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Resumo - A procura pela pratica do treinamento resistido visando hipertrofia muscular é muito
grande, devido aos beneficios proporcionados, porém, nas academias, o treinamento da flexibilidade
€ negligenciado, fator que pode influenciar diretamente nos resultados obtidos pelos praticantes
desse tipo de treino. Objetivo: Identificar e analisar a influéncia da flexibilidade no ganho de forca e
na hipertrofia muscular. Método: Pesquisa de revisao bibliografica vinculada a linha de Ciéncias do
Esporte e Saude. Utilizou-se a base da United States National Library of Medicine (PubMed), para
a busca das publicac¢des entre 2015 e 2020, de acordo com a estratégia PICo. Resultados: Foram
incluidos na analise dois estudos, que concluiram que o treinamento de flexibilidade em conjunto
com treinamento de forca gera bons resultados no quesito flexibilidade. J& no que diz respeito a
hipertrofia, o treino de flexibilidade realizado antes do treino de for¢a nédo é indicado. Conclusdes:
Apesar do estudo concluir que exercicios de flexibilidade em conjunto com exercicios do treinamento
de forga propiciam uma melhora mais significativa na flexibilidade e que influencia negativamente
nos ganhos de hipertrofia, sdo necessérios mais estudos relacionados ao tema para melhor
esclarecer a questao.

Palavras chaves: Flexibilidade. Hipertrofia. Treinamento de Forca.

Abstract - The demand for practice of resistance training aiming at muscular hypertrophy is very
large, due to the benefits provided, however, in the gyms, the flexibility training is neglected, a factor
that can directly influence the results obtained by practitioners of this type of training. Objective: To
identify and analyze the influence of flexibility on strength gain and muscle hypertrophy. Method:
Bibliographic review linked to the Sport and Health Sciences line. The United States National Library
of Medicine (PubMed) was used to search for publications between 2015 and 2020, according to the
PICo strategy. Results: Two studies were included in the analysis, which concluded that flexibility
training in conjunction with strength training generates good results in flexibility. For hypertrophy,
flexibility training performed before strength training is not indicated. Conclusions: Although the
study concludes that flexibility exercises in conjunction with strength training exercises provide a more
significant improvement in flexibility and that negatively influences hypertrophy gains, further studies
related to the topic are needed to better clarify the issue.
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1 INTRODUCAO

De acordo com Dantas (2005), a harmonia no trabalho de forca e flexibilidade
faz-se importante para uma maior eficiéncia mecanica, consciéncia corporal,
aperfeicoamento motor e decréscimo do risco de lesGes, cooperando para a saude e
o desempenho do praticante, sendo que o desequilibrio dos musculos que atuam
sobre a mesma articulagdo pode estar associado a posturas inapropriadas e
adversidades articulares e musculares, geralmente associadas a falta de flexibilidade.

Ao relacionar as capacidades biomotoras flexibilidade e hipertrofia, €
observado que dentro das academias percebe-se um grande desinteresse por parte
dos praticantes de exercicios resistidos por exercicios de alongamento e flexibilidade,
ja que muitos associam a pratica desses exercicios a perda ou menor producao de
forca maxima e hipertrofia (KNUDSON; NOFFAL, 2005).

A procura pela pratica do treinamento resistido visando hipertrofia muscular €
muito grande, devido aos beneficios proporcionados, porém, nas academias, 0
treinamento da flexibilidade é negligenciado, fator que pode influenciar diretamente
nos resultados obtidos pelos praticantes desse tipo de treino.

As necessidades de flexibilidade e alongamento devem ser determinadas
conforme o0s esportes, 0s objetivos, a capacidade de realizar em seguranca 0s
movimentos com sua atual amplitude de movimentos e a postura. E afetada por
inimeras influéncias e fatores internos e externos, como o tipo de articulagdo, a
resisténcia interna desta, a temperatura da articulacdo e a elasticidade do tecido
muscular. O papel do alongamento e flexionamento em ajudar a desenvolver a
flexibilidade ou a melhorar a amplitude absoluta de movimentos de uma articulacéo
ou uma série de articulagBes esta bem estabelecido (FLECK; KRAEMER, 2017).

