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RESUMO

SERRADOURADA, Matheus. A relacdo entre o treinamento de forca e a
flexibilidade. Trabalho de Conclusdo de Curso (Licenciatura em Educacado Fisica);
Escola de Formacdo de Professores e Humanidades. Pontificia Universidade
Catodlica de Goias — PUC - Goias. Goiania - GO, 2020.

Introducdo: O trabalho de forca é associado a rigidez muscular, muitos acreditam
gue o treinamento de forca levara a diminuicdo do grau de flexibilidade. Além disso,
nas academias, é notério um grande desprezo por exercicios de flexionamento e
alongamento pelos praticantes de treinamento de forga, por pensarem que isso pode
alterar a producéo de forga maxima. Objetivo: identificar e analisar a relagéo entre o
treinamento de forca e a flexibilidade. Metodologia: Revisao bibliografica vinculada
na linha de pesquisa Ciéncias do Esporte e Saude, onde teve como principal fonte
de material o Google Académico e o Scielo. Resultados: Ao analisar os autores,
observa-se um grupo heterogéneo, onde, procurou-se levantar uma maior
guantidade de resultados, buscando uma maior gama de artigos, nao se restringindo
a um grupo especifico. No total foram selecionados apos a filtragem 5 artigos,
Salvador et al. (2010); Cyrino et al. (2005); Moura (2018); Uzunianet al. (2018);
Correia et al. (2014); comprovam a relacéo positiva entre o treinamento de forca e a
flexibilidade, mostrando que o treinamento de forca atua positivamente nos niveis de
flexibilidade. Consideracdes finais: O treinamento de forca tem uma relacéo
positiva com a flexibilidade, ja que contribui para um aumento muitas vezes
significativo dessa valéncia fisica. Porém, isso ndo exclui o fato da necessidade de
mais estudos relacionados a esse tema, incluindo outras metodologias, a fim de
ampliar conhecimento, servindo de base para os profissionais da area e praticantes
dessa modalidade.

Palavras chave: Treinamento de for¢a, Flexibilidade, Hipertrofia.



ABSTRACT

Introduction: Strength work is associated with muscle stiffness, many think that
strength training will lead to a decrease in the level of flexibility. In addition, in gyms,
there is a great lack of interest in stretching and flexion exercises by strength training
practitioners, as they believe that this can alter the production of maximum strength.
Objective: The research aims to identify and analyze the relationship between
strength training and flexibility. Methodology: Bibliographic review linked to the
research line Sports and Health Sciences, where the main source of material was
Google Scholar and Scielo. Results: When analyzing the authors, a heterogeneous
group is observed, where a greater number of results was sought, seeking a greater
range of articles, not being restricted to a specific group. In total, 5 articles were
selected after filtering, Salvador et al. (2010); Cyrino et al. (2005); Moura (2018);
Uzunian et al. (2018); Correia et al. (2014); prove the positive relationship between
strength training and flexibility, showing that strength training acts positively in the
levels of flexibility. Final considerations: Strength training has a positive relationship
with flexibility, since it contributes to an often significant increase in this physical
valence. However, this does not exclude the need for further studies related to this
topic, including other methodologies, in order to expand knowledge, serving as a
basis for professionals in the field and practitioners of this modality.

Keywords: Strength training, Flexibility, Hypertrophy.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de for¢ca € associado a rigidez muscular, muitos pensam que
este treinamento levara a diminuicdo do grau de flexibilidade. Além disso, nas
academias, € notorio um grande desprezo por exercicios de flexionamento e
alongamento pelos praticantes de treinamento de forca, por pensarem que isso pode
alterar a producéo de forca maxima (KNUDSON; NOFFAL, 2005; EVETOVICH et al.,
2003; KUBO et al.,, 2001). Porém, pesquisas realizadas mostram que uma
capacidade influencia a outra positivamente, quando trabalhadas de maneira correta
e quando os exercicios sdo feitos com amplitude total de movimento (FLECK;
KRAEMER, 2017).

A procura pela pratica do treinamento de forga € muito grande, devido aos
beneficios proporcionados, porém, nas academias, o treinamento da flexibilidade é
negligenciado, fator que pode influenciar diretamente nos resultados obtidos pelos
praticantes do treino de forga.

Com o tempo, o corpo humano vai perdendo algumas capacidades fisicas,
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 sedentaria, trabalhar a flexibilidade € importante nao
somente para a qualidade do movimento, mas também para a qualidade de vida.

Considerando, portanto, que o treinamento de forca pode influenciar
diretamente na flexibilidade, positiva ou negativamente, surgem 0s seguintes
guestionamentos: Sera que o treinamento de forca interfere na flexibilidade? Sera
gue a melhora da flexibilidade estd associada diretamente na execucdo dos
exercicios de forca e na hipertrofia muscular?

O estudo tem como objetivo identificar e analisar a relacdo entre o
treinamento de forca e a flexibilidade.

