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Resumo: Este estudo verificou o efeito agudo dos exercicios de flexibilidade estatica (EFlex) no
desempenho de forca maxima (FM) e de resisténcia de forca (RF) em membros inferiores e superiores.
Treze voluntarios participaram do estudo e foram submetidos a testes de FM e RF (70% 1RM) nos
exercicios supino e agachamento precedidos ou ndo de EFlex. O teste T pareado foi utilizado para
comparacao das médias nas duas condi¢des. Os EFlex diminuiram a FM no agachamento (141,2+34,2 vs
132+34,9kg; p=0,007) e no supino (77,5+21,7 vs 71,7+17,7kg p=0,04). A RF no agachamento n&o sofreu
efeito dos EFlex (16,2+5,7 vs 16,3+6,8 repeticbes p=0,48), porém, no supino a RF apresentou diminui¢do
significante (11,7+4,8 vs 9,9+5,1 repeticbes; p=0,008). Portanto, os EFlex reduziram a FM nos membros
inferiores e superiores e a RF somente nos membros superiores. Essa diferenca na RF estaria relacionada
ao volume de exercicios de flexibilidade pelo tamanho do grupo muscular.

Palavras-chave: performance; alongamento; treinamento fisico.

Acute effect of stretching exercises on upper and lower limbs maximum
strength and strength endurance performance

Abstract: This study investigated the acute effect of static stretching exercises (SSE) on maximum strength
(MS) and strength endurance (SE) performance in lower and upper limbs. Thirteen volunteers participated in
the study and were submitted to MS and SE (70% 1RM) tests in the bench press and squat exercises with or
without SSE. The paired T test showed that the SSE decreased MS in the squat (141.2+34.2 vs 132+34.9Kkg,
p=0.007) and in the BP (77.5+21.7 vs 71.74£17.7kg p=0.04). Squat SE was not affected by SSE (16.2+5.7 vs
16.3+6.8 repetitions p=0.48). On the other hand, bench press SE decreased significantly after SSE
(11.7+4.8 vs 9.9+5.1 repetitions p=0.008). Therefore, SSE impaired MS performance on upper and lower
limbs but SE was affected only on upper limbs. This difference in SE may be related to the stretching
exercises volume applied to the size of each muscle group.

Keywords: performance; stretching; physical training.

Introducéo sessbes complexas onde exercicios de
flexibilidade e de for¢a sdo combinados. Portanto,
o entendimento da influéncia de uma capacidade
motora sobre a outra é fundamental para a
correta prescricdo de exercicios evitando, dessa
forma, os possiveis efeitos deletérios que possam
influenciar o desempenho da atividade
subsequente.

A flexibilidade e a forca s&@o importantes
componentes dos programas de treinamento
fisico voltados para a salde, qualidade de vida e
desempenho esportivo (POLLOCK et al. 1998;
CHEN et al. 2010). E comum, na prescricdo do
treinamento fisico-esportivo, a utilizagdo de
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Os efeitos agudos dos exercicios de
flexibilidade no desempenho de testes de forca
maxima e de poténcia sdo encontrados na
literatura e apresentam resultados controversos
(RUBINI et al. 2007). Alguns estudos mostram
melhora no desempenho desses testes
(YAMAGUCHI e ISHII, 2005; LITTLE e
WILLIAMS, 2006; McMILLIAN et al, 2006;
MANOEL et al., 2008), outros demonstram uma
diminuicdo (NELSON et al., 2001; TRICOLI e
PAULO, 2002; FLETCHER e JONES, 2004,
CRAMER et al., 2005; WALLMANN et al., 2005;
YAMAGUCHI et al., 2006; WINKE et al., 2010) ou
mesmo nenhuma alteragcdo (CHURCH et al,
2001; NOGUEIRA et al., 2010).