Com o tempo, o corpo humano vai perdendo algumas capacidades
biomotoras, sendo elas, a forca, resisténcia, flexibilidade, massa muscular, dentre
outras. Essas perdas podem ocasionar em diminuicdo de habilidades e interferir no
cotidiano, seja de um atleta ou de uma pessoa sedentéaria e treinar a flexibilidade é
importante ndo somente para a qualidade do movimento, mas também para a
gualidade de vida do praticante.

A importancia de treinar a forca e a flexibilidade de forma equilibrada séo
inquestionaveis, considerando que o trabalho destas exerce um papel chave na
promocao quantitativa do desempenho motor (ACHOUR JUNIOR, 1999; ALTER,
1999).

O nivel apropriado de flexibilidade é considerado um importante atributo fisico
para um bom desempenho nos esportes, acdes relacionadas ao cotidiano e para a
manutencdo de um estilo de vida saudavel, sendo estabelecida como a maxima
amplitude em determinado movimento articular (MAZZEO et al., 1998).

Considerando, portanto, que a flexibilidade pode influenciar no ganho de for¢ca
e/ou hipertrofia, surgem 0s seguintes questionamentos: Sera que a flexibilidade
interfere no ganho de forca e/ou na hipertrofia muscular? Sera que a melhora da
flexibilidade esta associada diretamente na execucdo dos exercicios resistidos e na
hipertrofia muscular?

Desta forma, esse estudo tem como objetivo identificar e analisar a influéncia
da flexibilidade no ganho de forca e na hipertrofia muscular.



2 METODOLOGIA
2.1 Tipo de pesquisa

O tema de estudo se enquadra na linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte e
Saude, do Nucleo de Estudos e Pesquisa em Educacéo Fisica.

Na Linha de Pesquisa em Ciéncias do Esporte e Salde — CES os objetos de
estudos configurar-se-80 em tematicas relacionadas com o treinamento
corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o esporte, a relacéo
com a saude, o desenvolvimento do fithess e wellness, as atividades
relacionadas aos diferentes grupos portadores de necessidades especiais,
assim como, o desenvolvimento motor nas diversas faixas etarias e as
influéncias biopsicossociais sobre as pessoas que ndo praticam exercicios
(NEPEF, 2014, p. 9).

Trata-se de uma pesquisa bibliografica que, segundo Gil (2002), é aprofundada
com base em um material ja elaborado, sendo constituido especialmente de livros e
artigos cientificos, poréem também existem outros meios de pesquisas. Apesar da
exigéncia de algum tipo de trabalho dessa natureza na maioria dos estudos, ha
pesquisas desenvolvidas exclusivamente a partir de fontes bibliograficas. Boa parte
dos estudos exploratorios pode ser definido como pesquisas bibliograficas. As
pesquisas sobre ideologias e aquelas que submetem uma andlise acerca de um
problema, também costumam ser desenvolvidas quase exclusivamente por meio de
fontes bibliograficas.

2.2 Procedimentos e técnicas

Os recursos materiais utilizados para a coleta de dados foram artigos
cientificos, sendo que as producdes digitais foram buscadas pelo banco de dados da
United States National Library of Medicine (Biblioteca Nacional de Medicina dos
Estados Unidos — PubMed).

Como critérios de inclusdo, foram adotados producfes com texto completo
disponivel, como tipo de estudo foram os artigos classicos, estudos e ensaios clinicos
e estudos randomizados e controlados, realizados com seres humanos, com idade
igual ou superior a 19 até 64 anos.

