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Efeito agudo do intervalo passivo e do alongamento
no desempenho de séries multiplas
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on multiple set performance
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Resumo — Este estudo verificou o efeito agudo de intervalos passivos e do alongamento
estdtico entre as séries sobre o ndmero de repeticdes maximas (RM), percepcio subjetiva
de esfor¢o (PSE) e volume total (VT) do niimero de repetigdes em um protocolo de séries
multiplas com sobrecarga ajustada pelo teste de SRM. Participaram 14 homens (24,4 + 2,1
anos; 79,1 = 7,1 kg; 175,4 + 5,6 cm). O grupo de voluntarios foi dividido de forma aleatéria
e nas duas primeiras visitas, realizaram o teste e o reteste de SRM no supino reto (SR) e
agachamento (AG). Nas duas sessdes seguintes, os individuos foram divididos aleatoria-
mente em duas situagcdes experimentais: a) teste de SRM com intervalo passivo (GIP); b)
teste de 8RM com exercicio de alongamento (GAL). Foram realizadas trés séries no SR
e no AG com intervalos de dois minutos de forma passiva ou incluindo 30 segundos de
alongamento. A ANOVA mostrou diferengas significativas (p < 0,05) na segunda (GIP =
6 £ 0,8 x GAL = 5,2 + 1,0 repeticdes) e terceira (GIP = 4,1 + 0,8 X GAL = 3,3 + 0,6 repe-
ticdes) séries para o exercicio SR e apenas na terceira série (GIP = 4,9 + 0,8 X GAL=4,2 +
1,0 repetigdes) para o AG. Na PSE, o teste de Wilcoxon mostrou diferencas significativas
(p < 0,05) entre todas as séries no SR e AG. Para o VT de RM, o teste t pareado mostrou
diferengas significativas (p < 0,05) no SR (GIP = 18,3 + 1,5 X GAL = 16,8 + 1,6 repeti¢des).
Conclui-se que exercicio de alongamento estético entre as séries pode provocar diminui¢do
no desempenho da forca em SRM.

Palavras-chave: For¢ca muscular; Intervalo; Alongamento; Percep¢io subjetiva de esforco.

Abstract — The objective of this study was to determine the acute effect of passive rest intervals
and static stretching between resistance exercise sets on the number of maximal repetitions (RM),
rating of perceived exertion (RPE), and cumulative number of repetitions in multiple sets with
a workload adjusted by the SRM test. Fourteen trained male subjects (24.4 + 2.1 years; 79.1 +
7.1 kg; 175.4 = 5.6 cm) were studied. On the first two wisits, the subjects were submitted to the
test and SRM re-test using chest press (CP) and squat (SQ) exercises. On the two subsequent
visits, all subjects were randomly assigned to two experimental situations: a) SRM test with a
passive rest interval (PI); b) 8RM test with static stretching (SS). The subjects performed three
sets of CP and SQ, intercalated with 2 minutes of passive rest or 30 seconds of static stretching.
ANOVA revealed a significant decrease (p < 0.05) in the second (Pl =6 + 0.8 xSS =52 =
1.0 repetitions) and third (PI = 4.1 £ 0.8 X SS = 3.3 = 0.6 repetitions) sets for CP and only in
the third set (Pl = 4.9 + 0.8 X SS = 4.2 + 1.0 repetitions) for SQ. For RPE, the Wilcoxon test
showed significant differences (p < 0.05) between all sets for CP and SQ. For the cumulative
number of repetitions, the paired t-test revealed a significant decrease (p < 0.05) for CP (PI =
18.3 £ 1.5 X SS = 16.8 £ 1.6 repetitions). These results indicate that static stretching between
resistance exercise sets decreases SRM test performance.

Key words: Muscle strength; Rest interval; Stretching; Rating of perceived exertion.
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Efeito agudo de diferentes intervalos na forca

INTRODUCAO

O intervalo entre as séries é uma variavel de suma
importancia na elaboracio de um programa de
treinamento de for¢a (TF). Diferentes tipos de
atividades durante o intervalo e diferentes tempos
de recuperacio entre as séries podem resultar em
distintas respostas fisiolégicas. Confirmando esta
hipétese, alguns experimentos observaram que o
intervalo de recuperagio entre as séries pode ter
influéncia sobre as adaptagdes dos sistemas neuro-
muscular e endécrino?. Em rela¢io ao desenvol-
vimento de for¢a nas séries subsequentes, tem-se
demonstrado que intervalos passivos de trés mi-
nutos ou menos (até 30 segundos) podem implicar
redugdes do nimero de repetigdes maximas (RM)
durante a progressio das séries**.