De modo semelhante, os trés estudos
encontrados que verificaram o efeito dos
exercicios de flexibilidade no desempenho em
testes de resisténcia de forca (NELSON et al.
2005; FRANCO et al., 2008; GOMES et al., 2010)
apresentaram resultados controversos. Nelson et
al. (2005) encontraram um efeito negativo no
desempenho do teste de resisténcia de forca
quando precedido de exercicios de flexibilidade
estatica. J4 o0s outros dois estudos néo
observaram diferencas no resultado do teste de
resisténcia de forca quando precedido de
exercicios de flexibilidade pelo método estatico
(FRANCO et al., 2008; GOMES et al., 2010).

Além dos resultados controversos, observa-se
uma limitagdo em reproduzir os protocolos de
exercicios de flexibilidade e de for¢ca utilizados
nos estudos no campo da aplicacdo prética
(FOWLES et al.,, 2000). Além disso, pouco se
sabe a respeito do efeito dos exercicios de
flexibilidade sobre a forca e a resisténcia de for¢ca
comparando membros superiores e inferiores.
Parece que os musculos desses dois segmentos
corporais respondem de forma distinta as tarefas
que exigem desempenho de forca méaxima e de
resisténcia de forca (FERREIRA et al., 2006;
TORRES et al., 2008; SHIMANO et al., 2006). Os
musculos dos membros inferiores sdo mais
utilizados que os membros superiores no dia a
dia, fato que o torna mais resistente a fadiga.
Além disso, a diferenca de tamanho e quantidade
de unidades motoras entre os grupos musculares
desses segmentos poderiam favorecer um melhor
desempenho de forca maxima e de resisténcia de
forca nos membros inferiores (SHIMANO et al.,
2006).
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Diante disso, o presente estudo teve por
objetivo investigar os efeitos de uma sesséo
aguda de exercicios estaticos de flexibilidade no
desempenho de forca maxima e de resisténcia de
forca em membros inferiores e superiores.

Materiais e métodos
Amostra

Foram voluntérios desse estudo treze homens,
nao atletas (28,0+5,2 anos; 86,7+15,9 kg e
179,548,0 cm). Todos o0s sujeitos eram
estudantes ou profissionais de educacao fisica,
fisicamente ativos, familiarizados com os
exercicios de treinamento de forca e com os
exercicios de flexibilidade. Os participantes nao
possuiam histérico recente de lesdes articulares,
O6sseas ou musculares nos membros superiores e
inferiores e ndo faziam uso de suplementos
alimentares ou medicamentos no momento do
estudo. Todos participantes foram informados
sobre os riscos e beneficios do estudo e
assinaram consentimento informado antes da
participacdo. O estudo foi previamente aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa sob Protocolo
n. 249996.

Procedimentos

O Quadro 1 sintetiza a sequéncia dos
procedimentos experimentais que constaram de
duas fases. Na primeira fase do estudo avaliou-se
a influéncia dos exercicios de flexibilidade estéatica
no desempenho de forga méxima. Para isso, 0s
voluntérios realizaram o teste de forca dinamica
méaxima (1RM) nos exercicios agachamento e
supino, que foram ou n&o precedidos de
exercicios de flexibilidade de forma aleatoria. J4 a
segunda fase verificou-se a influéncia dos
exercicios de flexibilidade no desempenho de
resisténcia de forca. Nesta segunda fase os
voluntarios foram submetidos a um teste de
repeticdes voluntarias méximas a 70% 1RM até a
falha concéntrica nos exercicios agachamento e
supino, também precedidos ou ndo de exercicios
de flexibiidade de forma aleatéria. Os
procedimentos para a realizacdo dos testes de
1RM e de repeticbes maximas se basearam nas
orientacdes da American Society of Exercise
Physiologists (BROWN e WEIR, 2001).
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Quadro 1. Sequéncia dos procedimentos para as condi¢cdes experimentais da fase 1 (forca maxima) e da

fase 2 (resisténcia de forca) do estudo.