Os obijetivos especificos sdo: estudar os principais autores relacionados com
o0 tema da investigacdo; descrever as principais contribuicbes do treinamento de
forca na flexibilidade; analisar os aspectos positivos da flexibilidade para a qualidade
de resultados do treinamento de forca.

A importancia de treinar a forca e a flexibilidade de forma equilibrada séo

inquestionaveis, considerando que o trabalho destas exerce um papel chave na
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promocao quantitativa do desempenho motor (ACHOUR JUNIOR, 1999; ALTER,
1999).

O nivel apropriado de flexibilidade € 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).

A monografia apresenta suas subdivisbes em capitulos: Capitulo 1:
Introducdo: o qual aborda de forma precisa o tema em questdo. No Capitulo 2
aponta o referencial contendo os seguintes tépicos: Treinamento de forca e
hipertrofia; Flexibilidade e Alongamento; Métodos de treinamento da Flexibilidade;
Treinamento de forca e flexibilidade; Principais contribuicbes da Flexibilidade no
Treinamento de Forca e na Hipertrofia Muscular; Interdependéncia do Treinamento
de Flexibilidade; Treinamento de forca e flexibilidade; Principais contribuicées da
Flexibilidade no Treinamento de Forca e na Hipertrofia Muscular.O capitulo 3
remete-se ao percurso metodolégico, onde se enquadra na linha de pesquisa
Ciéncia do Esporte e Saude. No ultimo capitulo, segue composto da analise e
discusséao dos resultados seguidos das consideracgdes finais.

Considerando os beneficios que o treinamento de forca e flexibilidade
podem proporcionar ao individuo, esta pesquisa busca investigar como este tipo de
treinamento pode influenciar diretamente na flexibilidade. O estudo se faz
necessario, tendo em vista que muitas pessoas procuram pelo treinamento de forca
pelos seus beneficios e pelo fato da flexibilidade contribuir para uma boa qualidade
de vida, no que diz respeito a independéncia e facilidade em realizar movimentos.
Além disso, é de suma importancia mais estudos relacionados ao tema, contribuindo

com o conhecimento para os profissionais da area e praticantes da modalidade.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento de forca e hipertrofia

O treinamento de forca, também conhecido como treinamento resistido ou
com pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicio para melhorar a
aptiddo fisica e o condicionamento. Os termos treinamento de forga, treinamento
com pesos e treinamento resistido sdo todos utilizados para descrever um tipo de
exercicio que exige que a musculatura corporal se movimente ou tente se
movimentar contra uma resisténcia, geralmente exercida pela gravidade, por pesos,
seja o peso do corpo ou halteres e anilhas (FLECK; KRAEMER, 2017).

O treinamento de for¢ca ganhou muita popularidade nas ultimas décadas, e 0
numero de academias com salas deste tipo de treinamento tem crescido bastante,
levando em consideracdo os beneficios que ela oferece tanto a individuos atletas,
guanto a nao atletas, que s6 buscam uma boa qualidade de vida (FLECK;
KRAEMER, 2017).

Existem principios no treinamento de forca, e estes sdo responsaveis para o
sucesso e um bom resultado no processo do treinamento, ja que sdo eles que
direcionam o programa de treinamento (PRESTES et al., 2010). Kraemer e Fleck
(2017) sugerem os principios da adaptacdo, da sobrecarga e da especificidade
como essenciais para uma boa prescricdo de treinamento de forca. Mas também
existem outros principios como o de variacdo, manutencdo, acomodacao,
reversibilidade e conscientizagao.

Quanto ao principio da adaptacdo, Zatsiorsky e Kraemer (2008), definem
adaptacdo como um ajuste do organismo ao seu meio ambiente, o que indica que o
organismo sofre modificacfes para viver melhor quando o meio muda. As melhorias
no organismo nao ocorrem durante uma sessao de treino, jA que o estresse causado
nessas sessdes gera degradacdo das fontes energéticas e das estruturas do
organismo, piorando suas condi¢cdes. Quando esse processo ocorre, 0 estresse
causado resulta em ajustes do organismo, ao novo processo ao qual ele é
submetido.

O principio da sobrecarga baseia-se no fato de que, para evoluir, 0 organismo
carece de treinos com cargas maiores que aguelas as quais ja esta adaptado. A

evolucdo do resultado é definida pela qualidade do treinamento. Desde o iniciante
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até o mais avancado, o aumento da carga deve ser gradual e de acordo com as
capacidades fisiolégicas e psicoldgicas de cada individuo (PRESTES et al., 2010).

Partindo do principio da especificidade, no treinamento de forca, existe um
alto grau de especificidade na tarefa motora realizada, significando que se deve
treinar de forma especifica para produzir efeitos especificos, ou seja, deve-se levar
em consideracgao a especificidade de cada individuo (STOPPANI, 2008).