Alguns estudos’”, apesar de utilizarem meto-
dologias bastante distintas com diferentes niimeros
de exercicios e variados protocolos de manuten¢io
na posi¢io de alongamento, demonstraram que
ocorre uma diminui¢io no desempenho da forca e
da poténcia muscular quando estas sdo precedidas
por exercicios de alongamento. Entretanto, outros
estudos®!! demonstraram ndo haver influéncia
significativa da flexibilidade realizada de forma
estatica no desempenho dos saltos verticais, nos
testes isocinéticos e nos testes de contra¢io vo-
luntdria maxima.

A fadiga durante o TF parece ter intima relacio
com o tempo e tipo de intervalo adotado entre
séries'?, tornando-se um elemento importante a
ser considerado pelo profissional que o prescreve
tanto na busca de melhores efeitos, quanto no
aumento do potencial de adesdo aos programas.
Uma forma de controle da intensidade de esforco
no TF e, consequentemente, de manipular as va-
ridveis da prescricio de acordo com os niveis de
fadiga desejdveis pode ser a percep¢io subjetiva de
esforco (PSE). Porém, a utilizagdo da PSE no TF
¢ incomum, como demonstram poucas referéncias
na literatura. Alguns estudos apresentam uma
escala especifica para o TF em adultos e criancas
denominada OMNI-RES?! e apontam que a PSE
pode refletir a intensidade de esfor¢co na muscula-
tura ativa durante o exercicio. Porém, a literatura
¢ escassa quanto 2 utilizacdo da PSE para verificar
a influéncia das diferentes varidveis metodolégicas
sobre a fadiga muscular localizada, tendo os estudos
encontrados utilizado a escala de Borg (CR 10)
adaptada para o TF'25,

Ap6s revisdo da literatura pertinente ao assun-
to, foi encontrado apenas um estudo'® que procurou
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investigar o efeito de diferentes tempos e tipos de
intervalos entre séries sobre o desempenho da
for¢ca muscular. No entanto, nenhum experimento
comparando a influéncia de intervalos passivos a
realizacdo de alongamentos especificos entre as
séries sobre desempenho de forca e da PSE em
séries multiplas pdde ser encontrado. Sendo assim,
o objetivo deste experimento foi verificar o efeito
agudo do intervalo passivo e do alongamento esta-
tico sendo realizados entre as séries, sobre o nimero
de RM, sobre a resposta da PSE e sobre o volume
total do ndmero de repeti¢cdes em um protocolo de
séries multiplas com sobrecarga ajustada pelo teste
de 8RM realizado por homens treinados.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Grupo de voluntarios

O estudo foi composto por 14 homens voluntdrios
(244 + 2,1 anos; 79,1 = 7,1 kg; 1754 + 5,6 cm),
praticantes de programas supervisionados de mus-
cula¢@o para hipertrofia muscular, com experiéncia
minima de um ano nos exercicios analisados. Antes
da coleta de dados, os voluntérios responderam ao
questiondrio PAR-QQ e assinaram um termo de par-
ticipa¢io consentida, conforme Resolu¢cio 196/96
do Conselho Nacional de Satdde. Foram excluidos
do experimento individuos usudrios de medicamen-
tos e de recursos ergogénicos e também aqueles que
apresentassem problemas osteomioarticulares que
pudessem influenciar a realiza¢io dos exercicios
propostos. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica da UCB-R] com o protocolo de
ntmero 0074/2008.

Procedimentos

Os individuos foram submetidos a quatro sessdes
de coleta de dados, sendo duas delas destinadas a
determinacio da carga para SRM dos dois exerci-
cios propostos, e duas para aplica¢io dos protocolos
experimentais. Foram coletados os nimeros de
RM e PSE, no final de cada série, nos exercicios
supino reto com barra livre (SR) e agachamento
no smith (AG). Nos primeiros dois dias, foram
realizados o teste e o reteste de 8RM para o SR e
0 AG com intervalo de 48 horas entre as visitas.
Os individuos foram divididos aleatoriamente e
realizaram um sorteio para ordem de entrada nas
duas situagdes experimentais, o que possibilitou que
sete voluntdrios comegassem pelo intervalo passivo
e sete pelo intervalo com alongamento estatico. A
escolha da ordem de execugiio dos exercicios nos



testes foi feita de forma aleatéria e alternada. Apds
a determinagio da carga para 8RM, foi respeitado
um intervalo de 48 horas para aplicac¢do das duas
sessdes de protocolos experimentais. As sessdes en-
volviam trés séries no SR e no AG, com intervalos
entre as séries de dois minutos, realizados de forma
passiva ou incluindo 30 segundos de exercicios es-
pecificos de alongamento para os grupos musculares
envolvidos nos exercicios. As duas sessdes foram
realizadas com intervalo de 48 horas e a escolha do
tipo de intervalo utilizado em cada sessio foi feita
de forma alternada para os participantes.