As palavras-chave que foram utilizadas para encontrar as producdes
cientificas foram trabalhadas de acordo com a estratégia PICo, conforme quadro 1,
dando preferéncia a producdes cientificas mais recentes, publicadas entre 2015 e
2020. Os idiomas utilizados foram o portugués e inglés, sendo utilizado o recurso
eletrénico de traducéo eletrdnica para o idioma estrangeiro.



Quadro 1 — Estratégia PICo utilizada nas bases de dados.

P: POPULACAO I:INTERESSE Co:CONTEXTO
. Treinamento resistido
Flexibilidade :
. Treinamento de forca
Adulto Flexionamento :
Treinamento com pesos
Alongamento . i
Hipertrofia
o Resistance training
Flex!blllty Strenght training
Adult Flexing : .
. Weight training
Stretching
Hypertrophy

2.3 Forma de analise dos dados

A selecdo das producdes foi realizada através de uma andlise critica e
reflexiva acerca da adequacédo das produgdes cientificas com o objeto de estudo em
guestdo. Sempre iniciando a analise pela leitura dos titulos, em seguida os resumos
e, por fim, a leitura plena da producéo.

A pesquisa baseou-se integralmente nos bancos de dados United States
National Library of Medicine (Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos —
PubMed). Inicialmente foram encontrados 1.096 artigos, onde pela leitura dos titulos
foram selecionados 06 artigos relacionados ao tema, e apoés a leitura dos resumos e
a leitura plena das producdes, restaram apenas 02 artigos, os quais foram utilizados
no presente estudo.



3 DESCRICAO SINTETICA DOS ESTUDOS INCLUIDOS

Autor e

combinacéo de
flexibilidade e forca
(FLEX+TF) (n=7).

as 12 semanas de treinamento
sob a supervisdo de
profissionais de educacdo fisica
experientes. Apds 12 semanas
de treinamento, forca e
flexibilidade foram testadas
novamente pelos mesmos
procedimentos dos pré-testes.

grupos foram realizadas,
apenas o grupo TF diferiu
significativamente do grupo
FLEX nas mudancas de
for¢ca no LP (p=0,0056).
Para dados de flexibilidade,
o teste de sentar e alcancar
ndo mostrou resultados
significativos para qualquer
grupo em qualquer uma
das comparacdes (p<0,05).

Ano Objetivo Populacéo Método Resultados Concluséo
O teste de 10RM indicou
coeficiente de correlagéo A inclusdo de exercicios de
Todos os arupos foram intraclasse (CCIs) alongamento dindmico em
avaliados ?antgs e depois do favoraveis (r=0,99) para um programa de treinamento
treinamento para o t(l,oste de todos os exercicios. Todos | incluindo treinamento de
sentar e alca% ar goniometria e | ©S 9rupos melhoraram resisténcia nao teve impacto
10 repeticoes fné%i?nas no significativamente a forca negativo no
28 mulheres treinadas | supino (SUP) e exercicios leg no.LP_(FLEX:.p=0,0187;. desenvolvimento da forga_. A
(46+6,52 anos; massa | press (LP) TF: p=0,0001; FLEX+TF: ordem em que 0s exercicios
corporal 56,8+5,02kg; | Antes do teste de 10 repeticdes pfggggi’) T‘I'FoJ:jlz)I_sEci;: ?eeaflic;raggoi ﬂz):ggdsgg tse 6:0
Analisar os ganhos | altura 162+5,58cm) maximas (L0RM), todos os pr_u ,os ex'ceto 0 Arupo efeito sobrgos anhos de
de forca e foram divididos grupos realizaram 2 sessbes de I%LEpX }nelhorarar?w P forca ou erxibiIigade no
flexibilidade apoés aleatoriamente em 4 familiarizacdo com os R & ’ .
R : significativamente a forca entanto, a falta de melhorias
. 12 semanas de grupos: treinamento procedimentos de teste de o ) -
Leite et . Z s no SUP (FLEX: p=0,1757; na flexibilidade entre os
treinamento de de forca (TF) (n=7), 10RM. As medic¢bes de o ] ) L .
al. (2015) A S ; TF: p=0,0001; FLEX+TF: sujeitos apenas seguindo
forca (TF) e FLEX (n=7), flexibilidade foram realizadas ~0.0017° TE+ELEX: uma rotina de flexibilidade &
flexibilidade combinacéo de forca e | 48-72 horas ap6és o Ultimo teste p:0,00355 Quando és motivo de breocupacio
(FLEX), isolados e | flexibilidade (TF + de 10RM. Apés as medidas de Egm’ s emtre o ot estuzo pag
combinados. FLEX) (n=7), e flexibilidade, os grupos iniciaram parag j