O treinamento de forca € um potente estimulo para gerar mudancas no
sistema nervoso, que sdo mencionadas como adaptagdes neurais. Levando isso em
consideracdo, as adaptacdes neurais sao de suma importancia no processo de
coordenacao e ao receber novos estimulos inseridos nos programas de exercicios.
A forca muscular ndo depende somente da quantidade de massa muscular, mas
também do sistema nervoso (PRESTES et al., 2010).

A hipertrofia muscular é induzida pelo treinamento de forca, como muitos ja
sabem. Esse processo é caracterizado pelo estresse mecanico gerado pela
contragdo muscular, que faz com que o tamanho da fibra e a secgéo transversa do
musculo aumentem. O praticante de treinamento de forca, seja ele amador ou um
atleta, sempre espera ganhos em forca ou tamanho muscular, e existem varias
modalidades para que esses praticantes atinjam seus objetivos.

Este processo de hipertrofia € iniciado pelo estresse tensional causado pelas
contracdes durante o treinamento de forca com sobrecarga. Essa sobrecarga, que é
uma carga maior do que aquela em que o individuo esta acostumado, causa micro
lesbes em diversas areas do musculo exercitado. Posteriormente, macrofagos e
neutrofilos, que s&do células imunes inflamatdrias, iniciam um processo de

regeneracao muscular (PRESTES et al., 2010).

2.2 Flexibilidade e Alongamento

A flexibilidade é definida como uma qualidade fisica responsavel pela
execucdo de um movimento de amplitude angular maxima, por uma ou mais
articulacdes, dentro dos limites morfolégicos e sem riscos de provocar lesbes
(DANTAS, 2005). Semelhante a esta definicdo, Aradjo (2008), conceitua a
flexibilidade como um dos principais componentes da aptidao fisica, e relaciona a

mesma ao desempenho e a saude, definindo como a amplitude maxima passiva

fisiol6gica de um dado movimento articular.
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E de conformidade desses autores que a flexibilidade, além de ser
responsavel pela melhor execucdo dos movimentos e reduzir a probabilidade de
lesBes, também € uma valéncia de suma importancia para a saude do individuo,
afetando diretamente na qualidade de vida.

Existem duas formas de se trabalhar a flexibilidade: por meio do alongamento
e por meio do flexionamento. O alongamento € definido como um trabalho de
movimentos articulares com o objetivo de mobilizar toda a amplitude do arco articular
e alongar a musculatura normalmente, sem forcar o movimento. Ja o flexionamento
€ um trabalho que visa ampliar a flexibilidade a partir da amplitude do movimento
articular acima do normal, forcando o movimento (DANTAS, 2005).

O treinamento de flexibilidade deve ser ajustado de acordo com cada esporte,
exercicio ou objetivo, de maneira com que o individuo esteja apto a realizar os
movimentos com seguranga e com a amplitude necesséria. A flexibilidade é afetada
por fatores internos e externos, como o tipo de articulacdo, a resisténcia interna na
articulacdo, a temperatura e a elasticidade do tecido muscular.O alongamento e a
flexibilidade sdo elementos importantes de um programa de condicionamento, mas o
tipo de alongamento realizado, o momento em que ele é realizado durante o
programa e a recuperacdo do exercicio de alongamento sdo todos fatores
importantes que precisam ser levados em consideracao, ja que podem influenciar
diretamente no desempenho.

Quanto ao desenvolvimento, Achour (1999), indica que a genética pode ou
nao favorecer a flexibilidade em relacdo aos treinamentos, mas também destaca que
se houver dedicacdo e persisténcia durante seu treinamento, principalmente nas
fases entre a infancia e a adolescéncia, pode ser potencializada.

No decorrer dos anos da vida de cada individuo, a flexibilidade é uma
valéncia fisica que vai se perdendo, caso ndo seja treinada. Para isso, € necessario
se manter ativo para a manutencédo da flexibilidade, ou até o desenvolvimento da
mesma. Principalmente individuos do sexo masculino, que ja tem a tendéncia de
serem menos flexiveis, devido a menor quantidade de estrogeno em comparacao ao
sexo feminino (PIRES; PIRES, 2018).
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2.2.1 Métodos de treinamento da Flexibilidade

Para se trabalhar e flexibilidade sdo utilizados métodos de flexionamento.
Esse treinamento pode ser feito de trés modos: por meio de insisténcias dinamicas
ou balisticas (método ativo), por meio de insisténcias estaticas (método passivo), e
os métodos de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (DANTAS, 2001).

O método ativo (flexionamento dindmico) consiste na realizacdo de exercicios
dindmicos, que devido a inércia do segmento corporal, resulta num momento de
natureza balistica, provocando trabalho nas estruturas que limitam o movimento.
Cada musculo deve ser submetido a trés ou quatro séries de 10 a 20 repeticdes,
alternando com movimentos de soltura (DANTAS, 2001).