Teste e reteste de 8RM

Tendo em vista que na literatura ndo existe um
protocolo especifico para a realizagio do teste de
8RM, realizamos uma adaptacio na metodologia
do teste de uma repeti¢io maxima'’. O protocolo
do teste consistiu em: a) um aquecimento com oito
repeti¢cdes com 60% da carga médxima percebida
para SRM; b) apés um minuto de repouso, os in-
dividuos realizaram cinco repeti¢des com 80% do
maximo percebido para 8 RM; ¢) apés um minuto
de repouso, deu-se inicio ao teste de carga, no qual
cada individuo realizou no maximo cinco tentati-
vas para cada exercicio, com intervalos de cinco
minutos entre as tentativas; d) quando o avaliado
ndo conseguia mais realizar o movimento de forma
correta o teste era interrompido, sendo registrada
como carga mdxima para oito repeti¢des, aquela
obtida na dltima execu¢do completa em falha
muscular concéntrica.

Ap6s obtencio da carga do primeiro exercicio,
um intervalo de 10 minutos foi adotado antes de pas-
sar ao exercicio seguinte. Ap6s 48 horas do primeiro
dia, foi aplicado o reteste para a verificaciio da repro-
dutibilidade da carga mdxima (SRM). A escolha da
ordem de execucio dos exercicios nos testes foi feita
de forma alternada, sendo mantida a mesma ordem
durante todo procedimento experimental.

Visando reduzir a margem de erro no teste de
8RM, foram adotadas as seguintes estratégias: a)
instructes padronizadas e familiarizacdo antes do
teste, de modo que todo avaliado estivesse ciente da
rotina que envolve a coleta de dados; b) o avaliado
foi instruido sobre técnicas de execugio do exerci-
cio; ¢) o avaliador estava atento quanto a posi¢io
adotada pelo praticante no momento da medida,
pois pequenas variacSes do posicionamento das
articulagcdes envolvidas no movimento podem
acionar outros musculos, levando a interpretacdes
errdneas dos escores obtidos; d) estimulos verbais
foram utilizados a fim de manter alto o nivel de

estimulacio; e) os pesos adicionais utilizados foram
previamente aferidos em balanga de precisio.

Foi considerada como a carga de 8RM a maior
carga estabelecida em ambos os dias de testes com
diferenca menor que 5%. No caso da diferenga
maior, os sujeitos compareciam ao local mais uma
vez para a realiza¢o de novo teste, para que o calcu-
lo da diferenga fosse refeito. A carga foi considerada
valida para 8RM quando o individuo, utilizando a
prépria forca, sem colaboragiio externa, conseguia
realizar a Gltima repeti¢io de forma completa. Para
facilitar a realizacio dos exercicios, foram estabe-
lecidas a posi¢do inicial, fase concéntrica e fase
excéntrica como etapas de execugdo. A descri¢io
detalhada da posi¢io inicial e fase concéntrica de
cada exercicio sdo apresentadas a seguir, sendo a
fase excéntrica dos dois exercicios realizada a partir
do final da fase concéntrica até a posi¢do inicial.

AG: A) Posicio inicial — na fase excéntrica
do movimento sua execuc¢do era iniciada com os
joelhos em extensdo completa; b) Posicio interme-
didria — na fase concéntrica do movimento, com os
joelhos formando um Angulo de 90° de flexdo, com
o fémur em paralelo ao solo (limitador de amplitu-
de), retornando entdo a posi¢io inicial.

SR: a) Posi¢do inicial — na fase excéntrica
do movimento sua execucio era iniciada com os
cotovelos em extensdo completa; b) Posi¢cio inter-
medidria — fase concéntrica do movimento, com
os cotovelos formando um angulo de 90° de flexdo,
com o Umero em paralelo ao solo (limitador de
amplitude), retornando, entdo, a posi¢io inicial.

Procedimento de coleta de dados

Os protocolos experimentais consistiram em duas
sessoes de exercicios para cada voluntdrio. Ao ini-
cio de cada sessdo foi feito um aquecimento com
30% da carga de SRM em 20 repeti¢des. Apds
trés minutos, foi ajustada a carga para 8RM, e os
voluntdrios realizaram trés séries no SR e no AG,
sendo todas as séries executadas até o alcance da
falha muscular concéntrica, mantendo o padrio
de execugiio. Foram adotados intervalos entre as
séries de dois minutos realizados de forma passiva
(GIP) ou incluindo 30 segundos de exercicios es-
pecificos de alongamento estatico (GAL) para os
grupos musculares envolvidos nos exercicios. As
duas sesstes foram realizadas com intervalo de 48
horas, e a escolha do tipo de intervalo utilizado em
cada sessdo foi feita de forma aleatéria para os par-
ticipantes. O intervalo entre o exercicio SR e AG
nas duas sessces foi de cinco minutos. Os exercicios
de alongamento estatico utilizados no experimento
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envolveram os mdsculos que compdem a cintura
escapular e os extensores do joelho. Abaixo, segue
descri¢io detalhada dos movimentos utilizados para
a realizacdo dos exercicios:

Cintura escapular — com o voluntdrio em pé,
era realizada uma abdugio horizontal da articula-
¢do glenoumeral até a posicio de ligeiro desconfor-
to. O movimento foi realizado com os voluntérios
mantendo as mios com polegares para cima e
cotovelos totalmente estendidos.

Extensores do joelho — com o voluntério em
posicio pronada e com o quadril estabilizado, era
realizada a flexdo do joelho em conjunto com a
extensio do quadril, sendo o movimento realizado
até a posicio de ligeiro desconforto.

Esses procedimentos foram realizados entre a
primeira e segunda séries e entre a segunda e tercei-
ra séries. O nimero de RM e a PSE foram coletados
ao final de cada série. Para a verificagdo da PSE, foi
utilizada a escala OMNI-RES para exercicio contra
resisténcia em adultos®. Foi feita uma familiarizagdo
da escala durante as sessdes dos testes de carga de
8RM. Visando reduzir a margem de erro durante
todo o procedimento experimental, todos os volun-
tarios compareciam para a realizagio dos testes na
mesma hora do dia, na parte da manha.

Tratamento estatistico

Para testar a reprodutibilidade das cargas entre o
teste e o reteste de SRM, foi realizado o coeficiente
de correlacio intraclasse (supino, r = 0,96; agacha-
mento, r = 0,94).

O teste de Kolmogorov-Smirnov foi utilizado
para testar a gaussianidade das varidveis depen-
dentes de caracteriza¢io da amostra e das varidveis
independentes. Para analisar o efeito dos diferentes
tipos de intervalos no desempenho do niimero de
repetigdes, foi realizada uma andlise de varidncia
(ANOVA). Para determinar as diferencas especifi-
cas, foi realizado o teste post hoc de Bonferoni. Os
dados ndo paramétricos da PSE foram analisados
através do teste de Wilcoxon. O teste t pareado foi
utilizado para comparar as médias do volume total
do niimero de repeti¢des ao final das trés séries. As
andlises estatisticas foram realizadas a partir do
pacote de programas estatisticos SPSS 14.0 (SPSS
Inc., EUA). Para todas as analises, foi adotado um
nivel critico de significAncia de p < 0,05. O limite
de concordéncia entre as sessdes de teste e reteste
em que ocorreu a suposta estabiliza¢do da forga
muscular, em cada um dos dois exercicios inves-
tigados, foi analisado mediante os procedimentos
propostos por Bland & Altman!'s.
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RESULTADOS

As figuras 1 e 2 apresentam as plotagens propostas
por Bland & Altman!'® para verificagio dos limites de
concordancia entre as medidas obtidas nas sessoes,
nas quais se configurou estatisticamente o processo
de estabilizaciio das cargas. Em algumas situacoes, a
andlise de correlacio intraclasse isoladamente, ndo
se torna o procedimento mais adequado, pois podem
existir altas correlagdes mesmo com diferencas
significativas sendo apresentadas. Nesse sentido, a
plotagem de Bland & Altman'®se torna o tratamen-
to mais robusto e confidvel a ser adotado. As figuras
1 e 2 demonstram as diferencas individuais (eixo Y)
nos testes de 8RM, entre as sessdes um e dois, em
fun¢io das médias entre as duas sessdes (eixo X) para
os exercicios SR e AG, respectivamente.
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Figura 1. Plotagem de Bland & Altman para comparagdes
entre as sessdes um e dois dos testes de 8RM para o exercicio
SR (n =14).

Nota — dois pontos estdo sobrepostos.
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Figura 2. Plotagem de Bland & Altman para comparagoes
entre as sessoes um e dois dos testes de 8RM para o exercicio
AG (n=14).

Nota — dois pontos estdo sobrepostos.