Forca Maxima (1RM)

Resisténcia de Forga (70%1RM)

1RM_s/FLEX | 1RM_c/FLEX

70%1RM_s/FLEX | 70%I1RM_c/FLEX

5min de corrida a 9km/h

5min de corrida a 9km/h

Teste flexibilidade do quadril

Teste de flexibilidade do quadril

Exercicios de
Repouso de 18min flexibilidade do
quadril por 18min

Exercicios de
Repouso de 18min | flexibilidade do quadril
por 18min

Re-teste flexibilidade do quadril

Re-teste flexibilidade do quadril

Teste 1RM no agachamento

Teste 70%1RM no agachamento

10min de repouso

10min de repouso

Teste de flexibilidade do ombro

Teste de flexibilidade do ombro

Exercicios de
Repouso de 18min flexibilidade do
Ombro por 18min

Exercicios de
Repouso de 18min |flexibilidade do Ombro
por 18min

Re-teste flexibilidade do ombro

Re-teste flexibilidade do ombro

Teste 1RM no supino

Teste 70%1RM no supino

Fase 1 — Avaliacdo da influéncia dos exercicios
de flexibilidade estatica no desempenho de
forca dindmica maxima

Antes do inicio do estudo, os participantes
foram submetidos a duas sessfes de
familiarizacdo nas quais foram realizadas as
estimativas das cargas de 1RM nos exercicios
agachamento e supino realizados no aparelho
Smith machine. Os valores maximos obtidos
nestas familiarizagdes foram utilizados como
carga inicial nas condicbes experimentais
subsequentes.

Para condicdo experimental sem exercicios de
flexibilidade para o teste de 1RM no exercicio
agachamento (Quadro 1), os sujeitos realizaram
um aquecimento geral composto de 5min de
corrida a 9km/h em esteira ergométrica seguido
por um teste de flexibilidade de extensdo de
quadril. Em seguida, eles permaneceram em
repouso por 18min e o re-teste da extensdo de
quadril foi realizado. A seguir iniciou-se o0
aguecimento especifico, composto de uma série
de 5 repeticbes a 50%1RM e outra de 3
repeticbes a 70%1RM da carga estimada na
familiarizacdo do exercicio agachamento. A
execucdo do exercicio agachamento teve inicio
com os joelhos em completa extensdo. No ponto
intermediario do ciclo de movimento os joelhos
deveriam atingir 90° de flexdo para entdo iniciar
sua fase de extensdo. O ciclo de movimento foi
finalizado com os joelhos novamente estendidos.
Para a garantia dessa amplitude e seguranca dos
sujeitos foram utilizadas plataformas de madeiras
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ajustadas para uma altura equivalente a 90° de
flexao dos joelhos.

Na condicdo experimental sem exercicios de
flexibilidade para o teste de 1RM no exercicio
supino, os procedimentos foram similares ao do
teste de 1RM no agachamento. Dez minutos apds
o teste de 1RM do agachamento realizou-se um
teste de flexibilidade para abdugdo do ombro.
ApOs permanecerem 18min em repouso O0S
sujeitos refizeram o teste de abducdo do ombro.
Trinta minutos apés o término do teste de 1RM do
agachamento, os sujeitos foram submetidos ao
aguecimento especifico e ao teste de 1RM no
supino. Para realizar o teste, 0 voluntario
permaneceu deitado no banco de supino e
manteve 0s pés em contato com o solo. O ciclo
de movimento do exercicio iniciou com extensdo
completa dos cotovelos, e em seguida a barra
deveria descer (flexao dos cotovelos) até encostar
0 terco superior do esterno e entdo retornar a
posicao inicial.

Os procedimentos da condicdo com exercicios
de flexibilidade foram iguais as condicdes
experimentais anteriores, mas com a inclusdo de
18min de exercicios de flexibilidade para os
membros inferiores ou superiores, antes da
execucdo do agachamento ou do supino,
respectivamente, conforme descricdo no Quadro
1.

Fase 2 - Avaliacdo da influéncia dos exercicios
de flexibilidade estatica no desempenho de
resisténcia de forca

Na familiarizagdo da fase 2 foi calculada uma
carga fixa de 70% do maior valor obtido nos
testes de 1RM nos exercicios supino e

347



A. C. Paulo, C. Ugrinowitsch, G. S. Leite, G. Arsa, P. H. Marchetti & V. Tricoli

agachamento. A seguir o0 sujeito executou séries
de repeticbes maximas até a falha concéntrica
para ambos o0s exercicios.