O método passivo (flexionamento estatico) deve ser aplicado lentamente,
chegando ao limite normal do arco articular do individuo, forcando suavemente além
deste limite, aguardar cerca de seis segundos e realizar novo forcamento suave,
procurando alcancar o maior arco de movimento possivel. Neste ponto, o arco
articular obtido deve ser mantido por 10 al5 segundos (DANTAS, 1998, p.75). A
rotina deve ser repetida por trés a seis vezes, com intervalo de descontracédo entre
elas.

O método de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) para o
treinamento de flexibilidade é considerado o de maior eficacia. O método FNP
possibilita obter maiores amplitudes de movimento quando comparada com outros
métodos, como alongamento estatico e balistico.Outro método bastante utilizado é a
técnica FNP-3S, é uma das técnicas mais difundidas e aplicadas em treinamento
desportivo e reabilitacdo, que se caracteriza por mover passivamente a articulacéo
até o limiar de amplitude do individuo. Em seguida, o avaliado realiza uma acéo
muscular isométrica maxima e, por fim, o avaliado amplia o arco articular além do
limite da amplitude original (WALLMANN et al., 2008).

2.2.2 Importancia da flexibilidade
A flexibilidade € um fator de grande relevancia que pode ser utilizado na

prevencdo e na reabilitacdo de lesdes, (ALTER, 1999). A maioria das lesdes

musculo esqueléticas ocorrem quando se ultrapassa as amplitudes normais da
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articulacao, entéo, a flexibilidade entra como um fator determinante para aumentar a
mobilidade articular e diminuir os riscos de lesdes.

Um estudo realizado por Dantas (2005), concluiu que a flexibilidade é um dos
fatores primordiais no aperfeicoamento motor e no desenvolvimento da consciéncia
corporal. Segundo Plantov (2004), baixos niveis de flexibilidade podem ocasionar a
pouca assimilacdo de habilidades motoras, niveis restritos de forca, de velocidade,
de coordenacéo, entre outras habilidades.

De acordo com Araujo (2005), ter um nivel de flexibilidade elevado é de suma
importancia em qualquer idade, tornando-se primordial na terceira idade, ja que a
terceira idade é caracterizada como um periodo no qual as realizacbes dos
movimentos apresentam grandes restricdes decorrentes do processo de
envelhecimento, isso acaba impossibilitando a realizacdo de atividades simples,
como sentar, agachar, levantar. Desse modo, a flexibilidade proporciona uma vida
mais saudavel e de maior independéncia ao idoso. Para Platanov (2004), cada
esporte possui exigéncias especificas da flexibilidade devido a biomecanica dos

exercicios de cada modalidade.

2.2.3 Interdependéncia do Treinamento de Flexibilidade

Para cada qualidade fisica é necessario realizar um tipo especifico de
trabalho, e quando falamos de qualquer exercicio que seja praticado, seja nas
academias ou em desportos, as pessoas tem a necessidade de trabalhar diversas
valéncias fisicas por dia, devido a falta de tempo.

Um dos conceitos distorcidos mais enraizados da Educacéo Fisica refere-se a
contradicdo de hipertrofia muscular e flexibilidade, apesar de que o treinamento de
forca pode limitar a flexibilidade, ndo necessariamente ele impede de se trabalhar a
flexibilidade em conjunto. Levando em consideracdo que a fibra muscular que
apresentara o maior potencial para o desenvolvimento da flexibilidade (DANTAS,
2005).

Fazendo uma analogia, o musculo esquelético pode se comparado (devido a
seus componentes elasticos) a um tubo de borracha, onde quanto mais espessas as
paredes deste tubo, maior o comprimento que ele poderd atingir se esticado,
mostrando assim que um musculo hipertrofiado € suscetivel a alcancar uma 6tima
flexibilidade.
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Segundo Dantas (2005), para aumentar a flexibilidade deve-se:
e Exercicios de exercicios de musculacdo partindo da posicao de pre-
estiramento, devendo ser realizado em toda a amplitude do movimento;
e Incluir, na série de musculacdo, exercicios de trabalho negativo
(contragdo excéntrica), capaz de mobilizar a articulagdo num arco
levemente maior que o habitualmente empregue;
e Complementar o treinamento com trabalho de trabalho, aumentar a

flexibilidade (trabalhos de flexionamento).

2.3 Treinamento de forca e flexibilidade

O local mais apropriado para o treinamento da flexibilidade séo as
academias, sejam com aulas especificas para aquela qualidade fisica ou em
conjunto com outros exercicios. E com a flexibilidade que o praticante uma melhora
na consciéncia corporal e melhora postural, influenciando diretamente na execucéo
dos exercicios (MURER, 2018).

