervalo de descanso utilizando bicicleta ergométrica é mais eficiente que o
intervalo passivo em quatro minutos nas séries seguintes, Caruso & Coday
observaram que o intervalo de um minuto realizado de forma passiva, foi mais
eficiente para o aumento do desempenho do volume total do numero de
repeticoes quando comparados com intervalo passivo de trinta segundos e com
intervalo passivo realizando massagem na parte superior e inferior do
corpo,Garcia-Lopez, verificou que quatro minutos de intervalo utilizando o
alongamento estatico, alongamento balistico e descanso simples né&o
influenciaram nos ganhos dos numeros de repeticdes e na velocidade de

execugao na segunda série do supino.

A influéncia do TF na capacidade fisica flexibilidade tem sido igualmente
estudada. Dentro dos estudos consultados, na sua maioria observaram uma
influéncia positiva na amplitude de movimento (KIM et al., 2011, MORTON et
al.,2011; SIMAO et al., 2011; SANTOS et al., 2010; MONTEIRO et al., 2008;
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FATOUROS et al., 2006; CYRINO et al., 2004; BARBOSA et al., 2002;
FATOUROS et al., 2002; THRASH e KELLY, 1987), e apenas dois estudo nao
apresentaram diferengas significativas (GIROUARD & HURLEY, 1995;
NOBREGA et al., 2005). Sendo assim, pode-se inferir que o TF, executado de

forma isolada, é capaz de promover melhorias significativas na flexibilidade.

A utilizacdo de métodos de descanso ativo e passivo e a sua influéncia
na performance desportiva e na capacidade de produzir forca tem vindo ser
estudada (WILLARDSON, 2006; SALLES et al., 2009; SOUZA et al.,2009).
Contudo, ainda existem algumas lacunas de conhecimento que devem ser
desveladas. Seguindo esta linha de pensamento, emerge a seguinte questao
problema: Qual seria o efeito crénico da utilizagcdo dos métodos de descanso
passivo e descanso com alongamento, entre as séries de TF, sobre

desempenho de forca, flexibilidade e adaptagdes hormonais

1.2.IDENTIFICAGAO DAS VARIAVEIS
O presente estudo apresenta trés tipos de variaveis distintas:

Variavel Independente (qualitativa categdrica) — o protocolo de TF com
descanso passivo, durante dois minutos, entre as séries e o protocolo de TF
com descanso com alongamento estatico, durante os dois minutos, entre as
séries.

Variaveis Dependentes (quantitativa racional) — niveis de forga (8RM),

de flexibilidade e as adaptacdes hormonais.

Variaveis Intervenientes — horario do treinamento, tipo alimentacgao,

horario de coleta do sangue, o status de saude e o gendtipo.

1.3.0BJETIVO

O presente estudo tem como objetivo comparar o efeito crénico de dois
métodos de descanso, passivo e alongamento estatico, realizados entre as
séries de TF sobre os niveis de forga, flexibilidade e adaptagdes hormonais em

homens treinados submetidos a oito semanas de TF.
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1.4.HIPOTESES

1.4.1.HIPOTESES NULAS

HO1: O estudo antecipa que nédo havera diferencas significativas
(P<0,05) entre os dois grupos submetidos a oito semanas de treinamento de
forca com diferentes métodos de descanso (passivo e com alongamento

estatico) em relagcao ao nivel de forga do teste de 8RM.

H02: O estudo antecipa que nédo havera diferencas significativas
(P<0,05) entre os dois grupos submetidos a oito semanas de treinamento de
forca com diferentes métodos de descanso (passivo e alongamento estatico)

em relagao aos niveis de flexibilidade.

H03: O estudo antecipa que nédo havera diferencas significativas
(P<0,05) entre os dois grupos submetidos a oito semanas de treinamento de
forca com diferentes métodos de descanso (passivo e alongamento estatico)

em relacdo a adaptagdes hormonais.

1.5.SIGNIFICANCIAS DO ESTUDO

Os componentes da aptidao fisica como baixo percentual de gordura, o
condicionamento cardiorrespiratorio, a forca e a flexibilidade sdo considerados
fatores importantes a obtengcdo da saude e do desempenho atlético (ACSM,
2007). Sendo assim, a prescrigdo do treinamento de forga e flexibilidade vem
sendo incorporada cada vez mais nas discussbes e nos programas de

atividade fisica voltada para saude.

De forma oportuna e relevante a comunidade académica, este estudo ira
colaborar para a producdo do conhecimento cientifico, por se tratar de uma
pesquisa inédita, que ira verificar o efeito crénico de diferentes métodos de
descanso (passivo e alongamento) entre as séries de exercicios de TF, na

capacidade de producéao de forga, flexibilidade e nas adaptagcées hormonais.

O conhecimento produzido servira para racionalizar os programas de
treinamento prescritos pelos profissionais da area da Educacao Fisica, ndo so6
nas academias de ginastica, mas também em outros espagos afins como:

clubes, clinicas de estéticas, condominios entre outros. Pode-se ainda,
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vislumbrar aplicabilidade dos resultados deste estudo em hospitais, clinicas e
consultérios de fisioterapia e fisiatria quando da aplicacdo de tratamentos que
utilizem o treino de forca em forma de descanso muscular e ou reabilitacdo

cardiaca.

Finalmente, o estudo em questdo visa preencher uma lacuna de
conhecimentos, contribuindo para o seu engrandecimento e novas discussdes

a respeito aos métodos de descanso entre as séries do treinamento de forga.
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2.REFERENCIAL TEORICO

Neste capitulo sera apresentado uma revisao de literatura a respeito dos
tépicos que sao parte do referencial tedrico desta tese: 2.1) Influéncia do
alongamento no treinamento de forga; 2.2) Influéncia do treinamento de forga
na flexibilidade; 2.3) Intervalo de recuperagdo no treinamento de forga; 2.4)

Intervalo de recuperacao nas adaptacdes hormonais.

2.1.INFLUENCIA DO ALONGAMENTO NO TREINAMENTO DE FORGA

Através do alongamento muscular consegue-se uma manutengdo da
amplitude de movimento e uma promoc¢ao da mobilidade articular, adequada,
através da atuagdo na propriedade viscoelastica do sistema musculo
esquelético (RAMOS et al., 2007; BEHM et al., 2011; GONCALVES et al.,
2012). Em seu posicionamento, o0 ACSM (1998) demonstra a importancia das
capacidades motoras forga e flexibilidade estarem incluidas em um programa
de treinamento, com o objetivo de promogao da saude e da qualidade de vida.
Contudo, na literatura, diversos sao os estudos que sugerem uma concorréncia
entre flexibilidade e a forga (TRICOLI & PAULO, 2002; GOMES et al., 2005;
NELSON et al., 2005; ARRUDA et al., 2006; FRANCO et al., 2008; BEEDLE et
al., 2008; SOUZA et al., 2009; WINCHESTER et al., 2009; BACURAU et al.,
2009).

Tricoli & Paulo (2002) procuraram observar o efeito agudo dos exercicios
de alongamento estatico no desempenho de forga maxima. A amostra de 11
sujeitos, do sexo masculino, submetidos a um teste de 1RM sob duas
condigdes, sem exercicios de alongamento e com exercicios de alongamento.
O teste consistiu na execugcdo completa do exercicio de extenséo e flexdo de
joelho, no aparelho leg press. Os resultados indicaram que no protocolo
experimental, em que os individuos realizaram os exercicios de alongamento,
obteve niveis de forga, no teste de 1RM, significativamente menor que a média
obtida na condicdo sem alongamento, ou seja, o alongamento estatico

provocou uma queda, no rendimento da forca maxima.
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O estudo de Gomes et al. (2005) teve como finalidade verificar o efeito
agudo do alongamento estatico passivo (EP) e facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva (FNP) sobre o desempenho da forga dindmica maxima. O
protocolo do teste e reteste foram utilizados para medigao da carga de 1RM no
supino horizontal. O grupo amostral de 21 sujeitos participou de trés
tratamentos experimentais. Para o protocolo do EP foram executadas trés
séries de alongamento estatico passivo com 30 segundos de tensédo e 30
segundos de intervalos entre as intervengdes e logo apds a intervengao, era
realizado o teste de carga maxima (1RM). Para o protocolo da FNP foi
realizado seis segundo de contragao, seguido de 30 segundos de tenséao
estatica, também com trés séries do alongamento FNP e 30 segundos de
intervalos entre as sequéncias, em seguida o teste de 1RM era realizado. E
finalmente, o teste de 1RM sem alongamento prévio (SA). A analise estatistica
através da ANOVA com medidas repetidas mostrou diferengas significativas
com relagdo ao protocolo sem alongamento. As médias nas condi¢cdes e EP
(95 + 12.3 kg) e FNP (92 + 11.2 kg) foram significativamente menor que o GC
(99.2 + 11.4 kg). Conclui-se que uma sessao de alongamento estatico e o FNP
realizado imediatamente antes do treinamento de forca provocam uma

diminuicdo em seu desempenho.

No estudo de Nelson et al. (2005) teve duas propostas de investigagao:
uma foi para determinar o efeito agudo do alongamento estatico sobre a
resisténcia de forca muscular. O protocolo experimental foi realizado com o
musculo flexor do joelho, onde o exercicio de resisténcia de forga era
executado com as cargas de 60% e 40% da massa corporal, realizado apds
cada um dos procedimentos: com alongamento e sem alongamento. Quando
se utilizou o alongamento prévio, no exercicio executado com 60% da massa
corporal, houve uma reducgao significativa da resisténcia de forga muscular de
24% e quando se utilizou 40% da massa corporal a redugao foi de 9%. Em
conclusdao, no estudo anteriormente referido, foi verificado uma reducéao
significativa de 28% na resisténcia de forca apos o exercicio de alongamento.
Desta forma os autores recomendam a nao realizacdo de exercicios de

alongamentos estaticos intensos, que envolvam o0 grupo ou grupo musculares
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utilizados nos exercicios e/ou exercicio em que se pretenda desenvolver as

manifestacdes de forca resisténcia e forca maxima.

Por sua vez, Arruda et al. (2006) desenvolveram um estudo em que o
objetivo foi verificar a resposta aguda de dois protocolos de aquecimento,
realizados antes do teste de 10 repeticbes maximas (10RM), no exercicio
supino reto. Foram selecionados 22 individuos, do sexo masculino, e divididos
em dois grupos: grupo com aquecimento prévio de alongamento (GA) (n=11); e
o grupo com aquecimento especifico (GE) (n=11). Os individuos da amostra
foram submetidos ao teste de 10RM, em dois dias. No primeiro dia, realizaram-
se o teste de 10RM, igualmente para ambos os grupos. No segundo dia, o GE
realizou o teste de 10RM com aquecimento de duas séries com 15 repeticdoes a
55% da carga de 10RM. O GA antecedeu o teste de 10RM com o aquecimento
de exercicios de alongamentos pelo método estatico, com duas séries de 20
segundos de duragado para cada posi¢ao.Foi mantido um intervalo de 20
segundos entre as séries. Concluisse que nao existem diferengas
estatisticamente significativas no desempenho do teste de 10RM no exercicio
supino reto através do aquecimento especifico, sendo que, o contrario foi
observado quando o teste de 10RM foi precedido por exercicios de

alongamento (p<0, 005).

Igualmente, Franco et al. (2008) procuraram verificar a forma de
manifestacdo de forca resisténcia no exercicio supino apds a realizacdo de
diferentes protocolos de exercicios de alongamento, em sujeitos com uma
experiéncia no treinamento de forca ha pelo menos seis meses. O estudo foi
realizado com dois experimentos distintos: i) os individuos realizavam o
exercicio supino com uma carga de cerca 85% da 1RM, em quatro situagdes
experimentais: a) sem alongamento prévio; b) com uma série de alongamento
estatico; c) com duas séries de alongamento estatico; e d) com trés séries de
alongamento estatico (para todas as situagdes a posicdo de alongamento
estatico foi realizada em 20 segundos); e ii) os individuos foram divididos em
outras quatro diferentes situagbes experimentais: a) sem alongamento prévio;
b) uma série com 20 segundos de manutencéo na posi¢cao de alongamento; c)
uma série com 40 segundos na posi¢ao de alongamento; e d) alongamento

FNP. Os autores observaram diminuigdes significativas na capacidade de
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manifestacdo de forca resisténcia muscular, apenas quando a mesma foi
precedida pelo método de alongamento FNP. Os autores atribuiram a nao
interferéncia significativa do método estatico ao baixo volume de treinamento

realizado para esse método.

Por sua vez, Beedle et al. (2008) realizaram um estudo, com objetivo de
determinar se existe influéncia significativa entre aquecimentos com
alongamento estatico, alongamento dindmico e sem alongamento sobre a forga
maxima no teste de 1RM no supino reto (SR) e leg press (LP) usando peso
livre. A amostra foi composta por 51 individuos, sendo 19 do sexo masculino e
32 do sexo feminino, com experiéncia TF.. As trés formas de aquecimento
foram e o seu efeito na 1RM dos 2 exercicios avaliados foi efetuada de forma
randomizada em 3 sessdes, com intervalo entre elas de 72 horas. O
alongamento foi feito com intensidade moderada, sendo o musculo alongado
até a manutencdo do arco articular, sem nenhuma assisténcia. Os grupos
musculares peitoral, deltoide,, triceps braquial, quadriceps e triceps crural
fizeram parte da rotina do alongamento estatico. Foram executadas trés
repeticoes com duragao de 15 segundos cada, com intervalo entre elas de 10
segundo. Para o alongamento dindmico, foram utilizados os membros
superiores de forma individual, com movimentos balanceados para frente e
para tras e em plano diagonal. Para aos membros inferiores, 0 mesmo
movimento foi feito para cada perna, exceto no plano sagital. Cada movimento
feito para frente e para tras, com dois segundos de duragéo. Trés séries de 30
segundos foram realizadas, com intervalo de 10 segundos entre as séries. Em
seguida, foi realizado o teste de 1RM no SR e no LP, alternadamente. Os
resultados indicaram nao haver diferenca significativa entre os tratamentos,
concluindo que o alongamento de intensidade moderada nao parece ter efeito

adverso no teste de 1RM no SR e no LP.

Souza et al., (2009), compararam o efeito agudo de intervalos passivos e
do intervalo com alongamento estéatico entre séries multiplas sobre o numero
de repeticdes maximas (RM), percepgao subjetiva de esfor¢co (PSE) e volume
total (VT) do numero de repeticdes em um protocolo de séries multiplas, com
sobrecarga ajustada pelo teste de 8RM. Participaram da pesquisa 14 sujeitos

do sexo masculino, divididos aleatoriamente em duas situagdes experimentais:
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a) teste de 8RM com intervalo passivo (GIP); b) teste de 8RM com exercicio de
alongamento (GAL). Foram realizadas trés séries no SR e no agachamento
(AG), com intervalos de dois minutos de recuperagao entre séries de forma
passiva ou incluindo 30 segundos de alongamento. Neste estudo foi observado
haver para o exercicio SR, diferengas, significativas, de 18,9% e 13,3% quando
comparados os GIP e GAL e para o exercicio AG houve uma diferenca,
significativa, de 14,4% quando comparado os GIP e GAL. No entanto, houve
diminuicado do desempenho nos niveis de forgca entre os grupos de 13,3% e
18,9%. Os autores concluiram que exercicio de alongamento estético, entre as
séries, pode provocar diminuicdo na capacidade de produzir forca submaxima,

medida através da 8RM.

Ja, Winchester et al. (2009) procuraram observar a influéncia aguda de
diferentes numeros de séries de alongamento estatico sobre o desempenho da
forca no teste de 1RM no exercicio de flexdo de joelhos. Dezoito estudantes
universitarios, fisicamente ativos, realizaram o teste de 1RM apés as seguintes
condigdes experimentais: a) grupo controle (ndo realizou alongamento); b) uma
série de alongamento estatico; c) duas séries de alongamento estatico; d) trés
séries de alongamento estatico; e) quatro séries de alongamento estatico; f)
cinco séries de alongamento estatico; e g) seis séries de alongamento estatico.
Para todas as situagdes foram realizados exercicios de alongamento para os
musculos posteriores da coxa e a posi¢ao de alongamento foi mantida por 30
segundos. Os autores observaram que apenas uma série foi suficiente para
diminuir estatisticamente o desempenho da forga em 5,4%, ao passo que com

seis séries essa diminuig¢ao foi potencializada para 12,4%.