Nessa fase as condi¢cdes experimentais com e
sem exercicios de flexibilidade foram idénticas as
mesmas condi¢cées da fase 1 a excegdo do tipo
de teste de forca (Quadro 1). Assim, o0s
voluntarios realizaram uma série do maior nimero
de repeticbes voluntarias a 70% 1RM até falha
concéntrica do movimento nos exercicios
agachamento e supino nas condicfes com e sem
a presenca dos exercicios de flexibilidade.

Exercicios de flexibilidade estatica

Para as condicbes experimentais com
exercicios de flexibilidade foram escolhidos seis
exercicios para 0s grupos  musculares
diretamente  envolvidos na execugdo do
agachamento (extensores de joelho e quadril,
posteriores da coxa e adutores do quadril) e seis
exercicios para grupos musculares diretamente
envolvidos na execugdo do supino (adutores de
ombro e extensor de cotovelo). Cada sujeito
realizou trés repeticbes de 30 segundos na
posicdo estatica com intervalos de 30 segundos
entre as repeti¢des. Isso totalizou 18 minutos de
atividade por segmento corporal. A sensacédo de
desconforto muscular na maior amplitude possivel
foi utilizada como parametro para regular a
intensidade de cada exercicio de flexibilidade.

Testes de flexibilidade

Para medir a flexibilidade de extensdo do
quadril o aparelho fleximetro (Sanny, Séo
Bernardo do Campo, SP) foi posicionado entre o
trocanter e o epicondilo da coxa direita. O sujeito
permaneceu deitado em decubito ventral e o
fleximetro foi calibrado de acordo com as
orientacdes do fabricante. Apds isso, um
pesquisador  experiente na medicdo de
flexibilidade elevou o joelho do sujeito mantendo o
quadril alinhado e totalmente apoiado no solo
enquanto outro pesquisador fazia a leitura do
aparelho (BACURAU et al., 2009) (FIGURA 1).

A medi¢do da flexibilidade de abducéo do
ombro foi feita com o fleximetro fixado na parte
interna do punho. O sujeito permaneceu deitado
em decubito ventral sobre um banco horizontal e
seu braco foi colocado paralelo ao chdo e a 90°
em relagdo ao tronco para o fleximetro ser
calibrado. O pesquisador elevou o braco do
sujeito com uma das mé&os enquanto a outra mao
do pesquisador mantinha o ombro do sujeito no
banco (Figura 1).

As medidas de flexibilidade do quadril e do
ombro foram realizadas trés vezes em amplitude
maxima dos sujeitos e utilizou-se a média das trés
medidas para a andlise estatistica.

Figura 1. Posicéo inicial e final dos testes de flexibilidade da extenséo de quadril (fotos 1 e 2) e da abducgéo

do ombro (fotos 3 e 4).
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Andlise estatistica

Os resultados estdo apresentados com
estatistica descritiva (média + desvio padréo). A
normalidade e homogeneidade dos dados foram
verificadas utilizando o teste de Shapiro Wilk.

Para comparar a flexibilidade ao redor das
articulacdes do quadril e do ombro (teste e re-
teste) nas condicbes com e sem flexibilidade
utilizou-se a andlise de variancia para medidas
repetidas (ANOVA two way) [fator teste (2x) X
fator condicdo (2x)]. Na ocorréncia de valores F
significantes foi utilizado o post-hoc de Fisher.

Utilizou-se o teste T de student para comparar
as médias dos valores obtidos no teste de 1RM
(fase 1) e no teste de resisténcia de forga (fase 2)

W Teste
100

80

60

Graus
—_

40

20

Com flexibilidade = Sem flexibilidade

Quadril

entre as condicdes com e sem exercicios de
flexibilidade nos exercicios agachamento e
supino. O nivel de significancia adotado foi
p<0,05.

Em adicdo, o tamanho do efeito foi calculado
(RHEA, 2004) para a alteracdo do desempenho
de forca dindmica maxima, da resisténcia de forca
e para a alteracdo na amplitude articular.