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

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

Muitos praticantes tém pouco conhecimento acerca desses exercicios, 0 que
acaba gerando esse grande desinteresse. Os profissionais da area tém o papel de
expor e explicar sobre a necessidade desses exercicios para os praticantes, ja que
podem influenciar positivamente no desempenho e no objetivo do individuo, que, na

maioria dos casos, € a hipertrofia. Esses exercicios, se executados de maneira
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correta, acabam gerando uma boa evolugdo no quesito exercicios, auxiliando na
técnica e nas execugdes com maximas amplitudes.

Ao planejar um programa de flexibilidade, Achour (1999), sugere alguns
procedimentos a serem adotados pelo profissional da area:

- Avaliar a flexibilidade e a postura corporal,

- Orientar sobre as posi¢fes corretas durante o alongamento;

- Salientar os objetivos da flexibilidade;

- Diferenciar os objetivos do alongamento relacionados a salde daqueles com
objetivos voltados a performance;

- Analisar e preparar as sessdes/aulas atento (alertando) para as minucias da
técnica dos exercicios de alongamento;

- Orientar sobre a importancia de se atingir determinado indice de
flexibilidade.

O papel do alongamento de ajudar a desenvolver a flexibilidade ou a melhorar
a amplitude absoluta de movimentos de uma articulagio ou uma seérie de
articulacdes € bem estabelecido. O que € menos claro € o tipo de alongamento que
deve ser usado como parte de um aquecimento, 0 que deve ser muito bem
observado, para que ndo tenha impacto negativo durante o treinamento (FLECK;
KRAEMER, 2017).

Quadro 1- Se a finalidade for o aumento da flexibilidade, Dantas (2005), propde:

Executar exercicios de musculacédo partindo da posicéo
depré-estiramento, devendo ser realizados em toda

amplitude do movimento.

Incluir, na série de musculacgéo, exercicios de trabalho
negativo, capazes de mobilizar a articulacdo num arco

levemente maior que o habitual empregado.

Complementar o treinamento com sessdes de trabalho,

visando o aumento da flexibilidade.

Fonte: DANTAS, E. H. M. (2005)



20

2.3.1 Principais relagdes entre a Flexibilidade e o Treinamento de Forca e na

Hipertrofia Muscular

Nota-se uma grande busca pela pratica do treinamento de forca visando a
hipertrofia muscular pelos vérios beneficios. Estudos comprovam a influéncia
positiva na composicdo corporal, na densidade mineral éssea, na diminuicdo do
risco de lesdes entre outros (MORRIS et al., 1997). Porém, ha muita discordancia
em relacdo a pratica isolada deste tipo de treinamento. Uma dessas discordancias €
referente as possiveis influéncias do trabalho de forca sobre os graus de flexibilidade
(DANTAS, 2005).

Como na maioria das areas de condicionamento fisico, as necessidades de
flexibilidade e alongamento devem ser determinadas conforme o0s esportes, 0sS
objetivos,a capacidade de realizar em seguranca 0sS movimentos com sua atual
amplitude de movimentos e a postura.A flexibilidade é afetada por iniUmeras
influéncias e fatores internos e externos, como o tipo de articulacéo, a resisténcia
interna na articulagdo, 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 articulagéao
ou uma série de articulacdes esta bem estabelecido (FLECK; KRAEMER, 2017).

Arruda et al. (2006), relata em seu estudo que a flexibilidade e o treinamento
de forca séo imprescindiveis para o aumento da eficiéncia do movimento uma vez
gue ndo se pode demonstrar o potencial de forca se os masculos ndo possuirem
uma amplitude de movimento apropriada, ou seja, a insuficiéncia da amplitude
articular pode limitar o desenvolvimento de contracBes voluntarias maximas
aumentando o0 gasto energético e tornando assim o trabalho a ser realizado mais
dificil. Deste modo o alongamento acabou sendo introduzido a alguns métodos de
treino, como o pliométrico. Fleck; Kraemer (1999), citam em seu estudo que a
realizacdo de um estiramento muscular, anteriormente ao inicio de uma sessao,
aumentara a quantidade de forca produzida, porém se realizada em excesso pode
vir a diminuir o total de forca produzida.

Carvalho e Borges (2001), corroboram com esta ideia citando que uma
musculatura tem potencializado o seu transporte de fluidos e a sua capacidade
mecéanica de realizar contragbes ao apresentar um bom grau de alongamento

(extensibilidade) permitindo assim uma melhor economia de energia. Sendo o
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alongamento um  provavel responsavel pelo aumento no espaco
sarcoplasmaético, disponibilizando uma maior reserva de nutrientes, facilitando o
transporte de fluidos, gerando um aumento na producdo de proteina contratil e
do numero de sarcébmeros, beneficiando ainda uma amplitude articular
favordvel para a producdo de forca, ele possuiria influéncia direta no
resultado do treinamento de forca, neste caso através o desenvolvimento da secc¢ao

transversa do muasculo, ou seja, na hipertrofia muscular.
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3 METODOLOGIA

3.1 Tipo de pesquisa

O tema de estudo deste projeto de pesquisa 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 Saude — CES os objetos
de estudos configurar-se-do0 em tematicas relacionadas com o treinamento
corporal e as suas diferentes possibilidades, sobretudo, o esporte, a relacédo
com a saude, o desenvolvimento do fitness 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), €
aprofundada com base em um material j& elaborado, sendo constituido
especialmente de livros e artigos cientificos, porém 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 bibliogréaficas.