Bacurau et al. (2009), fizeram um estudo com a finalidade de comparar o
efeito agudo do alongamento balistico e do alongamento estatico em um
protocolo de forca maxima nos membros inferiores. A amostra de 14 mulheres
fisicamente ativas, que realizaram em trés sessbes experimentais: i) uma
sessdo sem alongamento (o teste de 1RM no leg press 45 graus); ii) uma
sessdo com alongamento balistico (20 minutos de alongamento balistico e em
seguida o teste de 1RM no leg press 45 graus); iii) e uma sessdao com
alongamento estatico (20 minutos de alongamento estatico e em seguida o

teste de 1RM na pressao de pernas 45 graus). A forga maxima diminuiu apos o
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alongamento estatico em 13.4% (213.2 + 36.1 para 184.6 + 28.9 kg) e uma
reducdo de 2.2% na producado da forga maxima (208.4 + 34.8 kg) apds o
alongamento balistico, embora nao foi significativa. Além disso, o exercicio de
alongamento estatico produziu maiores ganhos de flexibilidade quando
comparado com o exercicio de alongamento balistico. Tendo em conta os
dados do estudo de Bacurau et al., (2009), o alongamento estatico parece néo
ser recomendado antes de um evento de competicdo ou de uma atividade
fisica que requer altos niveis de produgao de forga. No entanto, o alongamento
balistico parece ser apropriado, devido a uma insignificante alteracdo da

capacidade de produzir forca maxima.

Tendo como base os estudos anteriormente referidos parece existir uma
reducdo da capacidade de produzir forca, principalmente da forca maxima,
quando antecedida de exercicios ou exercicio de alongamento estatico. Uma
das possiveis explicacdes, para o fato anteriormente referido, podera ser o fato
de que o alongamento pode diminuir a viscosidade do tendao e um aumento de
sua estrutura elastica, o que colocaria o0 componente contratil numa posicao
menos favoravel em termos de producdo de forca nas curvas de forca-
comprimento e forca-velocidade. Isto podera acarretar consequentemente, uma
insuficiente transmissdo de forca do musculo para o sistema esquelético,
alteragdes nas estratégias do controle motor e diminuigdo na ativagao das
unidades motoras, causando, portanto uma diminuicdo no desempenho
muscular. (WILSON et al.,1994; KUBO et al., 2001; RUBINI, 2007; RAMOS,
2007).

2.2.INFLUENCIA DO TREINAMENTO DE FORGA NA FLEXIBILIDADE

Efetuando uma busca nas principais bases de indexagdo de artigos
cientificos, podemos constatar que existem, na literatura, poucos estudos
cronicos que investigaram a influéncia do treinamento de forga nos niveis da
flexibilidade. Dos estudos encontrados, alguns analisaram os efeitos de
diferentes métodos (KIM et al., 2011; SANTOS et al., 2010; MONTEIRO et al.,
2008; CYRINO et al., 2004); intensidades (FATOUROS et al. 2006); protocolos
(MORTON et al., 2011; BARBOSA et al., 2002; THRASH E KELLY, 1987); e

treinamento de forga associado a outros treinamentos (flexibilidade e aerébico)
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na flexibilidade (SIMAO et al., 2011; NOBREGA et al., 2005; FATOUROS et al.,
2002; GIROUARD & HURLEY, 1995). Somente foi encontrado um estudo que
verificou o efeito do treinamento de forca combinado com o de flexibilidade
(GIROUARD & HURLEY, 1995) nos niveis de amplitude articular. Todavia, os
resultados apresentaram-se contraditérios no tocante aos aumentos na

amplitude de movimento.

Kim et al. (2011) compararam o treinamento de forga tradicional (TFT)
com o treinamento de forga super lento (TFSL), para verificar suas influencias
nos ganhos em forga e flexibilidade em mulheres jovens, (TFT — 20,8 £ 0,8
anos; TFSL — 19,5 + 0,3 anos; GC - 21,5 £ 0,8 anos), durante as fases iniciais
de adaptagao. Os dois protocolos eram compostos por cinco exercicios para
membros inferiores e superiores. Os dois protocolos foram similares nos niveis
de ganhos, mas somente o TFT demonstrou diferengca estatisticamente
significativa para os ganhos de forga. A flexibilidade foi avaliada através do
teste de sentar e alcangar, e em ambos os protocolos foram observados

aumentos, embora nao significativos entre eles.

Santos et al. (2010) efetuou um estudo que teve como objetivo
comparar, (nas condicbes de pré e pods-treinamento), os efeitos de dois
métodos de treinamento de forga, (alternados por segmento (AS) e
agonista/antagonista (AA), sobre a forga maxima (medida através da 1RM) e a
flexibilidade (medida através da goniometria), em mulheres jovens sedentarias,
que foram divididas aleatoriamente em trés grupos (AA — 26,8 + 1,6 anos; AS —
24 + 2,3 anos; GC — 25,4 £ 2,4 anos). Os grupos experimentais realizaram oito
semanas de treinamento com oito exercicios para todos os segmentos
corporais, com trés séries de 10-12RM em cada exercicio, com excec¢ao do
exercicio abdominal, onde foram realizadas trés séries de 15-20RM. Em ambos
0S grupos observou-se aumentos, significativos, dos niveis de flexibilidade nos
seis movimentos articulares analisados (p<0.05). Além de terem sido
observadas diferengas, significativas, quando comparados ao GC. Contudo,
nao houve diferengas, significativas, quando os grupos experimentais foram
comparados entre si (p>0.05). Tais grupos demonstraram um aumento,
significativo (p<0.05), nas cargas de 1RM no exercicio supino reto e diferengas,

significativas, em relagdo ao GC, mas tal como na flexibilidade, ndo entre eles.
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Também, Barbosa et al. (2002) analisaram a influéncia do treinamento
de forga nos niveis de flexibilidade de idosas inativas (62-78 anos). A amostra
foi dividida aleatoriamente em grupo experimental (n=12) e grupo controle
(n=10). O tratamento experimental consistiu de 10 semanas de treinamento de
forca realizados em oito exercicios para o tronco, membros superiores e
membros inferiores. O treinamento realizado consistiu de cinco séries de seis a
10 repeticbes, com cargas progressivas, no exercicio supino sentado, remada
sentada e leg press. Foram executadas trés séries de seis a 10 repeti¢des,
com cargas progressivas, no exercicio supino sentado, remada sentada, leg
press, desenvolvimento de biceps e triceps. Foram realizadas, também, trés
séries de 10 a 15 repetigbes, com cargas progressivas, nos exercicios
abdominais e flexao plantar. A ordem de execugao dos exercicios foi do maior
grupamento muscular para o menor. Nenhum exercicio de flexibilidade ou
aerobio foi realizado antes e apds a sessao de treinamento. A flexibilidade das
voluntarias foi aferida antes e apds as 10 semanas de treinamento, através de
o teste sentar e alcancar. Foi observado um aumento significativo na
flexibilidade (13+9%) do grupo experimental quando comparado aos valores
pré-treinamento. Também, Vale et al. (2006) procuraram observar os efeitos de
um treinamento de forga na forca maxima, na flexibilidade e na autonomia
funcional de idosas durante uma intervencao de 16 semanas. A amostra de
vinte e duas mulheres idosas e sedentarias foi dividida aleatoriamente em
grupo controle (n=11) e grupo experimental (n=11). Os testes foram realizados
nas situacdes de pré e pos-experimento de 16 semanas: de 1RM, de
autonomia funcional e teste angular de avaliagdo da flexibilidade, através de
goniometria, nos seguintes movimentos: abdugao de ombro, flexdo do quadril,
extensdo do quadril e flexdo de joelho. O grupo experimental realizou os
seguintes exercicios: supino reto, leg press, puxada por tras, hack 45°, rosca
biceps com halteres, extensdo de pernas e rosca triceps no pulley. O
treinamento foi realizado duas vezes por semana, com duas séries de 15
repeticdes a 50% da carga de 1RM, durante as quatro primeiras semanas, para
o desenvolvimento da for¢a neurogénica. Nas 12 semanas seguintes, duas
séries de 8 a 10 repetigcdes foram realizadas, com cargas entre 75 e 85% de
1RM, para desenvolver a forga miogénica. O aquecimento realizado antes das

sessdes tinha a duracdo de 10 minutos executado com exercicios de
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mobilidade das principais articulagdes. Como forma de relaxamento apds o
treino fizeram cinco minutos de exercicios de alongamento em niveis
submaximos de amplitude articular. Os autores concluiram que houve uma
melhora significativa da forga e da flexibilidade no grupo experimental, ndo
havendo melhoras significativas no grupo controle. Thrash e Kelly (1987)
avaliaram 13 homens jovens (18-41 anos) durante 11 semanas de treinamento
de forca. Eram realizadas trés sessdes semanais com trés séries de oito
repeticoes para oito exercicios para todo o corpo. A flexibilidade foi avaliada
apos o treinamento através de um fleximetro e os resultados mostraram que a
amplitude de movimento aumentou em todas as articulagdes testadas, sendo

que somente duas delas mostraram resultados significativos.

Tal como os autores anteriormente referidos, Gongalves et al. (2007)
verificaram o efeito crénico do treinamento de forca sobre a flexibilidade de
idosos, durante oito semanas. Dezenove idosos dos sexos femininos e
masculinos foram divididos aleatoriamente em grupo experimental (n=11) e
grupo controle (n=8). O protocolo de intervengdo foi composto por sete
exercicios dispostos na ordem alternada por seguimento para grandes e
pequenos grupamentos musculares. Os exercicios foram executados trés
vezes por semana em trés séries de 10 a 12 repeticbes maximas, com intervalo
entre 60 e 90 segundos, exceto o exercicio abdominal, que executou duas
séries de 15 repeticoes. A flexibilidade foi aferida por um fleximetro nos
seguintes movimentos articulares: flexdao de ombros, quadril, joelhos e
cotovelos e extensao de ombros, quadril e cotovelos. A avaliagdo da amplitude
articular foi realizada nas situagdes pré e poés-treinamento. Os resultados
indicaram melhoras nas as articulagées do ombro esquerdo e do quadril direito

e esquerdo (24%, 61% e 40%, respectivamente).

Monteiro et al. (2008) analisaram o efeito de 10 semanas de treinamento
de forca na flexibilidade de mulheres adultas sedentarias que foram divididas
aleatoriamente em dois grupos, um experimental (n=10) e o outro grupo
controle (n=10). Concluiram que nas primeiras semanas de treinamento, a
realizacdo de exercicios de alongamento ndo é necessaria para a melhoria da
flexibilidade. O meétodo de treinamento de forgca utilizado foi o circuito,

composto por sete exercicios para todos os seguimentos corporais, alternando
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membros superiores e inferiores, realizados em trés séries com repeticdes
entre 8 e 12 RM. A ordem estabelecida para o treinamento em circuito foi
composta pelos seguintes exercicios: supino, agachamento, puxada pela
frente, leg press 45°, supino inclinado, hack machine e abdominais. Os sujeitos
executaram um aquecimento especifico de 15 repeticdes com 50% da carga
utilizada nos dois primeiros exercicios da sequéncia. O intervalo entre as séries
foi estipulado na proporcao do tempo de execucio por tempo de recuperagao
(1:3) e entre as passagens pelo circuito foram estabelecidos dois minutos
intervalo. A flexibilidade foi aferida, nas situagdes pré e poés-treinamento, por
um fleximetro (Leighton Flexometer), em seis movimentos articulares. Os
resultados demonstraram ganhos de forga de 52,6% no supino e de 84,2% no
exercicio abdominal, apés o protocolo experimental de 10 semanas. Os
movimentos de aducdo horizontal, de flexao e extensdo das articulagbes do
tronco e do quadril apresentaram aumentos significativos da flexibilidade. Nao
foram verificadas diferengas significativas nas articulagbes do joelho e do

cotovelo.

Igualmente, Ciryno et al. (2004) observaram um comportamento idéntico,
aos estudos anteriormente referidos, nos ganhos de flexibilidade, em diferentes
articulagdes, desta vez em sujeitos do sexo masculino, jovens e sedentarios
(23 £ 2,1 anos). Estes sujeitos foram divididos aleatoriamente em dois grupos:
grupo de treinamento (GT, n = 8) e grupo controle (GC, n = 8). O protocolo de
treinamento de forga utilizou o método de circuito, alternado por segmento,
composto por 11 exercicios com trés séries de 8 a 12RM executadas com uma
frequéncia semanal de trés vezes, em dias alternados, durante 10 semanas.
Foi medido com um fleximetro dez movimentos articulares, na situagao de pré
e pos-experimento. Os resultados do estudo indicaram aumentos significativos
na flexibilidade nos momentos pré e pods- tratamento experimental do GT nos
movimentos de flexdo do ombro, extensdo do quadril, extensdao do tronco,
flexdo do tronco e flexao lateral do tronco. Apesar disso, o efeito da interagao
grupo vs. tempo foi identificado somente nos movimentos articulares de flexao
do cotovelo, extensao do quadril e flexao lateral do tronco. Desta forma, os
resultados do presente estudo sugerem que as 10 primeiras semanas de

pratica de treinamento de forca podem contribuir para a preservacdao ou

18



2.REFERENCIAL TEORICO

melhoria dos niveis de flexibilidade observados no periodo pré-treinamento, em

diferentes articulacoes.

Por sua vez, Fatouros et al. (2006) procuraram observar o efeito de
diferentes niveis de intensidade, do treinamento de forga, na forca e na
flexibilidade, durante um protocolo de treinamento de 24 semanas. O
experimento investigou também o comportamento da forga e flexibilidade apds
24 semanas de destreinamento. A amostra foi dividida aleatoriamente em
quatro grupos: controle (C, n=10); treinamento de forga de baixa intensidade
(Bl, n=14) de 45-50% de 1RM; (MI, n=12) de 60- 65% de 1RM e (Al, n=14) de
80-85% de 1RM. O protocolo de treinamento utilizou 10 exercicios, para os
principais grupamentos musculares, realizados através da abordagem
alternada por segmento. A carga de treinamento foi reajustada a cada quatro
semanas, através de um reteste de 1RM. As medidas de forga e flexibilidade
foram verificadas nas situacdes de pré e poés - treinamento e apods trés e seis
meses de destreinamento. O teste de 1RM foi realizado nos exercicios leg
press e supino e a goniometria mediu a amplitude de movimento das
articulagbes do quadril, ombro, joelho e cotovelo e por sua vez, o teste sentar e
alcancar aferiu a flexibilidade do tronco. Observou-se que houve aumento da
flexibilidade do tronco, cotovelo, ombro, joelho e extensdo do quadril nos
grupos experimentais. Este aumento foi mais eficaz nos grupos de Ml e Al do
que no grupo de Bl. Os autores concluiram que a adaptagéo ao treinamento é
mais bem associada aos exercicios de alta intensidade, ja que possibilitou o
aumenta da amplitude de movimento em diferentes articulagdes. E ainda, que o
treinamento de forca de intensidades alta e moderada permite manter os

ganhos de forga e flexibilidade, apds 24 semanas de destreinamento.

Mais recentemente, Morton et al. (2011), compararam o efeito do
treinamento de exercicios de forca, realizados em completa amplitude de
movimento, com o treinamento de exercicios de alongamento estatico na
flexibilidade e na forgca de homens e mulheres jovens (21,92 + 3,64 anos),
durante cinco semanas de treinamento. Para o protocolo de treinamento de
forca foram utilizados dez exercicios, para os principais grupamentos
musculares, periodizados de acordo com as sessdes, com O numero de

repeticoes e de acordo com as semanas de treino. O treinamento de
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alongamento estatico foi composto de 14 exercicios, envolvendo os
grupamentos musculares utilizados no treinamento de forga. O treinamento era
realizado com uma frequéncia de trés sessdes semanais e a flexibilidade foi
avaliada através da goniometria. O estudo mostrou que o treinamento de forga
realizado em exercicios com movimento de amplitude completa, pode
aumentar os niveis de flexibilidade, assim como o alongamento estético
realizado em programa de treinamento pode resultar em melhoras dos niveis
de flexibilidade. Para a forga, seus niveis aumentaram significativamente para o
grupo treinamento de forga realizado em completa amplitude de movimento,

quando comparados aos grupos de alongamento estéatico e controle.