Mais pesquisas sédo
necessarias para examinar
os efeitos da flexibilidade
dinamica em combinacao
com TF para examinar seu
impacto sobre as melhorias
da flexibilidade em
diferentes populacges e
diferentes métodos de
avaliacéo.

Fonte: Préprio autor (2021)




Autor e

Ano Objetivo Populacéo Método Resultados Concluséo
Os participantes tiveram cada Em relagio & melhora da
perna atribuida a TR hipertrofia muscular, os
(Treinamento resistido) ou dados mostraram maior
FLEX-TR (Flexibilidade antes do melhora para o TR (12,7%)
treinamento resistido). Ambos em compgragao a0 FLiEX-
0S grupos realizaram quatro TR (7,2%). O tamanho do
séries de extensdes de perna efeito ’(TE)I também
Comparar o efeito até a falha voluntaria de 80% de confirmou esse resultado Conclui-se que a realizagéo
do treinamento de uma repeticdo maxima (LRM); ois arandes melhorias né) do FLEX-TR atenua a
flexibilidade entretanto, o FLEX-TR realizou %)'R ('IgE—l 17) e melhorias hipertrofia muscular em
imediatamente duas séries de 25s de modera:ja's no ELEX-TR comparacao ao treinamento
antes do 9 homens saudaveis alongamento estatico antes do (TE=0,75) foram resistido; no entanto, o
treinamento (25,4+5,3 anos, peso treinamento de resisténcia. observ’a das FLEX-TR nao afetou a forca
Moriggi resistido (FLEX-TR e P Os protocolos de treinamento ) : muscular e contribuiu para
99 76,3+6,3Kkg, altura P Houve aumento maior na P
Junior et | versus treinamento 17é+_6 1 c?r; indice de foram realizados duas vezes por flexibilidade para 6 aruno um aumento na flexibilidade.
al. (2017) | resistido sem . ' semana durante 10 semanas P grup Assim, se a hipertrofia

treinamento de
flexibilidade (TR)
na forca maxima e
na area transversal
(AT) do musculo
vasto lateral.

massa corporal
24,6+2,4kg/m?).

(um total de 20 sessdes). Cada
uma das pernas dos
participantes foi alocada
aleatoriamente para TR e FLEX-
TR. Além disso, a ordem de
execucao dos protocolos (ou
seja, FLEX-TR e TR) durante o
periodo de treinamento foi
alternada. Assim, a cada sesséo
de treinamento, o participante
iniciava com uma perna
diferente. Valores p<0,05 foram
considerados significativos.

FLEX-TR (10,1%) em
comparagao com o grupo
TR (2,1%). Além disso, a
andlise do TE mostrou
grande melhora para
FLEX-TR (TE=1,27) e
pequena melhora para TR
(TE=0,19). Todas as
pernas que realizaram
FLEX-TR tiveram maior
flexibilidade em
comparacgao com a
realizacédo de TR.

muscular é o objetivo
principal, o treinamento de
flexibilidade imediatamente
antes do treinamento
resistido ndo deve ser
realizado.