3.2 Procedimentos e técnicas

Os recursos materiais utilizados para a coleta de dados foram livros, artigos
cientificos, teses e dissertacdes.

Os recursos materiais impressos serdo buscados através da biblioteca fisica
da PUC Goias, Campus Il. Ja os recursos digitais serdo buscados pelos bancos de
dados da Scientific Electronic Library Online (SciELO) e do Google Académico.

As palavras-chave que serdo utilizadas para encontrar as producdes

cientificas serao: flexibilidade, treinamento de forca e hipertrofia, dando preferéncia a
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producdes cientificas mais recentes, publicadas nos ultimos quinze anos. O idioma

utilizado sera o portugués.

3.3 Forma de analise dos dados

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

Inicialmente foram encontrados de forma geral 98.000 com a palavra-chave
flexibilidade, 11.000 com a palavra-chave treinamento de forgca e 18.100 com a
palavra-chave hipertrofia. Lembrando que a pesquisa se baseou integralmente nos
bancos de dados da Scientific Electronic Library Online (SciELO) e do Google
Académico. Os critérios para exclusao foram em relacdo ao ano, fazendo um recorte
de 15 anos e também pelo idioma, utilizando apenas o portugués e excluindo os
demais.

A segunda etapa do processo consistiu no cruzamento das trés palavras-
chave, o que resultou em um total de 1.530 resultados, fazendo a analise pela leitura
dos titulos, restando 10 artigos. Posteriormente, foi utilizado como métodos de
exclusdo a leitura dos resumos e, por fim, a leitura plena da producéo, restando 5

artigos, os quais foram selecionados para a pesquisa presente.
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Quadro 2: Descricdo e interpretacao dos cinco artigos selecionados
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AUTOR/ANO. OBJETIVO METODO. RESULTADOS. CONCLUSAO.
GERAL.
Salvador; Avaliar o nivel | Amostra de 30 | Demonstrou-se Conclui-se que o nivel
Citolin; de amplitude de | alunos, positivo, pois 50% | de flexibilidade dos
Liberali movimento das | participantes  de | dos avaliados | alunos praticantes de
(2010) articulagcdes dos | um programa de | apresentaram a | TF visando hipertrofia
praticantes de | TF visando | classificagédo muscular foi
TF do género | hipertrofia definida como | satisfatorio, pois
masculino com | muscular, “Média positiva” e | grande parte da
idades entre 20 | praticantes do | superior a esta | amostra apresentou
a 30 anos. treinamento  trés | classificacdo 10% | resultado Médio
vezes por semana | dos individuos | Positivo conforme o
hd pelo menos | atingiram o nivel | Flexiteste e dentro da
trés meses e ter | “Bom”. Os demais | normalidade pelo
realizado pelo | individuos teste angular.
menos um desses | apresentaram
sistemas de | niveis mais baixos,
treinamento: sendo que 33%
piramidal, séries | classificaram-se
mudltiplas, super | como “Médio
série, ondulatorio. | Negativo” e apenas
7% dos avaliados
como “Fraco” pelo
indice de
Flexibilidade.Os
resultados
adquiridos com os
testes adimensional
e angular
mostraram-se
positivos quanto a
flexibilidade dos
praticantes.
Cyrino et al. | Analisar o| 16 homens | As 10 primeiras | O programa de TP
(2005) comportamento | sedentarios, mas | semanas de préatica | empregado neste
da flexibilidade | aparentemente de TP podem | estudo ndo provocou
de diferentes | saudaveis, foram | contribuir reducdo dos valores

articulacdes
apos 10
semanas de
treinamento
com pesos (TP).

aleatoriamente

divididos em grupo
treinamento (GT, n
=8) e grupo
controle (GC, n=
8. O GT foi
submetido a 10
semanas de TP
(trés sessOes
semanais, em dias
alternados), ao
passo que o GC
ndo se envolveu
com a pratica de
nenhum programa
sistematizado

nesse periodo.

efetivamente para a
preservacao ou
melhoria dos niveis
de flexibilidade

observados no
periodo pré-
treinamento, em
diferentes

articulacgdes.