Por sua vez, Simao et al. (2011) investigaram o impacto do treinamento
de forga (TF), flexibilidade (FLEX) e a combinagado de ambos (TF + FLEX) nos
ganhos de forga e flexibilidade. O protocolo utilizou quatro grupos de mulheres
sedentarias (TF = 35 £ 2 anos; FLEX = 34 + 1,2 anos; TF + FLEX =35+ 1,8
anos; GC = 34 + 2,1 anos) durante 16 semanas de intervengdo. Os testes de
10RM e o de sentar e alcangar foram utilizado em todos os grupos nas
condicbes de pré e pos-treinamento. O treinamento de forca utilizou oito
exercicios, para todos os seguimentos corporais, executados em trés séries por
sessdo. O treinamento de flexibilidade consistiu em exercicios de alongamento
estatico realizados em quatro séries de 15-60 segundos. Ao final do estudo, foi
possivel observar que todos os trés grupos aumentaram os niveis de
flexibilidade em relagcéo ao pré-treinamento e ao grupo controle, sem diferengas
significativas entre os grupos. Nao houve diferengas entre os grupos para o
teste de 10RM pré-treinamento ou apdés 16 semanas em ambos 0S grupos
envolvendo treinamento de forga. Este estudo apresentou metodologia
semelhante ao estudo de Noébrega et al. (2005), onde, contrariando os achados
deste estudo, ndo foram encontrados ganhos em flexibilidade a partir do

treinamento de forca de forma isolada.

Fatouros et al. (2002) desenvolveram um estudo em que o objetivo foi
observar o efeito do treinamento de forca, treinamento cardiovascular e de um
treinamento misto de forca combinado com cardiovascular nos niveis de
flexibilidade. Trinta e dois idosos inativos, ente 65 e 78 anos, foram divididos

aleatoriamente em quatro grupos: controle (n=8), treinamento de for¢ca (n=8),
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treinamento cardiovascular (n=8) e grupo com uma combinagao de ambos o0s
treinamentos (n=8). Os grupos experimentais treinaram trés vezes por semana,
durante 16 semanas. No treinamento de forgca os individuos realizaram 10
exercicios, alternando membros superiores e inferiores, com intensidades entre
55 e 80% de 1RM. O treinamento cardiovascular consistia de caminhada ou
corrida durante as 16 semanas. O grupo que realizou o treinamento misto
utilizou ambos os protocolos, sendo o treinamento de forca executado antes do
treinamento cardiovascular. As variaveis dependentes verificadas foram a forca
isocinética (60 e 180 graus por segundo), as forgas concéntricas (1RM nos
exercicio supino e leg press) e a flexibilidade antes e apds a 8% e a 162 semana
dos protocolos de treinamento. A flexibilidade foi aferida através da goniometria
das articulagdes do quadril, ombro, joelho e cotovelo, e pela adaptagao do teste
sentar e alcangar, a coluna lombar. Os autores verificaram que os grupos que
treinaram forgca e o treinamento misto apresentaram um aumento na forca
concéntrica e isocinética ao final do periodo de treinamento. E ainda, que
ambos o0s grupos apresentaram aumento significativo na amplitude de

movimento de 70% das articulagcbes analisados.

Tendo como base a literatura anteriormente revista, parece haver um
efeito positivo do treinamento de forgca na flexibilidade, principalmente na
populagdo idosa. Porém, alguns estudos (GIROUARD; HURLEY, 1995;
NOBREGA et al., 2005) nao verificaram diferencgas significativas nos ganhos de

flexibilidade apds a realizagao de um programa de treinamento de forga.

Girouard & Hurley (1995) desenvolveram um estudo que teve como
objetivo comparar o efeito de 10 semanas de um treinamento combinado, de
forca com flexibilidade, e somente treinamento de flexibilidade na amplitude de
movimento de homens idosos (e/ou) de meia-idade. A amostra composta por
trinta e um sujeitos foi dividida em trés grupos: grupo de flexibilidade, grupo
combinado (forga e flexibilidade) e grupo controle. No grupo combinado, os
sujeitos realizavam um aquecimento de trés minutos na bicicleta estacionaria e
um treinamento com 14 exercicios resistidos executados na amplitude total de
movimento, utilizando o método alternado por segmento. Uma sequiéncia de 13
exercicios de flexibilidade passiva, com duragao de 10 minutos, era executada

antes e apdés cada sessao de treinamento. O grupo que treinou somente
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flexibilidade executou o mesmo aquecimento € 0 mesmo programa de
exercicios de flexibilidade realizado pelo grupo combinado. Os autores
analisaram a flexibilidade através da goniometria da flexdo do quadril, flexao do
ombro e abdugdao do ombro. Como resultado verificou-se que o aumento na
amplitude da abdugdo do ombro foi significativamente maior no grupo que
treinou somente flexibilidade, quando comparado ao grupo combinado. E mais,
no grupo combinado nenhuma das mudangas na amplitude de movimento das
articulagdes testadas foi significativamente maior do que as do grupo controle.
Os resultados sugerem que a combinacgao de treinamento de forga combinada
com flexibilidade ndo é tdo efetiva como o treinamento somente de

flexibilidade, para ganho da amplitude de movimento de algumas articulagdes.

Nébrega et al. (2005), investigaram a influencia do treinamento de forga
(TF), flexibilidade (FLEX) e a combinagdo de ambos (TF + FLEX) nos ganhos
de forga e flexibilidade em jovens adultos (28 homens e 15 mulheres; 21 + 4
anos), divididos em quatro grupos (controle, forga, flexibilidade e combinagéo
de forga e flexibilidade). O protocolo utilizou nove exercicios para todos os
seguimentos corporais, cada exercicio realizou trés séries de oito a 12RM duas
vezes semanais durante 12 semanas. A forca e flexibilidade foram aferidas nas
situacbes de pré e pos-tratamento experimental. A flexibilidade foi avaliada
através do Flexitest (ARAUJO, 2004) e a forca muscular foi verificada através
de um handgrip (dinamémetro hidraulico) e os exercicios leg press e supino
reto foram avaliados através do teste de 1RM. Os grupos que treinaram forga e
flexibilidade combinada com a forga executaram exercicios para a musculatura
agonista e antagonista com cargas entre 8 e 12 repeti¢cées. Para o treinamento
de flexibilidade cada exercicio foi executado trés vezes, na amplitude maxima
de movimento por 30 segundos. O total de tempo da sessao de treinamento de
flexibilidade foi de 40 minutos. Nao foram encontrados aumentos significativos
na flexibilidade do grupo que treinou somente forga. Todavia, houve aumentos
significativos para os grupos que treinaram a flexibilidade e flexibilidade
combinada com a forga. Observou-se, entretanto, um aumento maior no grupo
que treinou somente flexibilidade. Os autores concluem que somente com um
treinamento especifico de flexibilidade pode-se obter ganho na amplitude de

movimento.
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2.3.INTERVALOS DE RECUPERAGAO NO TREINAMENTO DE FORGA

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2009), em seu
posicionamento “Progression Models in Resistence Training for Healhy Adults”,
a respeito da recomendacido de prescricdo do treinamento de forca adverte
sobre a importancia de se controlar as variaveis do treino, sendo elas: a acao
muscular, a selegdo e ordem dos exercicios, a carga e o volume de treino, o
tempo de intervalo de recuperacéao; a velocidade do movimento e a frequéncia
semanal de treinamento. O perfeito sincronismo entre essas variaveis
determina o nivel de fadiga durante uma sesséo de treinamento. Dentre estas
variaveis, sabe-se que o tempo e o tipo de intervalo de recuperagao entre
séries sdo fundamentais para se determinar o desempenho muscular no

trabalho de forca.

O ACMS (2009) propde diferentes intervalos em fungdo ao tipo de
trabalho muscular a ser executado, quer seja para hipertrofia, assim como para
forca, resisténcia muscular localizada ou poténcia. Em seu posicionamento
indica para exercicios multiarticulares, o tempo de intervalo de dois e trés
minutos e para exercicios uni articulares, intervalos menores de um a dois
minutos. Quando o objetivo for o trabalho de hipertrofia muscular o tempo de
intervalo deve ser de um a dois minutos para individuos iniciantes e
intermediarios e de dois a trés minutos para individuos avancados. Para a
resisténcia muscular localizada recomenda-se a execugcdao de séries de
maiores numeros de repeticoes de 15 a 20RM ou mais, com o intervalo de um
a dois minutos, enquanto que séries com menores numeros de repeticoes de
10 a 15RM é indicado um intervalo de um minuto ou até menos, dependendo

dos objetivos a serem alcangados.

Revendo a literatura a respeito do tempo e do tipo de intervalo de
recuperacao no treinamento de forga, foram encontrados diversos estudos
referentes a influéncia de distintos tempos de intervalo de recuperagcao em
relagdo ao numero de repeticoes maximas; as séries maximas repetidas com
carga de 1RM, a poténcia muscular, a hipertrofia muscular e a resisténcia
muscular (SALLES, RIBEIRO, NOVAES, LEMOS, SIMAO, 2009; SENNA et al.,
2009; MIRANDA te al., 2009; SALLES et al., 2009; GENTIL et al., 2009;
BOTTARO et al., 2010).
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Senna et al (2009) comparam a influéncia de dois e cinco minutos de
intervalo entre séries, sobre o numero de repeticdes por séries, por exercicios e
volume total de repeticdes em uma sessao de treinamento resistido. A amostra,
composta por 15 homens treinados, executaram trés séries por exercicios, com
carga para 10RM, em quatro sessdes de treinamento. Em que, em duas
sessdes foram realizados os exercicios, leg press, extensédo do joelho e flexdo
do joelho, com dois (SEQA) e cinco (SEQB) minutos de intervalo entre séries.
Nas outras duas sessdes o0s exercicios realizados foram: supino reto, pec-deck,
triceps no pulley, com dois (SEQC) e cinco (SEQD) minutos de intervalo. Para
dois minutos, cinco dos seis exercicios executados, houve redu¢ao na segunda
série, comparada com a primeira série, e para a terceira série comparada com
a primeira e segunda série. Para cinco minutos, trés dos seis exercicios,
reduziram da terceira série, comparada com a primeira série, e dois dos seis
para a terceira série, comparada com a segunda série. O total no numero de
repeticdes na SEQA (66.7+4.9) foi significativamente menor do que a SEQB
(80.9+6.9). Da mesma forma, o total de repeti¢cdes foi significativamente menor
na SEQC (71.1+4.7) comparado com a SEQD (83.7+6.1). O resultado indica
que a capacidade de produzir forca a quando da progressao das séries de
exercicios de TF, em uma sessao de treinamento, € reduzido quando o

intervalo entre série é curto.

O estudo de Miranda et al (2009) teve como proposta comparar o
volume de treinamento (série x carga x repeticao por série) concluido durante
duas sessdes de exercicios de TF, que utilizou um e trés minutos de intervalos
entre séries de exercicios. A amostra, composta por 15 homens treinados,
executou duas sessdes experimentais, que consistia de cinco exercicios:
supino reto, supino inclinado, voar no pec deck, triceps deitado, triceps em pé
no puxador, realizados por trés séries com 8RM. As duas sessdes
experimentais diferiram, unicamente, na duragdo do intervalo entre série e
exercicios; uma sessao com um minuto de intervalo e a outra sessdo com trés
minutos de intervalo. O resultado demonstra que para cada exercicio, houve
um significativo crescimento no volume de treinamento quando realizado com

intervalo de trés minutos entre série e exercicios. Este resultado indica que o
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tempo de intervalo de trés minutos entre série e exercicios € suficiente para

permitir o crescimento no volume de treinamento nos exercicios executados.

Salles et al (2009) desenvolveram um estudo que teve como objetivo
comparar a duracao dos diferentes tempos de intervalos nos exercicios supinos
reto e leg press. A amostra composta por trinta e seis homens treinados foi
designada para trés grupos; 1 min (G1; n=12) 3 min (G3; n=12), 5 min (G5;
n=12). Cada grupo executou o mesmo programa de treinamento. A forga
maxima foi avaliada pré-treinamento, apds oito semanas e pds-treinamento de
16 semanas, para o0 exercicio supino reto e leg press. Para o supino foi
demonstrado um aumento, significativo, no G3 e no G5 apds oito semanas e
dezesseis semanas de treinamento (p<0,05). Verificou-se, igualmente, para o
supino reto, que no G5 (98.2 £ 3.7kg) o aumento foi, significativamente,
superior em relagdo ao G1 (92.5 £ 3.8kg), no final de 16 semanas. Para o
exercicio leg press foi demonstrado um aumento, significativo, em todos os
grupos, apos oito e 16 semanas de treinamento. No exercicio leg press, no G5
(290.8 £23.5kg), observou-se um aumento, significativamente, superior em
relacdo ao G1(251.0+15.8kg), ao final de oito semanas e no G3 (305.0+23.9kg)
e no G5 (321.7x21.7kg) foi, significativamente, maior que no G1
(276.7+£10.7kg), ao final de 16 semanas. Este estudo indica que a utilizagdo de
trés ou cinco minutos de intervalo, entre séries, pode resultar em um
crescimento superior da capacidade de produzir forca muscular, na parte
superior e inferior do corpo, para além da semana inicial do treinamento

quando comparado com a utilizacdo de um minuto de intervalo entre séries.

Gentil et al (2009) realizaram um estudo com a proposta de observar o
efeito de diferentes intervalos de descanso, entre séries, sobre a forca
muscular apés 12 semanas de TF. Para o efeito, 34 sujeitos, do sexo
masculino, nao treinados em relagédo ao TF, com idade colegial, foram divididos
em dois grupos. Ambos os grupos treinaram duas vezes por semana e
realizaram o mesmo exercicio com duas séries, de oito a doze repeticdes, até
atingir uma discreta fadiga. Um dos grupos (n=18) usou um intervalo de
descanso curto (SR) e o outro grupo (n=16) usou um intervalo de descanso
longo (LR). Foi efetuado o teste de 1RM no exercicio de supino e do leg press

apos o periodo de treinamento. No exercicio de supino, com intervalo curto
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(SR), observou-se um aumento de carga de 14.4+8.1% e de 10.5+£6.4% para o
grupo de intervalo longo (LR). No exercicio leg press, o aumento foi de
17.51£9.2% com a utilizacdo de um intervalo curto (SR) e de 17.8+12.3% com a
utilizacdo de um intervalo longo (p<0,05). Os resultados deste estudo, nao
revelaram, contudo, diferengas, significativas, entre grupos, em ambos os

exercicios utilizados no teste de 1RM.

Bottaro et al (2010), compararam o efeito de dois diferentes tempos de
intervalo entre séries no exercicio extensao de joelho em contragéo isocinetica
sobre o peak do torque (PT), e volume total de trabalho (TW) entre homens
destreinados jovens e mais velhos. A amostra foi composta por 17 homens
jovens (24.22+2.58 anos) e 20 homens mais velhos (66.85+4.02 anos), que
executaram trés séries de 10 repeticdes no exercicio extensdo de joelho em
contracao isocinetica unilateral em 60°s. Os intervalos entre séries foram de
um e dois minutos. Houve um declinio, significativo, no PT quando foram
usados os tempos de intervalos de um e dois minutos para homens jovens,
mas ndo quando o tempo de intervalo de dois minutos foi aplicado para
homens mais velhos. Houve também um significativo declinio no volume total
de trabalho entre as trés séries quando um e dois minutos de intervalo foram
aplicados para homens jovens. Enquanto que o declinio no volume total de
trabalho, em homens mais velhos, ocorreu unicamente entre a segunda e a
terceira série. O peak do torque e o volume total de trabalho, na terceira série,
foram significativamente maiores apds dois minutos de intervalo do que um
minuto de intervalo, quer nos homens jovens quer nos mais velhos. O resultado
do estudo indica que homens jovens requerem um treinamento com intervalo
longo para a recuperagao total do peak do torque e volume total de trabalho

quando comparados com homens mais velhos.

Caruso & Coday (2008), desenvolveram um estudo que teve como
objetivo verificar os efeitos de diferentes tempos e tipos de intervalo no
desempenho do volume total do numero de repeticbes nos exercicios leg
press, mesa flexora, desenvolvimento e rosca biceps. Foram voluntarios deste
experimento 30 sujeitos (27 homens e 3 mulheres) que realizaram oito séries
em todos os exercicios, com as cargas variando entre 50% e 90% de 1RM. Os

participantes efetuaram os exercicios de TF com os seguintes tempos e tipos
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de recuperacgao entre as séries: a) um minuto de descanso na posicao em pé;
b) 30 segundos de descanso na posicdo em pé; ¢) 30 segundos de massagem
em simultdneo a elevagao de parte do corpo, na tentativa de diminuir a
fadiga muscular e aumentar recuperagdo. Os autores concluiram que o
intervalo de um minuto, realizado de forma passiva, foi mais eficiente para o
aumento do desempenho do volume total do numero de repeticdes que os

intervalos de recuperagao de 30 segundos, nas formas utilizadas.

Tendo como base os dados dos estudos anteriormente expostos, parece
que tempos de descansos mais longos permitem um aumento da capacidade

de produzir forca maxima e um volume maior de repeticdes.