No exercicio SR, o resultado da ANOVA na

andlise intergrupos (GIP vs GAL), ocorreram dife-



rencas estatisticamente significativas (p < 0,05) na
segunda (GIP = 6 + 0,8 repeticdes vs GAL = 5,2 +
1,0 repeticdes) e na terceira (GIP = 4,1 + 0,8 repe-
ticdes vs GAL= 3,3 + 0,6 repeti¢des) séries (Figura
3). Na andlise intragrupos (GIP vs GIP e GAL vs
GAL), observa-se que ocorreram diferengas signifi-
cativas (p < 0,05) entre todas as séries (Figura 3).
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Figura 3. média e desvio padrdo para o nimero de repeticoes
nas condicdes experimentais GIP e GAL, no exercicio SR (n =
14). *Diferenca significativa em relacdo a série 1 (GIP vs GIP)
(p < 0,05). "Diferenca significativa em relagado a série 2 (GIP
vs GIP) (p < 0,05). “Diferenca significativa em relacdo a série 1
(GAL vs GAL) (p < 0,05). “Diferenca significativa em relagdo a
série 2 (GIP vs GAL) (p < 0,05). *Diferenca significativa em re-
lagdo a série 2 (GAL vs GAL) (p < 0,05). ‘Diferenca significativa
em relagdo a série 3 (GIP vs GAL) (p < 0,05). GIP = grupo que
realizou intervalo passivo. GAL = grupo que realizou intervalo
com alongamento.

No exercicio AG, o resultado da ANOVA na
analise intergrupos (GIP vs GAL), ocorreram di-
ferencas estatisticamente significativas (p < 0,05)
apenas na terceira série (GIP = 4,9 + 0,8 repeticdes
vs GAL = 4,2 + 1,0 repeti¢des), conforme pode ser
observado na Figura 4. Na andlise intragrupos (GIP
vs GIP e GAL vs GAL), observa-se que ocorreram
diferengas significativas (p < 0,05) entre todas as
séries (Figura 4).
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Figura 4. média e desvio padrdo para o nimero de repeticoes
nas condigdes experimentais GIP e GAL, no exercicio AG (n =
14). *Diferenca significativa em relagdo a série 1 (GIP vs GIP)
(p < 0,05). "Diferenca significativa em relagdo a série 2 (GIP
vs GIP) (p < 0,05). Diferenca significativa em relacdo a série
1 (GAL vs GAL) (p < 0,05). ‘Diferenca significativa em relagao
a série 2 (GAL vs GAL) (p < 0,05). ¢Diferenca significativa em
relacdo a série 3 (GIP vs GAL) (p < 0,05). GIP = grupo que
realizou intervalo passivo. GAL = grupo que realizou intervalo
com alongamento.

Na anadlise da PSE, os resultados do teste de
Wilcoxon apresentaram diferencas estatisticamen-

te significativas (p < 0,05) tanto para o GIP quanto
para o GAL entre todas as séries nos exercicios SR

e AG (Tabela 1).

GIP GAL
Med_iana Mediana Valor-

Amplitude Amplitude 5

Interquartis Interquartis
Supino Reto (kg)
Série 1 6 0,75 6,5 1,75 <0,05
Série 2 8° 1,00 9e 1,00 <0,05
Série 3 10** 0,00 10* 0,00 <0,05
Agachamento (kg)
Série 1 7 0,00 7 0,75 <0,05
Série 2 92 0,00 92 1,00 <0,05
Série 3 10* 0,00 10** 0,00 <0,05

ap < 0,05 vs série 1. ® p < 0,05 vs série 2. GIP = grupo que
realizou intervalo passivo. GAL = grupo que realizou intervalo
com alongamento.

Na anilise do volume total do nimero de
repeticdes (Figura 5), os resultados do teste t pa-
reado apresentaram diferencas significativas (p <
0,05) apenas para o exercicio SR (GIP = 18,3 + 1,5
repeticdes vs GAL = 16,8 + 1,6 repeti¢des). Para
o exercicio AG nio foram observadas diferencas
significativas (p > 0,05) quando comparados os
grupos (GIP = 19,2 + 1,8 repeticdes vs GAL = 18,7
+ 1,5 repetigdes).
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Figura 5. média e desvio padrdo para o ntimero total de
repeticdes nas condi¢des experimentais GIP e GAL (n = 14).
*Diferenca significativa em relagdo ao grupo GIP (p < 0,05).
GIP = grupo que realizou intervalo passivo. GAL = grupo que
realizou intervalo com alongamento.

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo demonstraram haver
diminui¢fio do desempenho do nimero de repeti¢des
quando comparados os intervalos, sendo realizados
de forma passiva e com exercicios de alongamento.
Neste sentido, para o exercicio SR, foram observadas
diferengas significativas de 18,9% e 13,3% nas séries
dois e trés respectivamente, quando comparados os
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GIP e GAL. Para o exercicio AG, ocorreram dimi-
nui¢des significativas de 14,4% somente na terceira
série, quando comparados GIP e GAL.