de flexibilidade
observados antes do
periodo de
intervencéo. Além
disso, os resultados
encontrados sugerem
que as 10 primeiras
semanas de prética
de TP podem
contribuir para a
preservacdo ou, até
mesmo, aumento dos
niveis de flexibilidade
em diferentes
articulacdes.
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Moura; Verificar o efeito | Grupo de 10 | Foi observado que | Conclui-se com o
Tonon; agudo de uma | sujeitos, homens | apdés a sessdo de | presente estudo que
Nascimento sessdo de TF | entre 20 a 30 anos | treinamento, houve | o TF atua de forma
(2018) para membros | de idade com | um aumento | positiva nos niveis de
inferiores sobre | experiéncia em | significativo no | flexibilidade.
a flexibilidade | treinamento de | resultado
na musculatura | forca por pelo | alcancado pelo
do complexo | menos 6 meses. grupo estudado no
Isquitibial. teste sentar e
alcancgar.
Uzunian; Apresentar 0| 10 sujeitos, com | O TF promoveu | E possivel afirmar
Marquezi; aumento da | idade entre 25 e | ganho significativo | que o TF
Souza; flexibilidade 30 anos, | em relagéo a | promoveu, de modo
Mantovani através do | fisicamente ativos, | amplitude de | significativo, aumento
(2018) treinamento de | ndo treinados, | movimento da | da flexibilidade
forga muscular. | assintomaticos, articulagéo coxofemoral entre os
ndo fumantes e | coxofemoral, participantes
gue ndo estavam | principal  variavel | envolvidos.
utilizando qualquer | analisada, com
medicamento ou | valores de
suplementacéo. referéncia

apropriados a faixa
etaria estudada.

Correia et al.

(2014)

Determinar 0
efeito do TF na
flexibilidade de
individuos
adultos jovens e
idosos.

Foram
selecionados
estudos que
incluiram termos
no titulo e
descritores

relacionados com
a flexibilidade e o

TF. Dezesseis
artigos foram
incluidos na
revisao.

Dos cinco estudos
com a populagédo
idosa, todos
reportaram

aumento da
flexibilidade apés o
TF, independente
do protocolo e do
meétodo/instrumento

utilizado. Em
individuos adultos
jovens, sete
estudos
observaram
aumento na

flexibilidade com o
TF em pelo menos
uma articulacéo, ao
passo que quatro
estudos nao
observaram

gualquer alteracéo.

Conclui-se que a faixa
etaria é um fator
interveniente para o
efeito do TF na
flexibilidade.
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5. DISCUSSAO E ANALISE

Ao analisar os artigos dos autores selecionados, observa-se um grupo
heterogéneo, onde procurou-se levantar uma maior quantidade de resultados,
buscando uma maior gama de artigos, ndo se restringindo a um grupo especifico.
Mais estudos se fazem necessarios acerca do tema proposto.

No estudo de Salvador et al. (2010), o objetivo foi avaliar o grau de amplitude
de movimento das articulagdes dos praticantes de treinamento de forca do género
masculino com idades entre 20 a 30 anos. Foram selecionados 30 alunos,
participantes de um programa de forga visando hipertrofia muscular e que tivessem
realizado pelo menos um desses métodos de treinamento: piramidal, séries
multiplas, super série, ondulatorio. A metodologia para coletaras informacoes foi
pesquisa de campo através de trés testes: um teste adimensional, um teste linear e
outro angular. Os resultados demonstraram efetividade, pois 50% dos avaliados
apresentaram a classificacao definida como “Média positiva” e superior a esta
classificacdo 10% dos individuos atingiram o nivel “Bom”.

Cyrino et al. (2005), analisa o comportamento da flexibilidade de diferentes
articulagbes apos 10 semanas de treinamento com pesos. Para tal, foram
selecionados 16 homens sedentarios, mas aparentemente saudaveis, e divididos
aleatoriamente em grupo treinamento (GT, n =8) e grupo controle (GC, n=8). O GT
foi submetido a 10 semanas de TP (trés sessfes semanais, em dias alternados), ao
passo que o GC ndo se envolveu com a pratica de nenhum programa sistematizado
nesse periodo. Os resultados encontrados sugerem que as 10 primeiras semanas
de pratica de treinamento com peso podem contribuir para a preservacao ou, até
mesmo, aumento dos niveis de flexibilidade em diferentes articulaces.

Moura (2018), buscou verificar o efeito agudo de uma sessédo de TF para
membros inferiores sobre a flexibilidade na musculatura do complexo isquitibial.
Para tal, foram selecionados 10 individuos homens com idade de aproximadamente
22 anos, todos com experiéncia em treinamento de forca pelo menos 6 meses.O
grupo realizou o teste sentar e alcancar no banco de Wells, em seguida fez uma
sessdo de treinamento de forca para membros inferiores a 60% de 1RM e 0 mesmo
teste sentar e alcancar 1 minuto apds o término da sessao de treinamento. Concluiu-

se que a sesséo de treinamento de forca para membros inferiores interfere de forma
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positiva sobre os valores de flexibilidade da musculatura do complexo muscular
isquitibial.