2.4INTERVALOS DE RECUPERAGAO NAS ADAPTAGOES HORMONAIS

No treinamento de forca para hipertrofia muscular a manutengao da
intensidade de treinamento ndo €& o foco principal, pois séries sucessivas
devem ser executadas antes que a recuperacao das fontes energéticas ocorra
por completo. Ja em relacdo ao tempo de intervalo, estudos indicam que
periodos curtos (um minuto ou menos) podem favorecer a hipertrofia por
elevarem significativamente as concentragbes e a secrecao de horménios
anabdlicos, quando comparados a periodos de intervalo mais longos
(KRAEMER et al, 1990; GOTO et al, 2004; AHTIAINEN et al., 2005;
BOTTARO et al., 2007; 2009; BURESH et al., 2009).

Kraemer et al. (1990) realizaram um estudo com objetivo de examinar as
concentragdes de hormdnios anabdlicos e horménio do crescimento (GH), em
dois protocolos de treinamento de forga, com diferentes tempos de intervalo e
em alta intensidade. O grupo amostral foi composto por nove homens que
foram divididos de forma aleatéria em seis sessdes. Os protocolos envolvidos
no experimento tinham como caracteristica a hipertrofia muscular. No primeiro,
a amostra executou oito exercicios de média intensidade em trés séries de 10
RM, com um minuto de intervalo. No segundo protocolo, foi realizado um
método direcionado para desenvolvimento de forca muscular, com cinco
exercicios, com cinco séries de 5RM, com trés minutos de intervalo entre
séries. Foram efetuadas as medidas de horménios basais antes da realizacao

dos protocolos e mediram a concentracao de testosterona total e livre, cortisol,
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GH e lactato sanglineo. Apds a realizacdo dos protocolos, as mesmas
variaveis foram aferidas nos periodos logo apés, 5, 15, 30, 60, 90, 120 minutos,
depois do término da sessdo. Os resultados indicaram que as concentragoes
de GH se mostraram significativamente superiores, (p<0,05), para o primeiro
protocolo, ou seja, com o menor tempo de intervalo e um numero maior de

repeticées.

Goto et al. (2004), verificaram o efeito crbnico nas adaptagdes
musculares e hormonais em protocolos de alta e baixa intensidade com
diferentes tempos de intervalo de exercicios do TF, na mesma sessio
periodizada. A amostra foi composta por dezesseis homens treinados no TF,
de forma recreacional, pelo menos durante quatro anos. Eles foram submetidos
a trés protocolos experimentais de treinamentos. Neste experimento, as
mudancas no horménio do crescimento foram medidas apods trés tipos de
intensidade (alta, média e uma combinada da alta com a média) de protocolos
para exercicio de membros inferiores na cadeira extensora. Os protocolos
experimentais foram aplicados da seguinte forma: a) medidas imediatas para
trés tipos de exercicios para extenséo do joelho para 10 RM com 30 segundos
de intervalos entre as séries, diminuindo progressivamente a carga de
intensidade média; b) foram realizados cinco séries de exercicios de alta
intensidade (90% de 1RM) com trés minutos de intervalo; e c) método
combinado, no qual foram executados cinco séries de exercicios de alta
intensidade (90% de 1RM), com trés minutos de intervalo, adicionado a uma
série de exercicios de intensidade média (50% de 1RM), antecedido de um
intervalo de 30 segundos. Apds o exercicio a concentragdo de GH mostrou-se
significativamente maior no método de intensidade média, (p<0,05), quando
comparados aos outros dois métodos. Os resultados sugerem que uma
combinacgao de alta intensidade e regimes de baixa intensidade pode ser eficaz
em proporcionar adaptagdes para a forga muscular em um programa de

treinamento periodizado.

Ahtiainen et al. (2005), verificaram o efeito do intervalo entre séries no
treinamento de forga para hipertrofia e sua influéncia sobre a forca muscular,
hipertrofia e adaptagdes hormonais, em homens treinados a curto e a longo

prazo. O experimento se deu em um grupo de 13 homens treinados. Os
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participantes foram divididos em dois grupos experimentais, que realizaram
protocolos objetivando a hipertrofia muscular, com cinco séries no leg press e
quatro séries de agachamento. Os protocolos experimentais incluiram um
periodo de treinamento de forca para hipertrofia, de seis meses, com dois
periodos separados de trés meses de treinamento, gerando assim dois
protocolos, subdivididos da seguinte forma: um protocolo de treinamento
utilizando intervalo curto de dois minutos; e outro intervalo longo de cinco
minutos, entre as séries. A intensidade dos protocolos foi diferente, o de dois
minutos foi proximo de 15% menor em relagdo ao de cinco minutos. Foram
medidas as concentracdes hormonais basais de testosterona total, testosterona
livre, e cortisol. A forca maxima dos musculos extensores de perna foi medida
pelo teste de 1RM e a area da seccdo transversa do quadriceps foi avaliada
por imagens de ressonancia magnética. As coletadas foram realizadas antes
do treinamento, no terceiro e sexto més. Os dois protocolos de treinamento
para hipertrofia, dos musculos extensores de perna (séries de 10 RM), também
foram examinados nas condicbes de laboratério antes do treinamento, no
terceiro e sexto més. Os protocolos de exercicio eram semelhantes no que
concerne ao volume total de trabalho (carga x séries x repeti¢cdes), mas diferiu
em relagao a intensidade e o periodo de descanso entre as séries. A forca
maxima isométrica e a atividade eletromiografica (EMG) foram registradas
antes e imediatamente depois dos protocolos. As medidas e amostras de
sangue foram tiradas para determinagéao de T, FT, C, horménio de crescimento
(GH) e concentragdes de lactato de sangue. Ambos os protocolos antes do
periodo de treinamento experimental conduziram a grandes aumentos agudos
de T, FT, C, e concentragbes de GH, e também grandes diminui¢des de forma
aguda na forgca maxima isométrica e atividade EMG. Os achados apontaram
para uma semelhanca nos resultados tanto para os parametros hormonais
quanto para a forga muscular. Nao se observou nenhuma mudanca significativa
nas concentracées hormonais basais ou nos perfis de respostas hormonais
agudas durante os seis meses de treinamento. Entretanto, nas séries de
intervalo longo a carga era aumentada, isto pode ter influenciado nos

resultados obtidos.
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Bottaro et al. (2007) investigaram as respostas hormonais agudas de
trés intervalos distintos entre séries em sessdes de treinamento de forga,
envolvendo exercicios para membros inferiores. O método envolveu trés
sessdes de treinamento de forca realizadas por 12 mulheres treinadas pelo
menos um ano sem interrupcdo. As sessdes de treinamento consistiram em
quatro exercicios para membros inferiores realizados até o alcance da falha
concéntrica com cargas de 10RM. Os intervalos entre as séries foram de 30, 60
e 120. As amostras do sangue foram extraidas para a determinagdo de
concentragbes do horménio de crescimento (GH) e do cortisol antes do
exercicio, imediatamente depois de cada sessdo, e apds cinco minutos, 15
minutos, e 30 minutos do término de cada sessao. Nenhuma diferenca para as
concentracdes de hormdnio de crescimento e cortisol entre os protocolos foi
observada antes do exercicio. Entretanto, em comparacdo ao valor
apresentado antes da sessdo de exercicio, todos os protocolos conduziram a
aumentos agudos nas concentragdes de horménio de crescimento apds cada
sessao de treinamento, enquanto que a concentracdo de GH apds cada sessao
de treinamento se apresentou mais elevada nos 30 segundos quando
comparado aos outros intervalos. Sendo assim, a combinagdo de séries de
moderada intensidade, com intervalos curtos de até 30 segundos parece ser
superior, no treinamento para hipertrofia, por ser capaz de aumentar a
secrecao de horménios anabdlicos de forma aguda, o que pode contribuir ao

efeito hipertréfico em longo prazo.

Buresh et al. (2009) compararam os efeitos entre diferentes tempos de
intervalo nas mudancas da resposta hormonal, da forca muscular, das areas de
secgao transversas dos musculos de membros superiores e inferiores e da
composi¢cao corporal durante um periodo de 10 semanas de treinamento. A
pesquisa se deu em 12 homens treinados (24,8+5,9 anos). Os individuos foram
divididos de forma aleatéria em dois grupos de seis homens, que treinaram
com os diferentes intervalos (1 minuto e dois minutos e meio). Cada grupo
executou duas sessdes experimentais. A primeira consistia de exercicios para
0os membros inferiores, ombros e musculos abdominais. Ja a segunda sesséo,
consistia de exercicios para o peito, costas e biceps e triceps. As sessdes um e

dois foram feitas em dias consecutivos, seguidos por um dia de descanso, logo
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em seguida repetiram as sessdes um e dois, com dois dias de descanso. Estes
ciclos se repetiram durante as 10 semanas do estudo. Houve um controle
semanal, em que os individuos eram orientados quanto a carga e
esclarecimentos de duvidas e na maioria dos exercicios das sessdes tiveram
uma supervisdo. As amostras de sangue foram coletadas apds o exercicio na
primeira, quinta e décima semana. Os achados deste estudo apontaram que os
niveis testosterona plasmatica e cortisol pds-exercicio foram superiores no
intervalo de um minuto do que no intervalo de dois minutos e meio. Para o GH
na primeira semana pos-exercicio ndo se verificou diferenca. As diferencgas
entre os niveis hormonais na quinta e décima semana n&o apontaram diferenca
significativa. As areas de secgao transversa dos bragos obtiveram maiores
crescimentos no intervalo maior. No que concerne a forga muscular, nao houve
diferenga significativa entre os grupos. Estes resultados mostraram que em
homens jovens saudaveis, um minuto de descanso entre as séries provocam
uma maior resposta hormonal quando comparados ao protocolo de dois
minutos e meio entre séries na primeira semana. Entretanto, estas diferencgas
diminuem a partir da quinta semana e desaparecem em dez semanas de

treinamento. A cerca do GH n&o houve diferengas com estes protocolos.

Bottaro et al. (2009) procuraram observar a resposta aguda hormonal
para trés diferentes tempos de intervalo entre as séries em um método
tradicional de exercicios resistidos em mulheres jovens. O método envolveu
trés sessdes de treinamento de forgca realizadas por 12 mulheres treinadas,
pelo menos em um ano, sem interrupcdo. As sessbes de treinamento
consistiram em quatro exercicios para membros inferiores com trés séries de
10RM realizados até o alcance da falha muscular concéntrica com cargas de
10RM. Os individuos foram separados de forma aleatéria em intervalos de
descanso de 30s (P30), 60s (P60) ou 120s (P120). As amostras do sangue
foram extraidas para a determinacdo de concentracbes do horménio de
crescimento (GH) e do cortisol antes do exercicio (T0), imediatamente depois
de cada sessao (T1), e apds 5 minutos (T5), 15 minutos (T15), e 30 minutos do
término de cada sessdo (T30). Os achados mostraram que, ndo houve
diferencas significativas (p=0,05) para P30, P60 e P120 para as amostras de

cortisol e GH. No entanto, em relagdo ao TO todas as amostras obtiveram
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aumentos, significativos (p<0,05), nas concentragdes de GH apds cada sesséo
de treinamento. A concentragao de GH foi maior para P30 do que para os P60
e P120. Todavia, ndo houve diferencas entre P60 e P120. Deste modo, a
magnitude das respostas agudas de GH, em mulheres de forga previamente
treinadas, parece ser maior com intervalos mais curtos (30s) entre as séries,

em comparagao com periodos mais longos de descanso (60 e/ou 120s).
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3.PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Para um melhor entendimento do capitulo de metodologia desta
pesquisa foi apresentado em subitens, a seguir: 3.1) Concepgao experimental;
3.2). Universo, amostragem e amostra; 3.3) Etica da pesquisa, 3.4)
Procedimentos de recolha de dados, 3.5) Tratamento experimental; 3.6)

Procedimento de analise dos dados.

3.1.CONCEPGCAO EXPERIMENTAL

Este estudo foi classificado como do tipo quase experimental. Nele as
variaveis independentes foram manipuladas para verificar os seus efeitos sobre
as variaveis dependentes, que teve como objetivo determinar o grau de
mudanca produzido pelo tratamento, estabelecendo uma relacdo de causa e
efeito (THOMAS, NELSON; 2007).

3.2.UNIVERSO, AMOSTRAGEM E AMOSTRA

3.2.1.UNIVERSO

Foi constituido de homens adultos aparentemente saudaveis, praticantes
de musculacdo, voluntarios, da Carmem Academia com idade entre 18 e 25

anos, respectivamente situada no Bairro da Pedreira, no municipio de Belém.

3.2.2.AMOSTRAGEM

A amostra nao probabilistica foi caracterizada como intencional e por
conveniéncia, pelo fato do autor atuar em sala de musculacédo. Entretanto, o
grupo foi escolhido pela facilidade de controle da aderéncia ao processo de
testes realizados. Os critérios de inclusdo e exclusdao da amostragem sao

apresentados a seguir:

3.2.2.1.CRITERIO DE INCLUSAO

Os individuos da amostra eram do sexo masculino, tinham idade entre
18 e 25 anos, estavam aptos fisicamente para participarem do tratamento

experimental e responderam positivamente ao questionario Par-q (ANEXO 1).
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Os sujeitos tinham no minimo 1 ano de treinamento de for¢ga (Musculagéo) e
flexibilidade, eram alunos da Carmem Academia e assinaram o Termo de
Consentimento (ANEXO 1) de acordo com a resolugao de 196/96 do Conselho

Nacional de Saude.

3.2.2.2.CRITERIO DE EXCLUSAO

Foi considerado critério de exclusdo qualquer tipo de patologia, aguda
ou crbnica que pudesse comprometer ou que se tornasse um fator de
impedimento para realizagdo da pesquisa, tais como: patologias
cardiorrespiratorias, osteomioarticulares e neuroldgicas, uso de ergogénicos
que pudesse influenciar sobre o comportamento das respostas funcionais, uso

de esteroides anabolizantes.

3.2.3.AMOSTRA

Depois de observados os critérios de inclusdao e de exclusdo, a amostra
selecionada constituida de maneira intencional, pelo quantitativo de 16 homens
treinados recreacionalmente com idade entre 18 e 25, que foram subdivididos
de maneira aleatéria em dois grupos: grupo de alongamento passivo (GAP=8)

e grupo de intervalo passivo (GIP=8).

Os dois grupos foram instruidos a manterem seus afazeres diarios
normalmente e a nao realizarem qualquer tipo de atividade fisica sistematizada
durante o periodo do protocolo experimental. Os voluntarios realizaram teste e
reteste de 8RM, teste e reteste de flexibilidade e coleta de sangue, para analise
das adaptagdes hormonais do cortisol e GH, nas situacdes pré-experimento e

teste pos- tratamento experimental.

3.3.ETICA DA PESQUISA

O presente trabalho atendeu as normas para a realizagao de pesquisa
em seres humanos, resolugcdo 196/96, do Conselho Nacional de Saude de
10/10/1996 (Brasil, 1996) e foi submetido ao Comité de Etica da Universidade
Estadual do Para, onde foi aprovado n° 0062.0.412.000-10 (ANEXO IlII)
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Todos os participantes do estudo assinaram o Termo de Participacao
Consentida (contendo: objetivo do estudo, procedimentos de avaliagao,
possiveis consequéncias, procedimentos de emergéncia, carater de
voluntariedade da participagdo do sujeito e isengdo de responsabilidade por
parte do avaliador, e por parte da InstituicAo que abrigara o tratamento
experimental e da Universidade Tras-os-Montes e Alto Douro - UTAD). Além
disso, foi também elaborado um Termo de Informagao a Instituicdo (ANEXO V)
na qual foi realizada a pesquisa, com 0s mesmos itens do termo de

participacado consentida.
3.4.PROCEDIMENTOS DE RECOLHA DE DADOS

3.4.1.AVALIAGAO DIAGNOSTICA E ANTROPOMETRICA

Apbs o esclarecimento do método e sanadas as duvidas, os voluntarios
interessados foram convidados a participar de uma reunido em local e horario
predeterminado. Neste encontro, os interessados preencheram uma ficha de
anamnese (ANEXO V), responderam a um questionario que continha dados

sobre sua salde e assinaram um termo de consentimento.

Foram ainda, realizadas medidas antropométricas, testes e reteste 48
horas depois de 8RM e teste e reteste 48horas depois de flexibilidade e em
outro momento foi coletado sangue para verificar os niveis hormonais de
cortisol e GH. Os testes e reteste de 8RM, de flexibilidade e avaliacédo do GH e
Cortisol, foram realizados antes do tratamento e testes e medidas de GH e
Cortisol depois do tratamento experimental. As variaveis antropométricas
coletadas que serviram para caracterizar a homogeneidade da amostra foram:
a. idade; b. estatura; c. Massa corporal; d. indice de massa corporal; e. indices
do % de gordura; f indices de forga; g. indices de flexibilidade; h. indices de
cortisol; i. indices de GH. Estes dados foram anotados na ficha de anamnese
(ANEXO V) e na ficha de recolha de dados (ANEXO VI) para as devidas

analises.
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3.4.4.1.MEDIDAS ANTROPOMETRICAS

As medidas de massa corporal (MC) e estatura sdo importantes a
medida que sao partes integrantes no calculo do indice de massa corporal
(IMC).