Através dos resultados obtidos, pdde-se ob-
servar que para o exercicio SR o desempenho
encontrou-se diminuido na segunda e terceira
séries, enquanto no AG houve diferenca signifi-
cativa apenas na terceira série. Para o AG, este
fendmeno pode ser explicado por dois motivos: a)
devido 2 mecanica de movimento englobar uma
quantidade muito maior de musculos agonistas e
sinergistas (acessorios) que podem nio ter sofrido,
num primeiro momento, interferéncia do exercicio
de alongamento. Apenas com a somacio de esti-
mulos de alongamento, estes sofreram diminuicio
do desempenho; b) pela utiliza¢io do quadriceps,
que é um grande grupamento muscular. Cramer
et al.’, analisando as diferentes fases de execu¢fo
do exercicio de extensdo do joelho, observaram
haver diminui¢io do desempenho apenas na fase
concéntrica do movimento. Porém, os autores"
utilizaram um volume de estimulos de alongamento
maior do que o do presente estudo e escolheram
um exercicio monoarticular (menos musculatura
envolvida). O fato de termos utilizado um grupo
muscular maior em um exercicio multiarticular
pode ter ocasionado uma influéncia negativa do
desempenho concéntrico, apenas com a soma dos
estimulos de alongamento, interferindo, assim,
somente na terceira série do exercicio. Os dados do
presente estudo corroboram os achados de Cramer
et al.” Os autores utilizaram quatro exercicios de
alongamento com quatro séries e trinta segundos
de sustentac¢io na posi¢io de alongamento. No pre-
sente estudo, mesmo utilizando um volume menor
de exercicios de alongamento, pdde ser observada
também uma diminui¢io da forc¢a.

Diversos estudos®”!*?° demonstraram que
exercicios de alongamento interferem negativa-
mente, de forma aguda, no desempenho da forca
muscular quando realizados imediatamente antes
da atividade principal. A redu¢io da tensdo passiva
e da rigidez da unidade miotendinosa que ocorre
apos exercicios de alongamento pode dificultar a
transferéncia de for¢a do tenddo para o muasculo”,
ocasionando assim uma diminui¢io do desempe-
nho. Apds a realiza¢iio de repetitivos e prolongados
alongamentos passivos, Avela et al.?® observaram
um decréscimo na atividade elétrica e na contracio
voluntaria maxima entre 7,6% e 16,8% nos muscu-
los gastrocnémios e solear. Os autores observaram
que ocorreram modificagdes no sistema aponeurose-
tenddo, assim como um fendmeno conhecido como
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relaxamento de estresse e/ou deformagdes plasticas,
que afetam a resposta proprioceptiva, diminuindo
a ativagio das unidades motoras.

Gomes et al.?? verificaram diminui¢des no
desempenho do teste de 1RM para os métodos
estatico e FNP no exercicio supino. A utilizacdo
de cargas médximas e o alto volume do nimero de
séries utilizadas pelos autores podem diminuir a
aplicabilidade dos resultados. Porém, mesmo com
um menor volume de séries de exercicios de alon-
gamento e menor intensidade de carga utilizada,
os dados do presente estudo corroboram os dados
de Gomes et al.??, demonstrando que para o desem-
penho de altas intensidades (IRM e 8RM) ha uma
influéncia negativa dos exercicios de alongamento
quando realizados antes do exercicio supino.

A varia¢io do nimero de séries, bem como o
tempo de manuten¢io na posi¢io de alongamento
sdo bastante diferentes na literatura e, por muitas
vezes, extrapolam em muito o recomendado?’.
Fowles et al’ e Behm et al** utilizaram 135 e 45
segundos de manuten¢io na posi¢io de alonga-
mento e observaram diminuigdes de 25% e 12%,
respectivamente, no desempenho das contra¢des
voluntarias maximas. No presente estudo, apesar de
ter sido utilizado um tempo inferior de manuten¢io
na posic¢io de alongamento (30 segundos), pode-se
observar também diminui¢cdes no desempenho do
ntmero de repeti¢cdes entre 13,3% e 18,9%. Esta
diminui¢io pode ocorrer devido a um fendmeno
conhecido como fadiga neural, em que ocorre uma
diminuigdo da ativagio das unidades motoras em
concomitincia com a diminui¢do da atividade
elétrica do musculo’.