Fonte: Préprio autor (2021)




4 DISCUSSAO

Foram selecionados dois artigos para o estudo. Ao analisar os estudos
selecionados, observa-se um grupo heterogéneo, porém pequeno, ja que foram
encontrados poucas producdes cientificas relacionadas ao objetivo proposto. O
estudo de Leite et al. (2015), contou com a participacdo de 28 mulheres treinadas, ja
no estudo de Moriggi Junior et al. (2017), participaram 9 homens saudaveis,
totalizando 37 voluntarios. Devido a quantidade reduzida de artigos encontrados, mais
estudos se fazem necessérios acerca do tema proposto.

No estudo de Leite et al. (2015), a populacdo composta por 28 mulheres tem
uma média de idade de 46 anos, ja no estudo de Junior et al. (2017), a populacao
composta por 9 homens tem uma média de idade de 25,4 anos, e isso torna a
discussdo mais interessante, devido a diferenca de sexo e de faixa etaria, onde por
mais que sejam poucos estudos, a discussao ndo se restringe a um grupo especifico.

Ambos os estudos fizeram uma divisdo buscando encontrar um melhor
resultado. No estudo de Leite et al. (2015), foi feita uma divisdo em 4 grupos,
denominados TF (Treinamento de forga), FLEX (Flexibilidade), TF+FLEX
(combinacao de forca e flexibilidade) e FLEX+TF (combinacéo de flexibilidade e forca),
0 que torna o estudo mais completo, ja que sao varios grupos especificos e se inverte
a ordem para um resultado ainda mais singular. J& no estudo de Junior et al. (2017)
nao foram divididos grupos. O total de 9 homens que compde a populacao tiveram
suas pernas alocadas em dois grupos para a analise, denominados TR (Treinamento
resistido) ou FLEX-TR (Flexibilidade antes do treinamento resistido).

Considerando os beneficios que o treinamento de forca e flexibilidade podem
proporcionar ao individuo, estudos acerca deste tema se fazem necessérios para
contribuir com o conhecimento dos profissionais da area e para os praticantes, seja
de treinamento de forga ou treinamento de flexibilidade, ou de ambos combinados.
Arruda et al. (2006), relatam em seu estudo que a flexibilidade e o treinamento de
forca sdo imprescindiveis para o aumento da eficiéncia do movimento, uma vez que
ndo se pode demonstrar o potencial de forca se os musculos ndo possuirem uma
amplitude de movimento apropriada, ou seja, a insuficiéncia da amplitude articular
pode limitar o desenvolvimento de contracdes voluntarias maximas aumentando o
gasto energético e tornando assim o trabalho a ser realizado mais dificil.

Em Leite et al. (2015) foi concluido, em relacdo a forca, que todos os grupos
apresentaram algum ganho na for¢ca LP; no entanto, o grupo FLEX mostrou menor
efeito do tratamento. O grupo FLEX foi o Unico grupo que ndo mostrou um efeito
significativo do tratamento na forca no SUP. E possivel que a rotina de alongamento
dindmico tenha sido suficiente para melhorar a forca da parte inferior do corpo entre
essa populacéo de mulheres, mas poucos ganhos podem ser esperados na for¢ca apos
exercicios de flexibilidade apenas. Adicionar FLEX ao programa de for¢ca ndo diminuiu
os efeitos do tratamento em comparacédo com o TF sozinho. Conclui-se entdo que a
inclusdo de exercicios de alongamento dindmico no treinamento de for¢ca ndo teve
impacto negativo e nem positivo no desenvolvimento de for¢a, no entanto, a falta de
melhorias na flexibilidade entre os sujeitos apenas seguindo uma rotina de
flexibilidade foi uma preocupacéo no estudo, deixando claro que a combinacédo entre
o treinamento de flexibilidade e o treinamento de forga seria o ideal para um melhor
resultado.