Para medir a massa corporal e a estatura, o voluntario estava descalgo e
em trajes de atividade fisica (roupas leves, bermuda e camisa). O voluntario
estava em pé, na posicao central da plataforma da balanga mecanica de marca
Fillizola, com precisdao de 100 g e capacidade de 150 kg, onde a medida foi
aferida em quilograma para a massa. Para medir a estatura foi seguido o
mesmo padrao ja referido anteriormente, utilizando-se de um estadibmetro da
marca Sanny (modelo ES 2020), com medidas entre 0,40 a 220 cm de altura e
tolerancia de dois milimetros, estando os voluntarios em posicéo ereta, bracos
estendidos ao longo do corpo, pés unidos, em apnéia inspiratéria, com a
cabeca orientada, segundo o plano de Frankfurt, para que as medidas fossem
feitas em centimetros (International Society for the Advancement of
Kinanthropometry - ISAK, 2001), (DE ROSE et al., 1984).

Utilizando-se as medidas da massa corporal e da estatura, o IMC dos
voluntarios foi obtido da relacdo entre essas medidas expressas na formula a

seguir, sendo a estatura medida em metros (m) (ACSM, 2007):

MC (kg)

IMC =
(estatura em m)?

Equacgao 1 - Equacgéo de Calculo do indice de massa corporal (ACSM, 2007).

Tricipital — é determinada paralelamente ao eixo longitudinal do bracgo,
na face posterior, sendo seu ponto exato de reparo a distancia média entre a

borda supero-lateral do acromio e do olecrano.

PEITORAL - é tomada a 1/3 da distancia entre a linha axilar anterior e a

mama.

Axilar média — é medida obliqguamente, acompanhando o sentido dos
arcos intercostais. Sua localizagdo € no ponto de interseccdo da linha média

com uma linha imaginaria horizontal que passaria pelo apéndice xifoide. O
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individuo devera deslocar o braco direito para tras, facilitando o manuseio do
compasso. Para se calcular a composi¢ao corporal foi necessaria as seguintes

medidas, de acordo com Fernandes Filho (2003)

Subescapular — é medida obliquamente ao eixo longitudinal, seguindo a
orientagao dos arcos costais, sendo localizada a 2 cm abaixo do angulo inferior

da escapula.

Supra-iliaca — o individuo afasta levemente o braco direito para tras,
procurando nao influenciar o avaliador na obtencdo da medida. Esta dobra
cutanea é individualizada também no sentido obliquo a 2 cm acima da crista

iliaca antero-posterior na altura da linha axilar anterior.

Abdomen — é determinada paralelamente ao eixo longitudinal do corpo,

aproximadamente a 2 cm a direita da borda lateral da cicatriz umbilical.

Coxa — é determinada paralelamente ao eixo longitudinal da perna sobre
o0 musculo do reto femoral a 1/3 da distancia do ligamento inguinal e o bordo

superior da patela.

Para efetuar a avaliagdo da Composicao Corporal, foi escolhida a
equacao de Pollock; Wilmore (1993, p. 328) que apresenta alto coeficiente de

correlacao, r=0,85 para mulheres e homens:

Homens Adultos:

Dc = 1.0970 - 0.00046971 (X1) + 0.00000056 (X1)? —0.00012828 (Xi)

Equacgao 2 - Equacgéo de Pollock (Wilmore, 1993, p. 328).

Sendo, X1 = somatodrio das sete dobras cutaneas (mm) e Xi = idade em

anos.

Apos determinar a densidade cutanea, foi feita a conversao deste valor
para o percentual de gordura corporal, aplicando-se a equagao de Siri (ibidem,
McARDLE et al., 2001, p.371):
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%G + [(4,95 / DC) — 4.50] x 100

Equacgao 3 - Equacgéao de Siri (ibidem, McCARDLE et al., 2001, p.371).

Estas variaveis serviram de parametros para verificar a homogeneidade

da amostra sob o ponto de vista antropométrico.

3.4.2.TESTE DE 8-RM

Para uma maior seguranga dos voluntarios e aprendizagem da técnica
de execucao do teste e dos exercicios selecionados, além do intuito de se
obterem valores mais representativos, os alunos passaram por uma semana de
orientacdo e familiarizacdo aos exercicios (trés sessdes). Subsequente a
semana de familiarizacido, os voluntarios realizaram quatro visitas ao local do
estudo, duas para realizacao do teste e duas para realizacao reteste de 8RM.
Na primeira visita, foram realizadas medidas antropométricas, medidas para
avaliagao da composicao corporal e o teste de 8RM para a sequéncia A: supino
reto (SR), cadeira extensora (CE), remada sentada no puxador baixo (RS). Na
segunda sessao, apos 24 horas, o teste foi para a sequéncia B: mesa flexora
(MF), desenvolvimento por tras (DP), presséo de pernas 45°. (PP). Apds 48
horas da segunda sesséo, foi realizada a terceira sessao com o reteste para a
sequéncia A. A quarta sessao foi realizada 24 horas apds a terceira, com o
reteste para a sequéncia B. Foi considerada como 8RM a maior carga
estabelecida em ambos os dias, com diferenga menor que 5%. Finalizada a
determinacao da carga de 8RM, através dos testes e retestes, foi respeitado

um periodo de 48 horas para a aplicagao dos protocolos de treinamento.

A amostra foi instruida a evitar o consumo de cafeina e alcool por um
periodo de 24 horas antes do teste e do reteste, bem como, nao realizar
exercicios fisicos por um periodo de 48 horas antes dos testes. E consumir,
1,7g/kg de peso corporal de proteina em pé mais 1,5g/kg de peso corporal de
hidrato de carbono 1h antes dos protocolos experimentais com 500 ml de agua
e 2g/kg de proteina mais 2g/kg de hidrato de carbono por peso corporal, logo
apos os protocolos e 1h depois (PASCOE, 1993).
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Para minimizar possiveis erros nos testes de carga, foram adotadas as
seguintes estratégias: a) instrugdes padronizadas foram fornecidas antes do
teste, de modo que os avaliados tivessem ciéncia de toda a rotina que envolvia
a coleta de dados; b) o avaliado foi instruido sobre a técnica de execugao do
exercicio, foram estabelecidas a posi¢cado inicial, fase concéntrica e fase
excéntrica como etapa de execugao; c) estimulos verbais foi realizados a fim
de manter alto o nivel de estimulagdo; d) os pesos adicionais utilizados no
estudo foram previamente aferidos em balanca de precisdo (FILLIZOLA); e)
para que as repeticdes fossem consideradas, a amplitude estipulada do
movimento foi executada; f) velocidade e ritmo de execugdo do movimento na
fase concéntrica e excéntrica foi de 1:1 segundo, controlada por um metrénomo
(Korg).

No inicio das sessbes para teste de carga, os voluntarios realizardo um
aquecimento de 10 repeticbes com 60% da carga maxima percebida. Apdés um
minuto de repouso, os voluntarios realizardo 5 repeticdes com 80% da carga do
maximo percebido. Na sessao para o reteste os voluntarios realizardo um
aquecimento de 4 repeticdes com 80% da carga obtida no teste. Apdés um
minuto de repouso, os voluntarios realizarao 4 repeticdes com 80% da carga
obtida no teste. Durante os testes de 8RM, cada voluntario realizou no
maximo cinco tentativas para cada exercicio com intervalos de 4 minutos entre
as tentativas. Nenhuma pausa foi permitida entre as fases concéntrica e

excéntrica da repeti¢cao ou entre as repeticbes (ACSM, 2007).

Quarenta e oito horas apd6s o termino da oitava semanas de treinamento
(tratamento experimental) foi realizado o pds-teste de 8RM, para sequencia “A”

e 24h apés para sequencia “B” para a andlise da evolugao das cargas.

3.4.3.AVALIAGAO DO TESTE DE FLEXIBILIDADE

A flexibilidade também foi medida apds uma semana de familiarizagcao
aos exercicios com trés sessdes. Foram realizadas medidas angulares através
de goniometria com o gonidmetro de 360° universal, com temperatura de 28°c
nas situagoes de pré (teste e reteste) e teste no pés-treinamento, com intervalo
de 48 horas entre o teste e reteste, segundo o protocolo adaptado de Norkin &

White (1997) nos valores de “r’ para fidedignidade, objetividade e validade,
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com amplitude maxima em oito movimentos articulares: a.flexdo do ombro; b.
extensdo do ombro; c. abducgao horizontal do ombro; d. adugao horizontal do
ombro; g. flexdo do tronco; h. extensdo do tronco; i. flexdo do quadril; j.
extensdao do quadril. Com excecdo dos movimentos do tronco, todas as
medidas foram coletadas do lado direito. Foi realizado um reteste de

flexibilidade, para verificacao da reprodutibilidade dos resultados.

Os movimentos de extensdo e flexdo do tronco foram realizados em
posicao ortostatica. Os movimentos de aducao e abducgao horizontal do ombro
foram realizados com o individuo sentado em uma cadeira. Por fim, os
movimentos de flexdo e extensdo do ombro foram realizados em posicao
supina e pronada, respectivamente, para facilitar e neutralizar algum tipo de

movimento compensatorio.

Para medir a flexibilidade, o avaliador conduziu o segmento do avaliado
até a limitacdo mecanica do movimento. As medidas foram efetuadas utilizando
um goniédmetro com corpo de 360°, na mesma hora do dia 8h da manha com
temperatura de 28°. Os dados da primeira avaliacdo nao foram
disponibilizados para o avaliador, para evitar viés de informacdo nas medidas

pos-treinamento.

Todas estas medidas dos testes foram devidamente anotadas na ficha
de recolha de dados (ANEXO VI). Para o teste de flexibilidade, foi utilizado um
gonidmetro da marca Lafayette (modelo Sammons Preston Rolyan #7514) e

colchonete Hoorn-Brasil.

A seguir, estdo descritos os procedimentos da técnica para mensuragao

dos niveis de flexibilidade nas articulagcbes pesquisadas:

a. Flexao da articulagao do ombro

Ponto utilizado: Acromial.

Posicao inicial: O avaliado estava em posi¢céo supina, com os joelhos

flexionados, nivelando a coluna lombar. O ombro foi colocado em zero grau de
abducédo, aducéao e rotagcao; o antebraco foi colocado de modo que a palma da

mao ficasse voltada para o corpo.
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Técnica: o gonibmetro foi posicionado na face externa do brago, com
seu eixo principal alinhado com o acrébmio; os dois bragos do goniébmetro se
alinharam com a linha média lateral do térax e a linha média lateral do umero,
estendeu-se sobre o epicéndilo lateral do umero. Quando o movimento foi
realizado, a méao direita do examinador apoiou-se na extremidade do avaliado,
e manteve o brago distal do goniébmetro alinhado sobre o epicéndilo lateral. A
mao esquerda do examinador alinhou-se ao brago proximal do goniémetro

com a linha média lateral do térax.

Amplitude de movimento: A mao esquerda do examinador foi colocada

sobre a borda lateral da escapula do individuo para determinar o final da
amplitude de movimento. Qualquer tentativa de aumentar a flexdo da
extremidade faz com que a borda lateral da escapula se mova para adiante e

para o lado.

b. Extensao da articulagao do ombro

Ponto utilizado: Acromial.

Posicao inicial: O avaliado estava em pronacdo, com a cabecga voltada

para o ombro que estava sendo testado, sem travesseiro sob a cabeca. O
ombro foi colocado em abdugao e rotagdo de 0 grau. O cotovelo estava em
leve flexdo para que a tensdo da porgao longa do biceps nao restringisse o
movimento. O antebraco foi colocado com a palma da mé&o voltada para o

corpo.

Técnica: O gonidbmetro foi posicionado na face externa do brago, com
seu eixo principal alinhado com o acrébmio; os dois bragos do goniébmetro se
alinharam com a linha média lateral do térax e a linha média lateral do umero,
estendendo-se sobre o epicondilo lateral do umero. Quando o movimento foi
realizado, a mao esquerda do examinador apoiou-se na extremidade do sujeito,
mantendo o brago do gonidmetro em alinhamento com o epicondilo lateral do
umero. O brago proximal do gonidmetro estava alinhado com alinha médio-

lateral do torax.

Amplitude de movimento: A mao direita do examinador segurou a

escapula, podendo-se assim, determinar o final da amplitude de movimento.
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Uma maior extensdo fara com que a escapula se eleve e se incline para frente,

podendo o examinador detectar e evitar o movimento escapular.

c. Abducao horizontal da articulagao do ombro

Ponto utilizado: Acromial.

Posicao inicial: O avaliado estava sentado em uma cadeira, com as

pernas formando um angulo de 90° com o tronco, brago abduzido também em
um angulo de 90° em relagao ao tronco, cotovelo estendido e a palma da mao

voltada para baixo.

Técnica: O goniébmetro foi posto com seu eixo central sobre o ponto
acromial, uma das hastes fixa nas costas do avaliado, no sentido transversal,
sobre uma linha tragcada entre os pontos acromiais, e a outra na face externa
do braco, sobre uma linha tragcada no ponto acromial até o ponto radial e, em

seguida, foi feita a abdugéo horizontal da articulagdo do ombro.

Leitura do Aparelho: O resultado do angulo articular deste movimento foi

obtido pela diferengca do angulo de 180° e o valor obtido na leitura do

gonidmetro, ao final da maxima abdugao horizontal da articulagdo do ombro.

d. Aducao horizontal da articulagao do ombro

Ponto utilizado: Acromial.

Posicao inicial: O avaliado estava sentado em uma cadeira, bragos

abduzidos formando um angulo de 90° com o tronco e com o cotovelo

estendido com a palma da mao virada para baixo.

Técnica: A colocacédo do gonidmetro € idéntica a abdugao horizontal da
articulacdo do ombro, exceto que o movimento a avaliar-se foi o de aducao

horizontal da articulagdo do ombro.

Leitura do aparelho: O resultado do angulo articular desse movimento foi

obtido pela diferengca do angulo de 180° e o valor obtido na leitura do

gonidmetro, ao final da maxima adugao horizontal da articulagdo do ombro.
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e. Flexao do tronco

Ponto utilizado: Trocantérico.

Posicao inicial: A avaliada estava em pé e encostada na parede, com as

pernas estendidas e os bragos relaxados ao lado do tronco; colunas cervical,

toracica e lombar em flexao lateral e rotagao igual a zero.

Técnica: Para determinacdo da amplitude da flexdo lombar, o
gonidmetro foi posicionado com seu eixo central sobre o ponto trocantérico,
com uma das hastes fixa na parte lateral da coxa e a outra haste fixada na

parte lateral do tronco sobre o prolongamento da linha axilar.

Amplitude de movimento: O examinador estabilizou a avaliada, evitando

a inclinacao da pelve para frente, quando na inclinacdo da mesma para frente.
A avaliada inclinou o tronco até sua amplitude maxima, sem comprometer a

estabilizacao da pelve.

Leitura do aparelho: O resultado do angulo articular desse movimento foi

obtido pela diferengca do angulo de 180° e o valor obtido na leitura do

gonidmetro, ao final da maxima flexdo do tronco.

f. Extensao do tronco

Posicao inicial: A avaliada estava em pé e de frente para a parede, com

as pernas estendidas e os bracos relaxados ao lado do tronco; colunas

cervical, toracica e lombar em flexao lateral e rotagao igual a zero.

Técnica: Para determinacdo da amplitude da extensdao lombar, o
gonidmetro foi posicionado com seu eixo central sobre o ponto trocantérico,
com uma das hastes fixa na parte lateral da coxa e a outra haste fixada na

parte lateral do tronco sobre o prolongamento da linha axilar.

Amplitude de movimento: O examinador estabilizou a avaliada, usando a

mao esquerda sobre a parte anterior da pelve do individuo, e a direita, sobre a

parte posterior, evitando a inclinagao da pelve para tras.
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Leitura do aparelho: O resultado do angulo articular desse movimento foi

obtido pela diferengca do angulo de 180° e o valor obtido na leitura do

gonidmetro, ao final da maxima extensao do tronco.

g. Flexao da articulagao do quadril com o joelho estendido.

Ponto utilizado: Trocantérico.