Resultados
A Anova identificou que a amplitude de
extensdo do quadril aumentou 12,9% (p=0,03) e a
de abducdo do ombro aumentou 9,4% (p=0,04)
apos a execucdo dos exercicios de flexibilidade
(Figura 2). Isso resultou em tamanhos de efeito
de 0,45 e 0,53, respectivamente.

(] Re-teste

Com flexibilidade Sem flexibilidade

Ombro

Figura 2. Valores médios (+ desvio padréo) de angulo articular de extensédo do quadril e de abducao de
ombro nas condigbes com e sem os exercicios de flexibilidade. *valor com flexibilidade maior que sem

flexibilidade intra-articulacdo (p<0,05).

No desempenho de forca maxima foi verificada
diferenca estatisticamente significante no teste de
1RM entre as condi¢cdes com e sem flexibilidade
nos exercicios agachamento e supino. A
presenca dos exercicios de flexibilidade estatica
reduziu o desempenho de forca maxima em 7,0%
no agachamento (p=0,007) e em 8,1% no supino
(p=0,04).

O desempenho no teste de repeticdes
maximas a 70% 1RM foi afetado apenas no

Motriz, Rio Claro, v.18, n.2, p.345-355, abr./jun. 2012

exercicio supino. Na condi¢cdo com flexibilidade
houve uma diminuicdo percentual do nimero de
repeticdes de 18,2% (p=0,008), enquanto que no
agachamento o0s resultados se mantiveram
inalterados (p=0,48).

O célculo do tamanho do efeito para o teste de
1RM nos exercicios agachamento e supino foram
respectivamente 0,27 e 0,27. Ja o célculo para o
teste de resisténcia de forca foi de 0,02 e 0,38
para 0s exercicios agachamento e supino,
respectivamente.
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Tabela 1. Desempenho de forca maxima (kg) e de resisténcia de forca (repeticdes) nos exercicios
agachamento e supino com e sem exercicios de flexibilidade.

1RM

Resisténcia de Forca

Condigéo Agachamento (kg) Supino (kg) Agachamento (rep) Supino (rep)
Sem flexibilidade 141,2 + 34,2 77,5 +21,7 16,2 +5,7 11,7+ 4,8
Com flexibilidade 132,0 + 34,9* 71,7 +£17,7* 16,3+6,8 9,9+5,1*

*Condigcdo com flexibilidade menor que condigdo sem flexibilidade intra-exercicio (p<0,05).

Discussao

O objetivo desse estudo foi verificar o efeito
agudo de exercicios de flexibilidade estatica no
desempenho de forca maxima e de resisténcia de
forca em membros inferiores e superiores. Os
principais achados foram que os exercicios de
flexibilidade diminuiram o desempenho de forca
maxima nos membros superiores (supino) e
inferiores (agachamento) enquanto que a
resisténcia de forga foi diminuida somente nos
membros  superiores. Isso indica que o
desempenho de resisténcia de forgca néo foi
afetado de maneira idéntica ao da forga maxima
quando antecedidos de exercicios de flexibilidade
estatica. Nossos resultados estdo em acordo com
a literatura que reporta a diminuicdo do
desempenho no teste de 1RM quando precedido
de exercicios de flexibilidade estatica tanto em
membros inferiores (TRICOLI e PAULO, 2002;
BACURAU et al., 2009; WINCHESTER et al.,
2009) quanto em superiores (EVETOVICH et al.,
2003).

Os exercicios de flexibilidade aplicados neste
estudo aumentaram a amplitude articular da
extensdo do quadril e da abduc¢éo do ombro. Isso
mostra que os exercicios aplicados foram efetivos
para alterar a flexibilidade de forma aguda. Esse
efeito agudo pode estar relacionado a uma
diminuicdo da tens&o viscoelastica ou alteraces
de respostas reflexas (TAYLOR et al. 1990) os
quais podem explicar nossos principais achados.