Duas hipéteses sio desenvolvidas para explicar
porque a flexibilidade diminui de forma aguda o
desempenho da for¢a muscular: fatores mecani-
cos, que provocam alteragdes nas propriedades
viscoelasticas da unidade miotendinosa; e fatores
neurais, com a diminuicio da ativa¢io das unida-
des motoras. Avela et al.?> observaram redu¢des na
sensitividade dos fusos musculares, que acabam por
diminuir a atividade das fibras aferentes de grande
calibre, juntamente com uma inibicio dos moto-
neurdnios alfa gerada pelos receptores articulares
tipos Il e IV?, que reduziram em 23,2% a CVM da
musculatura do triceps sural. Alteragdes nas pro-
priedades viscoeldsticas da unidade miotendinosa
reduzem a tensdo passiva e a rigidez’"*’. Como uma
das fungdes do tendio é transferir a forca produzida
pela musculatura esquelética para os ossos e arti-
cula¢®es, uma unidade miotendinosa menos rigida
transmitird de forma menos eficiente as alteragdes



de tensdo na musculatura. Tais altera¢des viscoe-
lasticas podem colocar o componente contratil em
uma posi¢io menos favordvel em termos de produ-
¢do de for¢a, nas curvas de for¢a-comprimento e
for¢a-velocidade, que acarreta, consequentemente,
em uma insuficiente transmissdo de for¢a do mds-
culo para o sistema esquelético?™?7.

No que diz respeito 2 utiliza¢iio da PSE para o
acompanhamento da intensidade do esforco em ex-
perimentos que observam a influéncia de distintos
intervalos entre as séries, apenas um experimento
foi encontrado®. Woods et al. 12
efeitos de diferentes tempos de intervalo sobre a
PSE, durante trés séries, na cadeira extensora. Fo-

examinaram os

ram voluntérios deste experimento, 30 individuos
sauddveis (15 homens; 15 mulheres), que executa-
ram trés séries de 10 repeticdes, a 70% de 10RM,
com um, dois ou trés minutos de intervalo entre
as séries. A PSE foi registrada através da escala de
Borg (CR10) depois de cada série. Os resultados nio
demonstraram nenhuma diferenca significativa da
PSE em relac¢iio ao tempo de intervalo. Entretanto,
revelaram um valor de PSE, significativamente,
mais alto da terceira série, em rela¢io a segunda e
a primeira série em todos os intervalos. No presente
estudo, apesar de a PSE ter sido observada apenas
ao final de cada série e ter sido utilizada a escala
OMNI-RES de PSE"™ os resultados encontrados
foram similares aos obtidos por Woods et al.? A
PSE ndo apresentou diferencas em relagdo aos
diferentes tipos de intervalo utilizados, porém apre-
sentou aumentos da segunda em relacio a primeira
série e da terceira em relacio a primeira e segunda
séries para ambos os intervalos. Os resultados da
PSE demonstram que ambos os tipos de intervalo
repercutem de forma similar sobre o aciimulo de fa-
diga, e que essa fadiga apresenta aumentos durante
a progressdo das séries.

Em relagdo a diferentes tipos de intervalo,
Caruso e Coday'® observaram que o intervalo de
um minuto, realizado de forma passiva, foi mais
eficiente para o aumento do desempenho do volume
total do ndmero de repeti¢des, quando comparado
com intervalo passivo de trinta segundos e com
intervalo passivo realizando massagem e elevacio
corporal. Os autores examinaram os efeitos dos
diferentes tipos de intervalo no desempenho do
volume total do nimero de repetigdes nos exerci-
cios leg press, mesa flexora, desenvolvimento e rosca
biceps. Foram voluntdrios deste experimento 30
sujeitos (27 homens; trés mulheres), que realizaram
oito séries em todos os exercicios, com as cargas

variando entre 50% e 90% de 1RM. Em nosso

estudo, o grupo experimental realizou o intervalo
de forma passiva (dois minutos) para o exercicio
supino e agachamento. Para o supino, foi observado
um maior desempenho do volume total do nimero
de repeti¢des, quando comparado com intervalo
realizando o alongamento estético, corroborando os
dados de Caruso e Coday'®. Mesmo para o exercicio
agachamento, apesar de ndo haver diferenca signi-
ficativa, pdde ser observada uma leve tendéncia de
um melhor desempenho no GIP. Talvez, com um
volume maior de séries, essa diferenca pudesse ser
maximizada, como foi realizado pelos autores!®.

Ap6s realizar uma revisdo da literatura, a
principal hipétese levantada pelos autores era que
ocorreria uma diminui¢io no desempenho da for¢a
ao ser precedida por exercicio de alongamento. Os
resultados do presente estudo confirmam a hipétese
e somam-se aos dados j4 existentes na literatura,
mostrando haver uma diminui¢io no desempenho
da for¢a, independentemente do segmento corporal
envolvido. E ainda, mostram que apenas um tnico
exercicio de alongamento foi suficiente para interfe-
rir no desempenho da for¢a muscular. Os dados do
presente estudo ndo corroboram os dados de Beedle
et al.?®, que apesar de utilizarem um maior volume
de exercicios de alongamento estdtico, ndo encon-
traram diferencas significativas no desempenho do
teste de IRM para os exercicios supino e leg press.
Entretanto, os autores’® utilizaram em seu expe-
rimento um grupo de voluntérios com diferentes
niveis de treinamento, isto pode ter comprometido
a validade externa dos dados. Vale frisar que, apesar
de nfo observarem uma diminuicio estatisticamen-
te significativa no desempenho da forca em 1RM,
verifica-se nos resultados que ocorreu uma pequena
diminui¢io dos niveis da forca.