Posicao Inicial: O avaliado ficou deitado em decubito dorsal, mantendo a

articulagao do joelho estendida.

Técnica: Para determinacdo da amplitude da flexdo da articulacido do
quadril, o gonidbmetro foi posicionado com seu eixo centro sobre o aspecto
lateral da articulacdo do quadril, usando, como referéncia o trocanter maior do

fémuir.

Amplitude de movimento: O examinador estabilizou a pelve do avaliado

evitando a rotacao ou o balanceio posterior.

Leitura do aparelho: O resultado do angulo articular desse movimento foi

obtido pela diferengca do angulo de 180° e o valor obtido na leitura do

gonidmetro, ao final da flexdo da articulagéo do quadril.

h. Extensao da articulagao do quadril

Ponto utilizado: Trocantérico.

Posicao Inicial: O avaliado ficou deitado em decubito ventral, mantendo

as pernas estendidas.

Técnica: O gonidmetro foi colocado em seu eixo central sobre o ponto
trocantérico, uma das hastes fixada na parte lateral do tronco no
prolongamento da linha axilar e a outra na face externa da coxa em sua linha

mediana, em seguida, realizou-se a extensao da articulagdo do quadril.

Amplitude de movimento: O examinador estabilizou o fémur do avaliado

evitando a rotacao, abducéo e rotacao do quadril.
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Leitura do aparelho: O resultado do angulo articular desse movimento foi

obtido pela diferengca do angulo de 180° e o valor obtido na leitura do

gonidmetro, ao final da extensao da articulagdo do quadril.

3.4.4.AVALIAGAO HORMONAL DE CORTISOL E GH

Foi coletado, por um profissional capacitado do laboratério Paulo
Azevedo, aproximadamente cinco ml (para cada momento medido) de
amostras sanglineas da veia antecubital as 08.00 para evitar as diferentes
concentragdes hormonais do ritmo circadiano, com 12h de jejum e com no

minimo 8 horas de repouso.

Os momentos de coleta foram: Os grupos experimentais GAP (n=08) e
GIP (n=08) realizaram duas coletas sanguineas sendo: uma coleta em
condicbes basais, no inicio do experimento e 24h apds a ultima sessao da
oitava semana do experimento. As amostras sanguineas foram transportadas
em condigdes apropriadas para analise no laboratério Paulo Azevedo. O
sangue foi centrifugado em 2500 RPM por 10 minutos. O soro foi removido,

separado dentro de frascos, e analisado.

O GH foi analisado pelo principio da enzima-imunoensaio imunomeétrico
quimiluminescente. Para tanto, a amostra do soro sanguineo do aluno e o
anticorpo monoclonal murino anti-hGH conjugado a fosfatase alcalina, foram
incubados por aproximadamente 30 minutos a 37°C, na unidade teste com

agitagao intermitente.

O GH presente na amostra foi ligado de maneira a formar um complexo
de anticorpo tipo “sanduiche”. O conjugado enzimatico n&o ligado foi entédo
removido pela lavagem por centrifugagdo, apés a qual o substrato foi
adicionado e a unidade teste foi incubada por mais 10 minutos. O substrato
quimiluminescente, éster fosfato do adamantil dioxetano foi submetido a
hidrolise em presenca da fosfatase alcalina, gerando um intermediario instavel.
A producdo continua deste intermediario resultou na emissdao de luz
ininterrupta, a qual aumentou a precisdo por uma adequada janela de multiplas
leituras. O complexo ligado, assim como sua emissao de fotons, foi medido

pelo lumindmetro — sendo proporcional a concentracdo de GH da amostra.
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O cortisol foi analisado pelo principio da enzima-imunoensaio
quimiluminescente. Os momentos de coleta foram antes e depois do
tratamento experimental. Para tanto, a amostra do soro sanglineo do aluno e a
fosfatase alcalina conjugada ao cortisol foram simultaneamente introduzidos na
unidade de teste, e incubadas por 30 minutos a 37° C, com agitagcao

intermitente.

Durante este periodo, o cortisol da amostra competiu com o cortisol
marcado com enzima para um numero limitado de sitios ligantes do anticorpo
da pérola. A enzima conjugada, nao ligada, foi entdo removida pela lavagem
por centrifugagcdo, o substrato foi adicionado a unidade teste e incubado por

mais de 10 minutos.

O substrato quimiluminescente, PPD (éster fosfato xde adamantil
dioxetano), foi submetida a hidrdlise em presenga da fosfatase alcalina,
gerando um intermediario instavel. A produgdo continua deste intermediario
resultou na emissao de luz. O complexo ligado, assim como sua emissédo de
foétons, foi medido pelo lumindmetro, sendo inversamente proporcional a

concentracao de cortisol na amostra.

3.5.PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Apods a obtengao das cargas em 8RM, dos niveis de flexibilidade e da
recolha sanguinea, os voluntarios foram divididos aleatoriamente em dois
grupos: GAP (n=08) e GIP (n=08). Iniciaram, entdo, um periodo de oito
semanas de treinamento, constituido por trés sessdes semanais, com intervalo
de 48 horas entre as sessbes, totalizando 24 sessbdes. O programa foi
composto por seis exercicios realizados em quatro séries de 8RM, foi
estipulado um tempo médio de tensao de cada repetigcdo de 1/1 segundos nos
exercicios proposto, sendo todas as séries (repeticbes) executadas até o
alcance da falha muscular concéntrica, mantendo o padrao de execucao.
Foram adotados intervalos entre as séries de dois minutos realizados de forma
passiva para o GIP e para o GAP, durante os dois minutos de intervalo, foram
incluidos 30 segundos de exercicios especificos de alongamento estatico
(passivo) entre séries para o grupo muscular de agédo primaria envolvidos nos

exercicios sendo e o intervalo entre os exercicios de quatro minutos. As cargas
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iniciais de treinamento foram ajustadas para que os voluntarios realizassem
8RM e foram reajustadas sempre que os voluntarios conseguissem executar
10RM na primeira série do exercicio estes ajustes seguiram o padrao normal
das séries com intervalo de 2 min e quatro tentativas sem alongamento. O

reajuste foi realizado até o ponto em que o limite de 8RM fosse atingido.

Nos grupos GIP e GAP os alunos realizaram um aquecimento especifico
consistindo de uma série de 10 repetigdes, com 50% da carga para 8RM do
primeiro exercicio da sequencia. A ordem estabelecida para os exercicios foi
do método de treinamento alternada por seguimento simples, com os seguintes
exercicios: supino reto (SR), cadeira extensora (CE), remada sentada no
puxador baixo (RS), mesa flexora (MF), desenvolvimento por tras (DP),

pressao de pernas 45°. (PP).

A seguir, estdo descritos os procedimentos da técnica para realizagao
dos exercicios de alongamento executados pelo GAP durante o intervalo, para

0s grupos musculares de agao primaria envolvidos nos exercicios:

Os exercicios de alongamento estatico utilizados em nosso experimento
envolveram os grupamentos musculares peitorais entre as séries do SR;
quadriceps femoral entre as séries da CE; dorsais entre as séries da RS;
biceps femoral entre as séries MF; deltdide entre as séries do DP; quadriceps

femoral entre as séries da PP.

Para o alongamento dos peitorais, entre as séries do SR, foi realizado o
movimento de extensdo horizontal da articulagdo glenoclavicular e foram
obedecidas as seguintes regras: o avaliado em pé, com joelhos semi-
flexionados, pés paralelos, tronco ereto, os bracos abduzidos formando um
angulo de 90° em relagcdo ao tronco. O individuo foi submetido a um
alongamento passivo do grupamento muscular peitoral, mantendo as maos
com polegares para cima. O professor se posicionou atras do avaliado,
conduziu o movimento de extensao horizontal dos ombros, através do ponto de

pressao nos cotovelos do avaliado durante 30 segundos.

Para o alongamento dos quadriceps, entre as séries da CE e PP, foi
realizado o movimento de flexdo da articulacdo fémur tibial e foram obedecidas

as seguintes regras: o avaliado em decubito ventral com os bragos posicionado
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ao lado do corpo. O professor de joelhos atras do avaliado, com a mao direita
segurando dorso do pé direito e com a mao esquerda segurando o dorso do pé
esquerdo e mantendo os dois joelhos flexionados tocando o calcanhar na
regidao glutea submetendo o grupamento muscular quadriceps a um
alongamento estatico (passivo) de 30 segundos até o limite do desconforto da

dor.

Para o alongamento dos grandes dorsais, entre as séries da RS, foi
realizado o movimento de elevacgao vertical da articulacdo glenoclavicular e
foram obedecidas as seguintes regras: o avaliado sentado, com os membros
inferiores estendidos e paralelos, tronco ereto, os membros superiores na
vertical paralelo ao térax e a cabeca com uma discreta inclinagao para frente.
O individuo foi submetido a um alongamento passivo do grupamento muscular
latissimo do dorso. O professor se posicionou de joelhos atras do avaliado, e
apoiou com a méao direita a articulagdo umero fibular direita e com a esquerda
a articulacdo umero fibular esquerda e conduziu o movimento de extensao

vertical e de adugéao da articulagao glenoclavicular durante 30 segundos.

Para o alongamento dos biceps femorais, regido posterior da coxa, entre
as séries da MF, foi realizado o exercicio de alongamento estatico para a
articulagao do joelho, regiao posterior foram obedecidas as seguintes regras. O
individuo, em pé, mantendo os joelhos os mais estendidos possiveis, quadril
fletido segurando os tornozelos com as duas maos. O professor se posicionou
em pé na frente do avaliado, e apoiou a mao direita na omoplata esquerda e a
mao esquerda na omoplata direita e conduziu o movimento de flexao do quadril

do avaliado durante 30 segundos.

Para o alongamento dos deltoides, entre as séries do DP, foi realizado o
exercicio de alongamento estatico para a articulagdo dos ombros foram
obedecidas as seguintes regras. O individuo, em pé, com os dois bragos
posicionado nas costas e os cotovelos fletidos. O professor posicionou-se em
pé atras do avaliado, com a mao direita segurou o cotovelo esquerdo e com a
mao esquerda segurou o cotovelo direito e conduziu o movimento de abducéao

posterior de ombros do avaliado durante 30 segundos.
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3.6.PROCEDIMENTO DE ANALISE DOS DADOS

Os procedimentos estatisticos que foram propostos para a adequada
anadlise dos dados visaram caracterizar a amostra e testar as hipoteses

formuladas. Os procedimentos foram divididos da seguinte forma.

A analise estatistica foi realizada inicialmente pelo teste de normalidade
Shapiro-Wilk e o teste de homocedasticidade (critério de Bartlett). O coeficiente
de correlagao intra-classe (ICC) foi usado para determinar a reprodutibilidade
das medidas de 8RM e de flexibilidade no teste e reteste. O coeficiente de
correlacao de Pearson foi utilizado para correlacionar ambas as medidas além
do teste t pareado para comparar as diferencas no pré e pods-treinamento.
Para comparar as diferengas entre e dentro dos grupos dos testes no pré-e
pos-treinamento uma ANOVA com medidas repetidas foi realizada. Diferencgas
especificas foram determinadas usando o teste de Tukey HSD teste post hoc.
Um nivel alfa de p <0,05 foi considerado estatisticamente significativo para
todas as comparagdes. Todas as analises estatisticas foram realizadas
utilizando estatistico SPSS versdo do pacote de software 20,0 (SPSS Inc.,
Chicago, IL). O calculo do tamanho do efeito (a diferenca entre as pontuagdes
pré-teste pos-teste e dividido pelo desvio padrao pré-teste) e a escala proposto
por Rhea (Rhea, 2004) foi usado para examinar a magnitude de qualquer efeito

do tratamento.
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Esta tabela mostra as medidas antropométricas do grupo com
alongamento passivo entre as séries e do grupo com intervalo simples entre as

séries, sendo estes realizados pelo teste de Shapiro-Wilk e Bartlett.

Tabela 1 - Caracterizagao da amostra no pré-experimento.

GAP(n=8) P-value (SW) o g Pi‘s\‘/';)e
Idade (anos) 22.13 +2.74 0,202 23.13+1.55 0,731
Estatura (cm) 176.13 + 1.65 0,423 176.88 + 2.30 0,168
Massa Corporal (kg) 81.00 + 7.95 0,055 85.13 + 7.90 0,356
% Gordura 12.88 + 1.79 0,447 13.90 + 1.90 0,823
IMC (Kg.m™) 26.37 £ 2.00 0,341 27.18 £2.02 0,206

GAP = Grupo Alongamento Passivo; GIP = Grupo intervalo Passivo; IMC = Indice de Massa Corporal;
SW = Shapiro-Wilk.

Forg¢a Muscular

Os resultados obtidos no ICC no grupo GAP foram: SR = 0.97 ; CE=
0.97; RM = 0.93; CF = 0.98; DS = 0.99; LP = 0.98 e no grupo GIP foi: SR =
0.96; CE = 0.98; RM = 0.80; CF = 0.94; DS = 0.97; LP = 0.98 . O teste t-
student pareado também foi realizado e os resultados ndo demonstraram

diferencas significativas entre as médias dos testes e retestes (p < 0.05).

Os dois grupos mostraram diferengas significativas nos ganhos de forga
muscular no teste de 8RM (GAPpe Vvs. GAPpost ; GIPpre vS. GIPpost), NOS
mesmos exercicios; CE e RM. No grupo GAP no CE (p =0.0015 e ES = 2.28 -
Grande) e na RM (p = 0.002 e ES = 1.95 - Grande) e no grupo GIP no CE (p =
0.0090 e ES = 1.95 — Grande) e na RM (p = 0.0001 e ES = 2.88 — Grande).
N&o foram encontradas diferencas significativas entres os grupos (GAPyost VS.

GIPpost). Todos os resultados estédo na tabela 2.

No entanto no GAP quando comparado o efeito do tamanho pela escala
de REHA (2004) com o GIP houve uma maior tendéncia aos niveis de forga
para o GAP
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Tabela 2 - Resultados da Forga Muscular (8RM).

GAP
Pré Pés ES
Supino 77,88 £7,43 88,25 +7,48 1,40 Moderado
Cadeira Extensora 81,88 £ 9,98 104,63 £ 13,14* 2,28 Grande
Remada 86,25 + 10,26 106,25 + 11,58* 1,95 Grande
Cadeira Flexora 55,38 + 11,00 66,25 + 9,91 0,99 Pequeno
Desenvolvimento 70,25 +9,14 79,50 + 8,40 1,01 Pequeno
Leg Press 225,63 + 44,84 280,63 + 48,43 1,23 Moderado
GIP
Supino 76,38 £ 6,34 84,13 + 6,37 1,22 Moderado
Cadeira Extensora 76,00 £ 9,44 94,50 + 14,48t 1,96 Grande
Remada 90,13 £ 5,87 107,00 £ 7,50t 2,88 Grande
Cadeira Flexora 51,63 + 11,40 58,63 + 13,39 0,61 Pequeno
Desenvolvimento 66,63 + 11,55 73,13 £12,49 0,56 Pequeno
Leg Press 233,13 £ 44,95 279,38 + 45,62 1,03 Moderado

* - Diferencas significativas entre as situagdes pré e pés experimento no grupo GAP

T - Diferengas significativas entre as situagdes pré e pds experimento no grupo GIP
Legenda: ES - Efeito do tamanho

Flexibilidade

Os dois grupos mostraram diferengas significativas nos ganhos de
flexibilidade, porém, em diferentes articulagdes (GAPpre VS. GAPpost ; GIPpre VS.
GIPpost). No grupo GAP, apenas em trés articulagbes foram encontradas
diferencgas significativas: extensdo de ombros (p = 0.004 e ES = 1.76 - Grande);
flexdo de tronco (p = 0.002 e ES = 2.36 — Grande) e flexdo de quadril (p =
0.000 e ES = 1.79 — Grande). No grupo GIP, apenas trés articulagdes
demonstraram ganhos na flexibilidade: abdugao horizontal de ombros (p =
0.003 e ES = 2.07 — Grande); Flexdo de Quadril (p = 0.000 e ES = 2.39 —
Grande) e extensao de quadril (p = 0.02 e ES = 1.79 — Grande).

Nas comparagdes entre grupos (GAPpost X GIPpost) foram encontradas
diferencgas significativas apenas em duas articulagbes: extensdo de ombros (p
= 0.001) e abducéao horizontal de ombros (p = 0.001). Todos os resultados

podem ser observados na tabela 3.
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Tabela 3 — Resultados da flexibilidade.