De fato, Bacurau et al. (2009), também
atribuiram a diminuicdo do desempenho no teste
de 1RM ao aumento da amplitude articular dos
membros inferiores, apés a aplicacdo do método
estatico de flexibilidade em mulheres fisicamente
ativas e estudantes de educacao fisica. Porém,
estes pesquisadores encontraram uma
diminuicdo de 13,4% no desempenho de forca
dindmica méaxima. Assim, a diferenca entre
géneros parece ser uma das Vvariaveis
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intervenientes que influencia nos efeitos dos
exercicios de flexibilidade. As mulheres sdo mais
flexiveis (DE_ARAUJO, 2008) e respondem de
forma diferente no desempenho de flexibilidade
quando submetidas a um mesmo estimulo de
treinamento (EELAND et al., 2010). Parece que 0s
homens sdo menos suscetiveis aos efeitos
agudos da flexibilidade, pois no estudo do
Bacurau et al. (2009) também foram realizados 3
repeticdes de 6 exercicios de flexibilidade estatica
(30s exercicio:30s pausa) totalizando um volume
de exercicios similar ao nosso estudo.

Diferenca no volume dos exercicios de
flexibilidade pode afetar de maneira diferenciada a
reducdo da forca. Molacek et al. (2010) né&o
encontraram diferenca no desempenho de forga
maxima no exercicio supino quando precedido de
4 repeticdes (2 exercicios) do método estatico ou
da facilitacdo neuromuscular proprioceptiva
(FNP). Porém, no presente estudo, foi aplicado
um total de 18 repeticdes por segmento corporal
(3 repeticbes de 6 exercicios). A intensidade do
exercicio de flexibilidade também é uma variavel
que pode explicar a alteracdo no desempenho de
forca maxima. Molacek et al. (2010) relataram
uma intensidade de 75% da percepcdo maxima
de esforco durante os exercicios de flexibilidade
estatica. No nosso estudo os sujeitos atingiam a
situagdo de desconforto maximo; portanto, a
intensidade dos exercicios de flexibilidade estatica
foi maior. De fato, Winchester et al. (2009)
demonstraram em seu estudo que com apenas
uma unica série de 30 segundos realizada no
desconforto méaximo, houve uma reducdo de
5,4% no desempenho de forca maxima dos
musculos flexores do joelho.

Um dos mecanismos que poderia estar
envolvido na diminuicdo da forca maxima apds os
exercicios de flexibilidade seria a inabilidade de
recrutar um maior nimero de unidades motoras
devido a alta atividade reflexa inibitéria durante o
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alongamento dos miusculos (FOWLES et al.,
2000). Decréscimos na ativagdo das unidades
motoras tém sido mencionados através da
avaliacdo da amplitude do sinal eletromiografico e
também da porcentagem de inativacdo da
musculatura envolvida na tarefa (FOWLES et al.,
2000; BEHM et al.,, 2001). Isso pode ser
consequéncia da inibicdo provocada pelos érgéos
tendinosos de Golgi que teriam sido estimulados
pela tensdo desenvolvida na unidade musculo-
tenddo durante as atividades de flexibilidade e
também da contribuigdo reflexa dos receptores de
dor. No entanto, esse mecanismo é controverso,
pois ha estudos que observaram reducdo no
desempenho de forca maxima com o método
estatico de flexibilidade sem haver alteragédo do
sinal eletromiografico (HERDA et al, 2008;
ESPOSITO et al., 2009; EVETOVICH et al.,
2003). Esses estudos apontam que a principal
causa dessa reducdo seria em funcdo dos
aspectos mecéanicos que comprometem o tempo
para atingir o pico de forca, a taxa de
desenvolvimento de for¢ca e até a aceleracdo do
movimento. Parte dessas alteracfes mecénicas
pode ser observada pela diminuicdo da rigidez
tecidual (stiffness) que esté associada a rigidez da
musculatura esquelética, tecido conjuntivo,
capsula articular, tendbes e ligamentos. Os
exercicios de flexibilidade tém a capacidade de
alterar as propriedades viscoelasticas da unidade
musculo-tendado reduzindo a tensdo passiva e a
rigidez da unidade (EVETOVICH et al. 2003). Um
sistema musculo-tenddo mais maleavel (menor
stiffness) seria menos eficiente para a
transmissdo de for¢ca produzida pela musculatura
esquelética para o sistema Gsteo-articular
(TRICOLI e PAULO, 2002).