Apesar de terem sido tomados cuidados acerca
de todo o procedimento de coleta com o objetivo de
aumentar a validade do estudo, uma das limitactes
foi a nfo realizagdo da familiarizagio dos individuos
com o teste de 8RM, possibilitando, assim, haver
influéncia no desempenho dos voluntdrios, pelo
processo de aprendizagem com o teste. Na litera-
tura, nfo foram encontrados estudos que testem
a reprodutibilidade em testes de 8RM. Os artigos
cientificos investigam apenas o teste de 1RM,
concluindo que a estabiliza¢do da carga para IRM
varia de acordo com o sexo, tipo exercicio e faixa
etdria analisada. Dias et al.?? , utilizando os mesmos
exercicios do presente estudo com homens jovens,
conclufram que de 2 a 3 sessdes, sdo suficientes em
testes de IRM para individuos com apenas 6 meses
de experiéncia em treinamento de for¢a. Levinger
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et al’® utilizando em sua amostra homens e mu-
lheres adultos, conclufram que uma tnica sessdo
foi suficiente para estabiliza¢io da carga de IRM
para o exercicio supino (2 = 0,99) e para o exercicio
leg press, duas sessdes foram suficientes (r* = 0,99).
No presente estudo, foi realizado o teste de SRM
que se torna mais facil de aprender devido a sua
equivaléncia com a situagio real de treinamento
dos nossos voluntdrios, pois todos possufam, pelo
menos, um ano de experiéncia com o treinamento,
o que representa o dobro de experiéncia em treina-
mento de for¢a do estudo acima citado.

A outra limita¢do foi em fun¢io da posi¢io de
alongamento adotada. E importante enfatizar que
a posi¢o de alongamento utilizada para a muscula-
tura do peitoral, apesar de ser bastante comum nas
academias de gindstica e em clubes, provavelmente,
interferiu na resposta da producio de forca. Com os
cotovelos estendidos nfo se isola 0 alongamento para
a musculatura do peitoral. No entanto, mesmo com
essa limitagio do estudo, foi observada uma diminui-
¢do no desempenho da forga. A hipétese € que, com
o exercicio de alongamento sendo conduzido com os
cotovelos flexionados (isolando assim o grupamento
muscular alongado), a diminui¢io no desempenho
da for¢a poderd ser ainda maior, pois os musculos
acessdrios ndo sofreriam o impacto do exercicio de
alongamento e o musculo peitoral seria alongado
em uma amplitude maior, maximizando o efeito do
alongamento. Faz-se necesséria a elaboracio de ou-
tros estudos que envolvam diferentes varidveis, entre
elas: o nimero de séries, o tempo de sustentagio da
posicio de alongamento e populagdes com diferen-
tes idades. Sugere-se, também, que se observem os
efeitos cronicos sobre as varidveis apresentadas.

A repercussio destes resultados pode auxiliar
os profissionais da drea da sadde, tanto aquele
que prescreve treinamento para as atividades
fisico-esportivas quanto aquele que trabalha com
areabilitacdo, no sentido de alertar sobre os efeitos
dos exercicios de alongamento realizados antes das
séries de exercicios de forca. Ainda mais, quando
as atividades fisico-desportivas dependerem dire-
tamente do desempenho da forca.

CONCLUSAO

De forma aguda, assumindo-se as limitagdes deste
estudo e as caracteristicas do grupo amostral, pode-
se inferir que quando comparados os intervalos
passivos com os intervalos utilizando exercicio
de alongamento, observou-se que pode haver di-
minui¢do do nimero de repetigdes méximas no
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decorrer de trés séries, quando se utiliza o exercicio
de alongamento entre as séries. Para o exercicio SR,
ocorreram diminui¢des na segunda e terceira séries,
enquanto que para o AG essa diminui¢io somente
foi observada na terceira série. O volume total do
ndmero de repeti¢des apresentou diferenga apenas
para o SR, no qual o GAL totalizou um ndmero
menor de repeti¢des quando comparado com GIP. A
PSE aumentou em conformidade com o actimulo do
ndmero de séries independentemente do intervalo
utilizado. Conclui-se que o exercicio de alongamen-
to estdtico, quando realizado entre as séries, pode
provocar diminui¢io no desempenho da forga em
séries multiplas com carga ajustada para SRM.
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