Em Moriggi Junior et al. (2017), em relagdo a melhora da hipertrofia muscular,
os dados mostraram maior melhora para o TR (12,7%) em comparacao ao FLEX-TR
(7,2%). J& na melhora da flexibilidade, o estudo observou um aumento maior na



flexibilidade para o grupo FLEX-TR (10,1%) em comparag¢ao com o grupo TR (2,1%).
Esses resultados sdo contraditorios aos achados de Leite et al. (2015) e Siméao, Leite
e Reis (2011). Ambos os estudos observaram que o treinamento de resisténcia foi tdo
eficaz quanto o treinamento de flexibilidade para aumentar o teste de sentar e alcancar
(LEITE et al., 2015; SIMAO; LEITE; REIS, 2011). A razdo exata para as diferentes
respostas entre os estudos ndo esta clara, podendo-se levar em consideracédo que
diferentes amostras e protocolos de treinamento (treinamento de flexibilidade e
exercicios resistidos) possam ter influenciado. Além disso, é importante destacar que
ambos os estudos citados utilizaram o teste de sentar e alcancar para avaliar a
flexibilidade, enquanto no estudo de Moriggi Junior et al. (2017) foi utilizado a
amplitude de movimento da articulagdo do joelho por flexdmetro, ou seja, foi emprega
a avaliacao direta.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos de Leite et al. (2015) e Moriggi Junior et al. (2017) concluiram que
a flexibilidade quando treinada em conjunto com o treinamento de forca tem uma
melhora significativa comparada a melhoria com somente o treinamento de forca. Em
relacdo a hipertrofia muscular, o estudo de Moriggi Junior et al. (2017) concluiu que
esse treinamento em conjunto pode atenuar a hipertrofia muscular, entdo se a
hipertrofia muscular for o objetivo principal, o treinamento de flexibilidade
imediatamente antes do treinamento resistido ndo deve ser realizado.

Apesar do estudo concluir que exercicios de flexibilidade em conjunto com
exercicios do treinamento de forca propiciam uma melhora mais significativa na
flexibilidade, é importante identificar o objetivo principal levando em consideracéo que
esses tipos de exercicios podem influenciar no quesito forca e nos ganhos de
hipertrofia.

S&0 necessarios mais estudos relacionados ao tema, ja que € um assunto
escasso na literatura, sendo encontrados poucos estudos. Além disso, é importante
gue sejam incluidas outras metodologias, a fim de ampliar conhecimento, servindo de
base para os profissionais da area e praticantes do treinamento de forca e de
flexibilidade.
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ANEXO |

Termo de autorizagio de publicagiio de produgio académica

Fu, MATHEUS MAESTRELLI RIBAS SERRADOURADA estudante do Curso de
Educagio  Fisica, matricula  20211012800233  telefone:  062-98151-9666  e-mail
matheus.maestrelli@gmail.com na qualidade de titular dos direitos autorais, em consondncia
com a Lei n°9.610/98 (Lci dos Direitos do autor), autorizo a Pontificia Universidade Catolica de
Goids (PUC Goids) a disponibilizar o Trabalho de Conclusio de Curso intitulado INFLUENCIA
DA FLEXIBILIDADE NO GANHO DE FORCA E HIPERTROFIA MUSCULAR,
gratuitamente, sem ressarcimento dos direitos autorais, por 5 (cinco) anos, conforme permissdes
do documento, em meio eletrdnico, na rede mundial de computadores, no formato especificado
(Texto (PDF); Imagem (GIF ou JPEG); Som (WAVE, MPEG, AIFF, SND)+, Video (MPEG,
MWV, AVI, QT)-, outros, especificos da area; para fins de leitura e/ou impressio pela internet,
a titulo de divulgagio da produgio cientifica gerada nos cursos de graduagdo da PUC Goids.

Goidnia, 17 de dezembro de 2020.

Assinatura do(s) autor(cs): I

Nome completo do autor: MATHEUS MAESTRELLI RIBAS SERRADOURADA

Assinatura do professor-orientador:

Nome completo do professor-orientador: ADEMIR SCHMIDT