Com relagdo ao desempenho de resisténcia
de for¢a, os resultados foram diferentes para os
membros inferiores e superiores. Nos membros
inferiores ndo houve influéncia dos exercicios de
flexibilidade estatica no numero de repetices
executadas no exercicio agachamento; ja para os
membros superiores houve diminuicdo
significante do desempenho de resisténcia de
forca. Nelson et al. (2005) mediram o
desempenho de resisténcia de forca dos
musculos flexores do joelho em voluntarios
submetidos ao método estético de flexibilidade.
Diferente do nosso estudo, os autores apontaram
reducdo significante no ndmero de repetices
maximas no exercicio flexdo de joelho.
Entretanto, os voluntarios foram submetidos a oito
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repeticdes de dois exercicios de flexibilidade para
0s posteriores de coxa. J& no nosso estudo, as
dezoito repeticdbes de seis exercicios foram
divididas entre extensores de joelho, extensores
de quadril, posteriores de coxa e adutores do
quadril. Além disso, pelo fato do exercicio
agachamento ser de caracteristica multiarticular,
talvez ndo tenhamos atingido um volume de
exercicios necessario para afetar todos os
musculos envolvidos neste movimento a fim de
diminuir o desempenho de resisténcia de forga.
Outra hip6tese para esse resultado no membro
inferior seria 0 método de flexibilidade aplicado,
pois, Franco et al. (2008) e Gomes et al. (2010)
também ndo encontraram diferenca estatistica
com o método estatico. Nesses dois estudos
houve um menor volume de exercicios de
flexibilidade quando comparado ao estudo do
Nelson et al. (2005).

Entretanto, diferentemente dos resultados
encontrados para o0s membros superiores
utilizando o método estédtico (FRANCO et al,
2008 e GOMES et al, 2010) nosso estudo
encontrou uma reducdo no desempenho de
resisténcia de forca desse grupo muscular.
Franco et al. (2008) e Gomes et al. (2010)
utilizaram um e dois exercicios de flexibilidade,
respectivamente, para realizar o supino enquanto
no nosso estudo foram executados seis
exercicios. Levando em consideragdo que existe
uma menor quantidade de musculos envolvidos e
0 movimento é menos complexo que o
agachamento, o volume mais elevado de
exercicios pode ser uma explicacdo plausivel
para essa diferenca nos resultados. Além disso, o
membro  superior apresenta uma menor
resisténcia de forca quando comparado ao
membro inferior (HOEGER et al., 1987; HOEGER
et al., 1990; SHIMANO et al., 2006). Uma
resposta de controle neural que acontece durante
um teste de resisténcia de forca com cargas
subméximas é o recrutamento de unidades
motoras de  forma  assincrénica, pois
diferentemente de um teste de forca méaxima, elas
nao precisam ser recrutadas simultaneamente.
Esse mecanismo serve para atrasar 0
aparecimento da fadiga, pois permite que
algumas fibras musculares descansem enquanto
outras produzem forca para manter a tarefa
motora. Como o0s exercicios de flexibilidade
podem ter alterado o padrdo de recrutamento é
possivel que pelo fato de existr um menor
namero absoluto de unidades motoras nos
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membros  superiores, houve um  menor
revezamento na ativacdo destas unidades
resultando num menor tempo de descanso para
as fibras musculares, o que ocasionou a
diminuicdo do numero de repeticbes devido a
fadiga.

Concluséo

Podemos concluir que exercicios de
flexibilidade estéatica, equalizados em volume e
intensidade, comprometem mais o desempenho
de resisténcia de forca em mdsculos dos
membros superiores do que dos membros
inferiores. Parece que os musculos dos membros
superiores sdo mais suscetiveis aos efeitos
agudos dos exercicios de flexibilidade, devido a
menor quantidade de unidades motoras e menor
tamanho do grupo muscular.
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