GAP
Pré Pés
Flexdo de ombros 157,38 £ 7,67 169,13 £ 7,84 1,05 Moderado
Extensao de ombros 34,88 + 4,20 42,25 + 4,52+ 1,76 Grande
Abducao horizontal de ombros 35,63 £ 8,15 43,25 + 8,84% 0,94 Moderado
Aducgao horizontal de ombros 112,38 + 6,52 119,63 + 6,16 1,11 Moderado
Flexao de tronco 71,88 £ 6,08 86,25 £ 9,32* 2,36 Grande
Extensao de tronco 19,63 + 5,04 26,00 £ 5,12 1,26 Moderado
Flexao de quadril 73,25+ 3,77 96,00 + 7,52* 6,03 Grande
Extensao de quadril 14,50 + 3,89 20,38 + 5,07 1,48 Moderado
GIP
Flexdao de ombros 160,252 + 9,59 166,25 + 10,18 0,63 Pequeno
Extensao de ombros 29,25 £7,65 31,75 £ 5,82* 0,33 Trivial
Abducao horizontal de ombros 26,50 + 1,70 30,00 + 2,20™ 2,07 Grande
Aducgao horizontal de ombros 114,50 + 4,10 118,00 + 3,62 0,85 Moderado
Flexao de tronco 71,75 £ 9,62 79,25 £ 12,39 0,78 Trivial
Extensao de tronco 16,13 £ 2,99 20,38 £ 3,16 1,42 Moderado
Flexao de quadril 76,38 £ 7,05 93,25 + 7,99" 2,39 Grande
Extensao de quadril 13,88 + 1,95 17,38 + 3,021 1,79 Large

* - Diferencas significativas entre as situagdes pré e pés experimento no grupo GAP
T - Diferengas significativas entre as situagbes pré e pds experimento no grupo GIP.
I - Diferengas significativas entre os grupos (GIP vs. GAP)

Legenda: ES - Efeito do tamanho

Horménios

Os resultados encontrados nédo apresentaram diferengas significativas

em nenhuma medida,

nas concentracdes de cortisol

e hormoénio do

crescimento (GH) (Tabela 4- p> 0.05). Todos os resultados nas medidas do

effect size demonstraram resultados triviais em ambos os hormoénios conforme

pode ser observado na tabela a seguir.
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Tabela 4 — Respostas hormonais.

GAP GIP
Pré Pés ES Pré Pés ES
Cortisol 16.71 £ 5.15 15.70 + 5.55 0.20 13.64+561 14.39+5.3 0-13
Trivial Trivial
Hormoénio do
crescimento 0.18 +0.14 0.27 +£0.20 0:09 0.15+0.13 0.19+0.09 0f0.4
Trivial Trivial

Sem diferengas significativas entre as situagdes pré e pos experimento no grupo GAP.

Sem diferengas significativas entre as situagdes pré e pos experimento no grupo GIP.
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A proposta do presente trabalho foi de analisar o efeito de 8 semanas de
treinamento de forca em dois diferentes grupos experimentais (GAP e GIP)
com e sem alongamento estatico passivo nos intervalos das séries, sobre os
ganhos de forga, flexibilidade e hormbénios em homens treinados
recreacionalmente. A hipdtese inicial € que o grupo com o alongamento
estatico passivo no intervalo entre as séries nao apresentaria ganhos
adicionais na forca muscular e na flexibilidade e também n&o iria mudar o perfil

dos hormoénios em 24 sessoes de treinamento.

O principal resultado do presente estudo foi que ambos os grupos de
treinamento apresentaram ganhos em determinados exercicios na forga
muscular e flexibilidade, apés 24 sessbes de treinamento, ndao havendo
alteragdes significativas no perfil hormonal em ambos os grupos, confirmando
em parte a hipétese inicial do trabalho. Adicionalmente, o grupo GAP
apresentou um efeito do tamanho grande nos ganhos de for¢a muscular no
teste de 8RM em dois exercicios e efeito do tamanho grande nos ganhos de
flexibilidade em trés articulagdes comparados ao grupo GIP. No entanto, os
resultados revelaram ganhos significativos na forgca muscular em apenas dois
exercicios no grupo GAP (CE e RM) e GIP (CE e RM). Isto pode indicar que o
exercicio de alongamento incluido nos intervalos entre as sessbes de
treinamento de forca ndo influenciou nos resultados da forca muscular nas
sessfes de treinamento. Estes resultados sido corroborados por estudos
anteriores sobre esta questdo (Nelson et al, 2005;. Bacurau et al, 2009;.
Gomes et al, 2011) que indicam que o alongamento ndo modifica os ganhos de
forca muscular promovidos pelo treinamento de forca. Estes resultados tém
implicagdes potencialmente importantes para os profissionais do exercicio que
normalmente usam exercicios de alongamento como parte integrante de uma
rotina de aquecimento ou durante a sessdo de treinamento de forca. Talvez,
estes resultados possam ser aplicados aos protocolos de treinamento de forga
com intervalo de descanso curto como 2 minutos entre as séries e 4 minutos

entre os exercicios com cargas elevadas (8RM).
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Que seja do nosso conhecimento, este € o primeiro estudo que analisou
os efeitos cronicos do alongamento entre as séries de treinamento de forga nos
ganhos de forga, flexibilidade e niveis hormonais. No entanto, estudos
anteriores analisaram os efeitos crénicos do alongamento antes da sesséo
(Simao et al., 2011) ou pds sessao de treinamento de forga (Nobrega et al.,
2005) sobre os ganhos de forca e ganho de flexibilidade. No entanto, o efeito
do tamanho no presente estudo mostrou que em apenas alguns exercicios de
forca e de alongamento, o treinamento de forga com alongamentos em
intervalos entre as séries aumentou a flexibilidade em homens previamente
treinados recreacionalmente, sendo que a forca e flexibilidade podem ser
prescritos em conjunto para obter melhores resultados em melhorias de
flexibilidade.

Simao et al. (2011) analisou a forga e ganhos de flexibilidade obtidos
através do treino da forca isolada ou simultdnea e treinamento de flexibilidade
em mulheres adultas sedentarias. As mulheres sedentarias foram divididas de
forma aleatdria para as sessdes de treinamento de forga (TF), treinamento de
flexibilidade, combinacdo de ambos (TF+flexibilidade) e grupo controle. Todos
0s grupos realizaram pré e pos-treinamento o teste de sentar e alcancgar para
verificar o nivel de flexibilidade e teste de 10RM para os exercicios de leg press
(LP) e supino reto (SR). O protocolo de treinamento para todos os grupos
exceto o grupo controle foi composto de trés séries em oito exercicios para
membros superiores e inferiores, trés vezes por semana. O treinamento da
flexibilidade foi composto de exercicios de alongamento estatico para membros
superiores e inferiores realizados antes das sessdes de TF. Os resultados
mostraram que o grupos TF, TF + flexibilidade e de flexibilidade tiveram ganhos
significativamente maiores na flexibilidade em relagéo ao pré-treinamento e ao
grupo controle. Os testes de forgca demonstraram que TF, TF + flexibilidade,
aumentou significativamente no teste de 10RM quando comparados com o
teste do grupo de flexibilidade e o pré-treinamento e o grupo de controle. Os
autores sugeriram que a forga e flexibilidade podem ser prescritas na mesma
sessdo para maiores ganhos na flexibilidade. Tais dados sao similares aos
nossos resultados, pois o GIP que treinou s6 a forga e o grupo GAP que treinou

a flexibilidade entre as séries apresentaram ganhos de flexibilidade entre as
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situacbes pré e pos- treinamento, sendo que o GAP apresentou maiores
ganhos na flexibilidade do que TF (GIP) simples, porém, sem ganhos de forga

adicional quando comparados ao grupo TF com descanso simples.

Kokkonen et al. (2007) realizaram uma pesquisa para verificar as
diferencas em ganhos de forga dos membros inferiores em individuos
fisicamente ativos, comparando o treinamento de forca isoladamente com o
treinamento de forga combinado com exercicios de alongamento estatico para
os membros inferiores (musculatura do quadril, da coxa e flexores plantares).
Eles encontraram aumentos significativos de forca nos membros inferiores para
ambos os grupos. No entanto, as maiores diferengas foram observadas no
grupo que realizaram o treinamento de forga em combinagdo com exercicios de
alongamento (16,27% e 31% no teste de 1RM para flexado do joelho, extensao
do joelho e leg press, respectivamente). Os dados de nosso estudo mostraram
um aumento de 27,79% no exercicio de extensdo do joelho no grupo GAP,
corroborando com Kokkonen et al., (2007). Além disso, o presente estudo
mostrou ganhos na forga muscular que podem ser observados no grupo GAP
nos exercicios de CE e RM no teste de 8RM e no grupo GIP ganhos na forga

nos mesmo exercicios no teste de 8RM.

Mohamad et al. (2011) reportaram que alongamento entre as séries de
TF pode promover a hipertrofia muscular e sugere a possibilidade de aumentos
adicionais na forgca muscular em relacdo ao treinamento de forgca de forma
isolada. No entanto, € importante salientar que o nosso estudo nao avaliou a
hipertrofia do musculo, apenas resposta hormonal de forma cronica (horménio
do crescimento e horménio cortisol) que n&o mostraram diferengas
significativas entre as avaliagbes pré e pos TF entre os grupos. E também
importante notar que a incluséo de alongamento durante os intervalos entre as
séries nao reduziu os ganhos no final do experimento na intensidade na qual os
participantes foram capazes de atingir. Existem varios estudos que sugerem
deficiéncias de for¢ga aguda apds a realizagdo de alongamento estatico e esse
fendmeno poderia facilmente ter afetado ndo apenas adaptacdes crénicas, mas

também a sessio de treinamento.

Obviamente, qualquer redugdo na magnitude de tensao de treinamento

de forma aguda pode contribuir para as diferentes quantidades de ganhos de
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forca entre os grupos. Nobrega et al. (2005) investigaram a interacéo de TF e
o treinamento de flexibilidade em homens jovens sedentarios e mulheres. Os
sujeitos seguiram um protocolo de TF com intensidade inicialmente fixada em
60% de 1RM e que foi continuamente ajustada de modo que a fadiga fosse
obtida apds 8-12 repeticdes e os alongamentos estaticos foram realizados apos
as sessdes de TF. Ao fim de 12 semanas, os autores verificaram que o TF
combinado com flexibilidade ou o treinamento de flexibilidade promoveu os
ganhos de forga muscular e que sozinho ou em combinagcdo com a
flexibilidade, mas TF isoladamente ndo alterou a flexibilidade. Semelhante ao
Simao et al. (2011) e aos nossos resultados, Nébrega et al, (2005)
encontraram ganhos de forga em TF sozinho e em forga combinada e grupos

de treinamento de flexibilidade.

Em nosso estudo, a constatacdo de que os aumentos maiores na forca
muscular em dois exercicios foram observados no grupo com o alongamento
entre as séries € um dado inédito na literatura. A literatura anterior nunca
apresentou maiores ganhos de forca com a inclusdo de exercicios de
alongamento em uma rotina de TF, o que talvez seja relacionado ao fato de
que os exercicios de alongamento estaticos foram realizados entre as séries. O
alongamento entre as séries pode influenciar o tempo sobtensédo e a
associagao neuromuscular, metabdlicas e / ou respostas hormonais (Mohamad
et al., 2011), o que talvez estao relacionadas com as maiores ganhos nas forga

muscular apresentadas pelo grupo com o alongamento entre as séries.

Este maior tempo sobtensdo promove aumentos nos efeitos
neuromecanicos e metabdlicos que sido importantes para promover as
adaptagdes hipertréficas (Mohamad et al., 2011). Sugere-se que durante as
condigdes isquémicas tais como o alongamento entre as séries, os metabolitos
€ 0s ions ao invés de acumular na musculatura eles se dissipam, o que por sua
vez levam a um aumento da secrecdo de GH e os niveis do IGF-1 (Mohamad
etal., 2011).

A nao observacao de alteragdes cronicas nos valores basais de GH e de
cortisol no presente estudo vai ao encontro a literatura. Embora se observe
uma resposta aguda destes hormdnios, em estudos que utilizaram o TF
(KRAEMER et al., 1990; JACKS et al.,, 2002; AHTIAINEN et al., 2005;
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BOTTARO et al., 2007; 2009; BURESH et al., 2009), em relagao aos estudos
que procuraram observar o efeito do TF nos valores basais destes horménios,
encontraram um efeito idéntico ao do presente estudo (HAKKINEN et al., 1987;
PAKARINEN et al. 1988; GOTO et al., 2004). Igualmente, no artigo de revisao
de Kraemer & Ratamess, (2005), estes autores referem que apds revisao da
literatura, ndo sao observadas alteragdes significativas nos valores basais de
GH e cortisol apoés TF. Fry et al. (1998), igualmente, referem que nao existem
alteragdes nos valores basais de GH e cortisol, mesmo em sujeitos em estado
de overtraining. Tendo em conta os dados do presente estudo parece que a
inclusdo de alongamentos no periodo de descanso, entre séries, de exercicios

de TF n&o alteram a resposta crbénica nos valores basais destes horménios.

Existem algumas limitagdes que precisam ser apontados neste estudo, a
auséncia de um grupo de controle, periodo experimental curto e amostra de
treinamento pequena. Estudos futuros devem controlar as limitagdes deste

estudo para tentar, desta forma, clarificar esta tematica.
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Em conclusao, ambos os protocolos de treinamento de for¢ca estudados
(com e sem alongamento estatico) entre as séries resultaram em ganhos de
flexibilidade e forca, sem influéncia no perfil anabdlico-catabdélico hormonal. No
entanto, os resultados sugerem que o alongamento entre as séries pode ser
adotado para promover ganhos adicionais na forgca e flexibilidade.
Recomendam-se futuros estudos que analisem os ganhos de flexibilidade e
forca muscular em resposta a diferentes intervalos com alongamento, com
diferentes tipos de alongamento, com periodos mais longos de intervencgao e
diferentes tipos de amostras. Mais pesquisas também sido necessarias para
verificar os efeitos dessas estratégias em adaptagdes hipertréficas, como

sugerido anteriormente.

Os resultados do estudo indicam que o alongamento estatico entre as
séries promove melhorias nos niveis de for¢ga e flexibilidade, sem gastos
adicionais no tempo dentro da academia. O tempo suprimido das séries com
esta combinagédo pode ajudar a aumentar a adesao dos praticantes de fitness

de lazer que possuem pouco tempo para a pratica.

Os alunos tem a otimizagao de tempo por nao precisar fazer programas
de alongamento antes do treina de forga, além de aumentar a aderéncia ao

programa.
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ANEXOS

EFEITO CRONICO DA MANIPULAGAO DO METODO DE DESCANSO ENTRE SERIES
DE EXERCICIOS DE TREINO DE FORGA NOS NIVEIS DE FORGA, NA
FLEXIBILIDADE E NAS ADAPTACOES HORMONAIS



ANEXO | - PAR-Q

Questionario sobre a satide

Nome: N.° de Insc.:

Data do Nascimento: / / Idade: anos
Endereco: Bairro:

Telefone:

A atividade fisica regular é divertida e saudavel e cada vez mais pessoas estao tornando-
se mais ativas. Ser mais ativo € muito mais seguro para a maioria das pessoas. Contudo, algumas
pessoas devem consultar seus médicos antes de tornarem-se ativas fisicamente.

Se vocé esta planejando ficar muito mais ativo fisicamente do que vocé é agora, comece
respondendo as sete perguntas do quadro abaixo. Se vocé tem entre 15 e 25 anos de idade, o
PAR -Q (ACSM, 2007) ira dizer-lhe se vocé precisa consultar seu médico antes de comecar. Se
vocé esta entre 18 e 25 anos de idade e ndo esta acostumado a fazer exercicios fisicos, consulte
seu medico.

O bom senso sera seu melhor guia quando vocé responder a estas questdes. Leia cuidadosamente as
questbes e responda a cada uma honestamente, marcando SIM ou NAO.

SIM NAO

o] o} 1. Seu médico ja Ihe disse, alguma vez, que vocé apresenta um
problema cardiaco e que s6 devia fazer atividade fisica com
recomendagao médica?

o] o] 2. Vocé ja sentiu dor no peito ao praticar atividade fisica?

o] o} 3. No ultimo més, vocé sentiu dor no peito quando n&o estava praticando
atividade fisica?

o] o} 4. Vocé apresenta perda de equilibrio por causa de tontura ou desmaio?

o] o} 5. Vocé tem algum problema ésseo ou articular que possa ter piorado por
uma mudanga em sua atividade fisica?

o] o} 6. Seu médico estd prescrevendo algum medicamento para sua pressao
arterial ou problema cardiaco?

o] o] 7. Existe alguma boa raz&o para que vocé ndo siga um programa de
atividade fisica?