Uzunianet al. (2018), teve como objetivo apresentar o aumento da
flexibilidade através do treinamento de forca muscular. Para isso, foram
selecionados 10 sujeitos, com idade entre 25 e 30 anos, fisicamente ativos, nao
treinados, assintomaticos, ndo fumantes e que n&o estavam utilizando qualquer
medicamento ou suplementacdo. Os estimulos do protocolo de treinamento de forca
foram realizados durante 3 meses, no mesmo horario, com a execucdo de trés
sessfOes por semana, alternando os dias e enfatizando as fases excéntricas dos
exercicios prescritos. Para avaliar o incremento da flexibilidade, foi utilizado o teste
de teste de “sentar e alcancar” no Banco de Wells. O estudo mostrou, através dos
resultados, que o treinamento de forca promoveu de modo significativo o aumento
da flexibilidade coxofemoral entre os participantes envolvidos.

O estudo de Correia et al. (2014), buscou determinar o efeito do treinamento
de forca na flexibilidade de individuos adultos jovens e idosos. Foram selecionados
16 artigos que incluiram termos no titulo e descritores relacionados com a
flexibilidade e o treinamento de forca e concluiu-se que a faixa etaria € um fator
interveniente para o efeito do treinamento de forca na flexibilidade. Dos onze
estudos analisados sobre os efeitos do treinamento de forca na flexibilidade, quatro
identificaram manutencéo dos niveis de flexibilidade e sete verificaram aumentos
dessa valéncia em pelo menos uma articulagao.

De acordo com os estudos analisados, o treinamento de forca pode
influenciar positivamente nos ganhos de flexibilidade, deixando de lado a ideia de
gue este tipo de treino pode diminuir os niveis de flexibilidade devido ao trabalho de
sobrecarga. Cyrino et al. (2005) e Correia et al. (2014), mostram em seus estudos
gue o treinamento de forca contribui ao menos para a manutencdo dos niveis de
flexibilidade, porém também identificam esses niveis de flexibilidade podem

aumentar em determinadas articulacoes.
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CONSIDERACOES FINAIS

No decorrer do tempo, o corpo humano vai perdendo e diminuindo suas
capacidades fisicas, como a forga, flexibilidade, massa muscular, entre outras.
Devido a essas perdas, os individuos podem ser afetados em seu dia a dia, ja que
podem impossibilitar os mesmos de realizar movimentos necessarios para uma boa
qualidade de vida, uma vida independente.

O treinamento de forca atualmente € uma das modalidades mais praticadas,
pois através dela as pessoas buscam saude, estética, performance e qualidade de
vida, além de ser uma forma segura de praticar exercicio. Porém, como foi dito,
muitas vezes esse treinamento € associado a rigidez muscular, muitos pensam que
ao realizar o treinamento de forga, terdo uma diminuigéo na flexibilidade.

Esse estudo tem como foco identificar e analisar a relacdo entre o
treinamento de forca e a flexibilidade, se o treinamento de forca influéncia de forma
positiva na flexibilidade, onde procurou-se levantar a maior quantidade de resultados
possiveis, observando um grupo heterogéneo, ndo se restringindo a um grupo
especifico.

Os estudos de Salvador et al. (2010); Cyrino et al. (2005); Moura (2018);
Uzunianet al. (2018); Correia et al. (2014),de acordo com os resultados obtidos,
comprovam eficacia no treinamento de forca quanto ao ganho de flexibilidade, ou ao
menos, ha manutengdo da mesma.

A flexibilidade se torna a principal e responsavel pela melhoria do
desempenho e amplitude dos movimentos tanto como qualidade e quantidade dos
movimentos, diminuindo também os riscos de lesbes, e além disso, € uma valéncia
fisica de suma importancia para a vida diaria, ja que uma boa flexibilidade possibilita
realizar movimentos com maior facilidade.

Nesse contexto, o estudo conclui que o treinamento de for¢ca tem uma relagcéo
positiva com a flexibilidade, ja que contribui para um aumento ou pelo menos
manutencdo desta valéncia fisica. Porém, em alguns casos se faz necessario um
trabalho separado de flexibilidade, para um resultado mais significativo e que podera
auxiliar ainda mais no treinamento de forca, ou seja, ambos podem ser trabalhados
em conjunto.

Apesar do estudo concluir que o treinamento de forca tem uma boa relacao

com a flexibilidade, isso ndo exclui o fato da necessidade de mais estudos
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relacionados & esse tema, incluindo outras metodologias, & fim de ampliar
conhecimento, servindo de base para os profissionais da area e praticantes dessa
modalidade.
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ANEXO |

Termo de autorizagio de publicagio de produgio académica

O (A) estudante MATHEUS MAESTRELI RIBAS SERRADOURADA do Curso de
Educagdo Fisica, matricula 2017.1.0049.0291-7 telefone: (62) 98151-9666 e-mail
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de Goias (PUC Goiés) a disponibilizar o Trabalho de Conclusio de Curso intitulado A
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