SE VOCE RESPONDEU

SIM para uma ou mais perguntas N2 R 5 FETTED

Se vocé ndo consultou seu médico recentemente, Se vocé respondeu ao PAR-Q honestamente
7

consulte—o por telefone ou pessoalmente, ANTES de vocd pode ter uma razodvel garantia de

intensificar suas atividades fisicas e/ou ser avaliado apresentar as condicdes adequadas para:

para um programa de condicionamento fisico. Diga a
seu médico que perguntas vocé respondeu siM ao * UMA PROGRAMA DE EXERCICIOS GRADATIVOS —
PAR—Q ou mostre—lhe sua cdpia deste questionario. comece devagar e v4 aumentando o ritmo
gradualmente. Essa é a maneira mais
segura e facil de agir.

) ) U UMA AVALIAGAO FiSICA — essa € uma excelente
ADIE O INICIO DO PROGRAMA DE EXERCICIOS maneira de determinar sua aptiddo basica
de forma que vocé possa planejar a melhor

Se vocé ndo esta se sentindo bem devido a forma de viver ativamente.

uma doenga tempordria tal como um
resfriado ou uma febre.




ANEXO Il - TERMO DE PARTICIPAGAO LIVRE E CONSENTIDA

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para Participa

em Pesquisa

EFEITO CRONICO DA MANIPULAGAO DO METODO DE
DESCANSO ENTRE SERIES DE EXERCICIOS DE TREINO DE

Titulo .
FORCA NOS NIVEIS DE FORCA, NA FLEXIBILIDADE E NAS
ADAPTACOES HORMONAIS.
Coordenador | Prof. Dr. Jefferson Novaes (jsnovaes@terra.com.br)

Pesquisador |Antonio Claudio do Rosario Souza
Responsavel |E-mail: Claudao06@yahoo.com.br/ Tel: 81377703

Prezado Senhor (a),

O Doutorando Antonio Claudio do Rosario Souza, CREF 19781-D/PA, do Programa de
Pés-Graduagao Stricto-Sensu em Ciéncia do Desporto, da Universidade de Tras-os-
Montes e Alto Douro (Vila Real, Portugal), pretende realizar um estudo com as seguintes
caracteristicas: Titulo do Projeto de Pesquisa: Efeito crénico da manipulacdo do método
de descanso entre séries de exercicios de treino de forca nos niveis de forgca, na
flexibilidade adaptagées Hormonais.

Objetivo do estudo: Comparar o efeito crénico da manipulacdo do método de descanso
entre séries de exercicios de treino de forca nos niveis de forga, na flexibilidade
adaptagdes Hormonais em homens treinados submetidos a oito semanas de TF.

A pesquisa pretende: Gerar a possibilidade de elucidar duvidas e criar discussdes
cientificas sobre o assunto, que visem o aperfeigopamento dessa nova metodologia que
compara os tipos de intervalos em relagao aos niveis de forga, flexibilidade e adaptagbes
hormonais, pois poucos (nenhum) estudos utilizaram esta metodologia. Aperfeigcoar a
prescrigdo do treinamento com exercicios de forga, assim como adequar os métodos de
prescricdo aos objetivos dos praticantes maximizando, desta forma, os resultados
esperados.

Descricao dos Procedimentos Metodoldgicos: Na primeira visita ao local do estudo,
os voluntarios preencherao uma ficha de anamnese, responderédo ao questionario PAR-Q

e assinardo o termo de consentimento de acordo com a resolucdo 196/96 e sera
realizada uma avaliagdo morfofuncional com os mesmos. Nas quatro visitas
subsequentes, sera coletado sangue para dosagem hormonal e realizados os testes e

reteste de forga para 8RM e medidas de flexibilidade. A partir dai, os voluntarios serao



divididos em grupos e iniciardo um periodo de treinamento de oito semanas, constituido
por seis exercicios em trés sessbes semanais, com intervalo de 48 horas entre as
sessodes, totalizando 24 sessbes. Apds o periodo de oito semanas do experimento, serao
realizados os testes de forca maxima, medidas da flexibilidade, como a coleta sanguinea.
Descricao de Riscos e Desconfortos: Durante a realizagdo do teste e re-teste e no
decorrer dos procedimentos experimentais a possibilidade, muito remota, de ocorrerem
algum tipo de lesdes osteomioarticulares e cardiocirculatorios com os sujeitos, causado
exclusivamente pela intervengdo. No entanto, todos os esforcos serédo feitos para
minimizar estas ocorréncias através de: Exames preliminares, Eletrocardiograma em
esforgo, Radiografia das estruturas osteomioarticulares, escolha da amostra dentro do
perfil que a pesquisa exige e de acordo com os resultados dos exames feitos pelo
especialista, da anamnese inicial e do preparo prévio dos pesquisadores que atuaréo na
realizagao da intervengao no periodo de oito semanas, observando os sujeitos durante a
realizagdo dos testes e dos procedimentos experimentais dentro da técnica solicitada,
tendo no local da realizagdo dos protocolos os técnicos treinados e os equipamentos
necessarios para 0s primeiros socorros em caso de lesdes osteomioarticulares e
intercorréncias do sistema cardiopulmonar e se necessario encaminhar ao centro de
referéncia o sujeito para a intervengao necessaria, sem 6nus ao sujeito.

Beneficios para os Participantes: Nesta pesquisa o beneficio sera de forma aguda e
crbnica, nos sistema enddcrino, neuromuscular e cardiopulmonar.

Forma de Obtencao da Amostra: a amostra sera composta de sujeitos voluntarios com
idade entre 18 a 25 anos que no momento da anamnese encontrarem-se aptos para a
realizagao dos procedimentos metodoldgicos da pesquisa.

Uso de Placebo: ndo havera o uso de qualquer substancia placebo.

Garantia de Acesso: Em qualquer fase do estudo o sujeito tera pleno acesso aos
profissionais responsaveis pelo mesmo nos locais e telefones indicados. Em caso de
duvidas ou perguntas, queira manifestar-se em qualquer momento, para explicagbes
adicionais, dirigindo-se a qualquer um dos pesquisadores.

Garantia de Liberdade: Sua participagdo neste estudo é absolutamente voluntaria.
Dentro desta premissa, todos os participantes sdo absolutamente livres para, a qualquer
momento, negar o seu consentimento ou abandonar o programa se assim o desejar, sem
que isto provoque qualquer tipo de penalizagdo. Mediante a sua aceitagdo, espera-se
que comparega nos dias e horarios marcados e, acima de tudo, siga as instrugdes
determinadas pelo pesquisador responsavel, quanto a seguranga durante a realizagao
dos testes e/ ou periodo de treinamento.

Direito de Confidencialidade: Os dados colhidos na presente investigagdo serao

utilizados para subsidiar a confeccdo de artigos cientificos, mas os responsaveis



garantem a total privacidade e estrito anonimato dos participantes, quer no tocante aos
dados, quer no caso de utilizagcdo de imagens, ou outras formas de aquisicdo de
informagdes. Garantindo, desde ja a confidencialidade, a privacidade e a protegédo da
imagem e a nao estigmatizacdo, escusando-se de utilizar as informag¢des geradas pelo
estudo em prejuizo das pessoas, inclusive em termos de auto-estima, de prestigio ou de
quaisquer outras formas de discriminagéao.
Direito de Acessibilidade: Os dados especificos colhidos de cada ente participante, no
transcurso da presente pesquisa, ficarao total e absolutamente disponiveis para consulta,
bem como asseguramos a necessaria interpretagdo e informagbes cabiveis sobre os
mesmos. Os resultados a que se chegar ao término do estudo, Ihe serdo fornecidos,
como uma forma humana de agradecimento por sua participagao voluntaria. Caso haja
diferenca nos dados obtidos, entre os grupos estudados, todos os participantes terao
direito a realizar o programa de treinamento que apresentou o melhor resultado, se assim
o desejarem.
Despesas e Compensacgoes: As despesas porventura acarretadas pela pesquisa seréao
de responsabilidade da equipe de pesquisas. Ndo havendo por outro lado qualquer
previsdo de compensagao financeira.

Em caso de duvidas ou perguntas, queira manifestar-se em qualquer momento,
para explicagdes adicionais, dirigindo-se a qualquer um dos pesquisadores.

Apo6s a leitura do presente Termo, e estando de posse de minha plenitude mental
e legal, ou da tutela legalmente estabelecida sobre o participante da pesquisa, declaro
expressamente que entendi o propdsito do referido estudo e, estando em perfeitas

condi¢des de participagao, dou meu consentimento para participar livremente do mesmo.

Belém/Pa, de de 2010.

Assinatura do Participante o

Representante Legal

Nome Completo (legivel)

Identidade n° CPF n°

Em atendimento a Resolucéo n° 196, de 10 de outubro de 1996, do Conselho Nacional de
Saude, o presente Termo é confeccionado e assinado em duas vias, uma de posse do
avaliado e outra que sera encaminhada ao Comité de Etica da Pesquisa (CEP) da
Universidade Estadual do Para (UEPA)




ANEXO Il - TERMO DE INFORMAGAO A INSTITUICAO

Termo de Informagao a Instituicao

Efeito crénico da manipulagdo do método de descanso entre séries de exercici
Titulo de treino de forga nos niveis de forga, na flexibilidade adaptacbes Hormonais.

Coordenador Carmen Academia

Pesquisador

, Antonio Claudio do Rosario Souza
Responsavel

E-mail: claudao06@yahoo.com.br / Tel: (91)81377703

Prezado Senhor (a),

O Doutorando Antonio Claudio do Rosario Souza, CREF 19781-D/PA, do
Programa de Pods-Graduagcao Stricto-Sensu em Ciéncia do Desporto, da
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro-UTAD (Vila Real, Portugal), pretende
realizar um estudo visando Comparar o efeito crénico da manipulagédo do método de
descanso entre séries de exercicios de treino de forca nos niveis de forga, na
flexibilidade adaptagées Hormonais em homens treinados submetidos a oito semanas
de TF.

A pesquisa pretende aperfeicoar a prescrigdo do treinamento com exercicios
resistidos, assim como adequar os métodos de prescrigdo aos objetivos dos praticantes
maximizando, desta forma, os resultados esperados.

No presente estudos, serdo realizadas visitas ao local do estudo, nas quais os
voluntarios preencherdo uma ficha de anamnese, responderdo ao questionario PAR-Q, e
assinardo o termo de consentimento de acordo com a resolucdo 196/96 e realizarao
coleta sanguinea para dosagem hormonal, e uma avaliagdo morfo-funcional, testes e
reteste de forca maxima e medidas de flexibilidade. A partir dai, os voluntarios serao
divididos em grupos e iniciardo um periodo de treinamento de oito semanas, constituido
por trés sessdes semanais, com intervalo de 48 horas entre as sessdes, totalizando 24
sessdes. Apos o periodo de oito semanas de treinamento sera coletado sangue para
dosagem hormonal, testes de forga maxima e medidas de flexibilidade.

A participacao dos sujeitos neste estudo é absolutamente voluntaria. Dentro desta
premissa, todos os participantes sdo absolutamente livres para, a qualquer momento,
negar o seu consentimento ou abandonar o programa se assim o desejar, sem que isto
provoque qualquer tipo de penalizagao.

Os dados colhidos na presente investigagdo serdao utilizados para subsidiar a
confecgao de artigos cientificos, mas os responsaveis garantem a total privacidade e
estrito anonimato dos participantes, quer no tocante aos dados, quer no caso de
utilizacdo de imagens, ou outras formas de aquisigdo de informagdes. Garantindo, desde
ja a confidencialidade, a privacidade e a protegao da imagem e a nao estigmatizagao,
escusando-se de utilizar as informagdes geradas pelo estudo em prejuizo das pessoas
e/ou das comunidades, inclusive em termos de auto-estima, de prestigio ou de quaisquer
outras formas de discriminacao.

Os responsaveis por meio deste isentam a Instituicho de qualquer
responsabilidade civil ou criminal por fatos estritamente decorrentes realizagcdo da
pesquisa referenciada no caput do presente termo.

As despesas porventura acarretadas pela pesquisa serdo de responsabilidade da
equipe de pesquisas.

Os dados especificos colhidos no transcurso da presente pesquisa ficarao total e
absolutamente disponiveis para consulta, bem como asseguramos a necessaria
interpretacao e informagdes cabiveis sobre os mesmos.

Apos a leitura do presente Termo, dou meu consentimento legal para realizagao
do estudo na entidade sob minha responsabilidade juridica.




Belém/Pa, de de 2012.

Assinatura do Participante ou Representant
Legal

Nome Completo (legivel)

Identidade n° | CPFn° |

Razao Social

CNPJ n° | Inscricdon® |

Testemunhas:

Em atendimento a Resolucdo n° 196, de 10 de outubro de 1996, do Conselho
Nacional de Saude, o presente Termo é confeccionado e assinado em duas vias,
uma de posse da Instituigdo aonde ocorrera a pesquisa e outra que sera
encaminhada ao Comité de Etica da Pesquisa (CEP) da Universidade do Estado
do Para UEPA




ANEXO IV - FICHA DE ANAMNESE

NOME:

SEXO:

END:

IDADE:

CEP: Massa Corporal:

ESTATURA:

PROFISSAO: % GORDURA

IMC:

MEDICAMENTOS:

TEM PROBLEMAS
OSTEOMIOARTICULARES?

RECURSOS ERGOGENICOS:

ATIVIDADES FISICAS NOS ULTIM
6 MESES:6 MESES

DATA: |12 AVALIACAO:

| 22 AVALIACAO:

Medidas Antropométricas

MASSA CORPORAL

ESTATURA

IMC




ANEXO V - FICHA DE COLETA DE DADOS

NOME:

ENDERECO:

DATA

NASCIMENTO:

SEXO:

TELEFONE:

Teste de Goniometria PRE-TESTE

MOVIMENTOS

TESTE

RETESTE

Flexao da articulagdo do ombro

Extensao da articulagdo do ombro

Abducéo horizontal da articulagao do
ombro

Aducao horizontal da articulagao do
ombro

Flexao do tronco

Extensdo do tronco

Flexdo da articulagao do quadril

Extenséo da articulagdo do joelho

Teste de Goniometria POS TESTE

MOVIMENTOS

TESTE

Flexao da articulagdo do ombro

Extensao da articulagdo do ombro

Abducéo horizontal da articulagao do
ombro

Aducao horizontal da articulagao do
ombro

Flexao do tronco

Extensdo do tronco

Extenséao da articulagao do quadril

Flexao da articulagao do joelho




Teste de Forga Submaxima (8RM)

EXERCICIOS

PRE-TREINAMENTO

Teste

Reteste

Supino reto

Remada Baixa

Cadeira Extensora

Desenvolvimento

Cadeira Flexora

Leg Press 45°

Teste de Forga Submaxima (8RM) POS-TESTE

EXERCICIOS

POS-TESTE

Supino reto

Remada Baixa

Cadeira Extensora

Desenvolvimento

Cadeira Flexora

Leg. Press45°

Hormonios

PRE-TESTE

POS-TESTE

HGH

Cortisol

TABELA DE REAJUSTE DE CARGA

Exercicio

Data:

Supino Reto

Remada Baixa

Desenvolvimento
(ombros)

Mesa extensora
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ANEXO VI - CARTA DE COMITE DE ETICA

Universidade do Estado do Para

Centro de Ciéncias Biologicas e da Saude
Curso de Educacéo Fisica

Nucleo de Pesquisa, Extensdo e Pés-Graduagdo
COMITE DE ETICA

TITULO DO PROJETO
Efeito Agudo e Crénico do Intervalo Passivo e do Alongamento no
Desempenho de Séries Mdltiplas sobre os Niveis de Forga,
Flexibilidade e Respostas Hormonais.
Professor Orientador: Prof® Dr. Jefferson da Silva Novaes
Co-Orientador: Professor Mestre Moisés Simao santa Rosa de Sousa

Folha de rosto: 384652 CAAE - 0062.0.412.000-10

claro para os devidos fins que ANTONIO CLAUDIODO ROSARIO SOUZA
tuou a entrega de seu projeto intitulado: Efeito Agudo e Crdnico do Intervalo
ssivo @ do Alongamento no Desempenho de Séries Miltiplas sobre os
/ais de Forga, Flexibilidade e Respostas Hormonais, no Comité de Etica
Pesquisa da UEPA/CEDF para apreciagéo e apods a avaliagéo verificamos que
‘esenta as recomendacgdes basicas para projetos com Seres Humanos, considera-
o Projeto Aprovado.

Belém, 24 de fevereiro 2011

Profa. Dra. Joelma gﬁ:’ehte Monteiro Alencar

Coordenadora do CEP/UEPA/CEDF




