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RESUMO

O treino de forga (TF) € definido como: “método de treinamento que envolve agao
voluntaria do musculo esquelético contra alguma forma externa de resisténcia, que pode
ser provida pelo corpo, pesos livres ou maquinas” (WINETT; CARPINELLI, 2001 apud
GUILHERME; SOUZA JUNIOR, 2006, p. 32). A flexibilidade (FLEXb) é: “(...) resultante da
capacidade da elasticidade demonstrada pelos musculos e tecidos conectivos,
combinados a mobilidade articular” (MINATTO et al 2010, p. 152). O objetivo do trabalho
foi reunir estudos que tratem da aplicagao do TF e TFLEXb na mesma rotina/programa de
treino. Realizou-se estudo de revisdo nos seguintes periddicos: Revista Brasileira de
Prescricdo e Fisiologia do Exercicio; Revista Brasileira de Medicina do Esporte e a
Revista Brasileira de Educacgao Fisica e Esporte entre janeiro de 2016 a margo de 2019.
Foram encontrados apenas 1,3% (onze estudos) em um universo de 794 trabalhos.
Talvez essa situagéo seja explicada pela imensa variedade de combinacéo de variaveis a
serem incluidas nos estudos. Alguns exemplos dessas variaveis sao: condigao de treino
dos avaliados (sedentarios fisicamente ativos e atletas), faixa etaria (jovens, adultos e
idosos), sexo (masculino e feminino), exercicio de TF para membros inferiores e
superiores, alongamentos com diferentes durag¢des, exercicios de TF com diferentes
métodos (alternada por segmento, localizada por articulagéo etc) e diferentes sistemas de
execucgao (Drop set, FST7, GVT, SST, Super set etc), alongamentos de modo passivo,
ativo, estatico ou balistico. Diferencas de prescricido de TF e FLEXb para membros
superiores e inferiores. Portanto parece que os resultados obtidos irdo corresponder aos
respectivos estilos de TF e FLEXb especificamente adotados nessas investigacoes. Por
outro lado, vale afirmar que mesmo assim a extrapolacdo de resultados nao estara
garantida para populagdes com caracteristicas diferentes das amostrar usadas
/escolhidas nos estudos. A diversidade aqui descrita aponta para uma relativa dificuldade
no estabelecimento de padrbes fechados de TF e FLEXb na mesma rotina semanal de
treino. Disso pode-se inferir que a supervisdo profissional se faz necessaria em fungcao
das muitas variaveis a serem consideradas nesse tipo de intervengao pertinente ao
profissional de Educacéo fisica.

Palavras-chave: Flexibilidade, Forga, Treino.



INTRODUGAO

O treino de forca (TF) é definido como: “método de treinamento que envolve agao
voluntaria do musculo esquelético contra alguma forma externa de resisténcia, que pode
ser provida pelo corpo, pesos livres ou maquinas” (WINETT; CARPINELLI, 2001 apud
GUILHERME; SOUZA JUNIOR, 2006, p. 32). A flexibilidade (FLEXDb) é: “(...) resultante da
capacidade da elasticidade demonstrada pelos musculos e tecidos conectivos,
combinados a mobilidade articular” (MINATTO et al 2010, p. 152). Alguns estudos e
autores mostram pontos de vista favoraveis e contrarios sobre a relagao de influéncia,
entre TF e treino flexibilidade (TFLEXb) inseridos/combinados na mesma rotina de
individuos de ambos o0s sexos, em programas de pratica de exercicio fisico com
regularidade semanal (AYALA; ANDUJAR, 2010; COVERT et al, 2010; AMIRI-
KHORASANI; ABU OSMAN; YUSOF, 2011).

O TF mostra-se bastante popularizado por promover beneficios na aptidao
musculoesquelética tais como: maior densidade mineral éssea, aumento da massa
muscular e aumento do nivel de forga (DIAS; GURJAO; MARUCCI, 2006). A partir dessas
adaptagdes ocorre melhor capacidade funcional influenciando positivamente a qualidade
de vida dos praticantes de TF, razdo pela qual o TF tem sido muito frequentemente
indicado para grupos populacionais distintos (SANTOS; CRESTAN; PICHETH, 2002;
ZAVANELA; CREWTHER; LODO, 2012).

Por sua vez, a FLEXb é considerada como sendo um importante componente da
aptidao fisica humana sendo relacionada ao bom desempenho em atividades da vida
diaria (BADLEY; WAGSTAFF; WOOD, 1984; BARBOSA; SOUZA; LEBRAO, 2005;
BROWN; MILLER, 1998; MATSUDO et al, 2003).

Em um estudo conduzido por Salvador, Citolin e Liberali foi estabelecido que:

O treinamento de forga, empiricamente, € associado a rigidez muscular.
Musculos fortes, desenvolvidos e hipertrofiados, ndo sao necessariamente
considerados, em consequéncia do treinamento, pouco flexiveis. Portanto,
pode-se afirmar que, se o treinamento for realizado de forma correta,
flexibilidade e forca, podem ser consideradas qualidades fisicas
complementares. O equilibrio do trabalho realizado por musculos agonistas
e antagonistas sdo fundamentais para que os niveis de flexibilidade sejam
no minimo mantidos (SALVADOR; CITOLIN; LIBERALI, 2010, p. 209).

Em outro estudo Correia et al argumentam que:



(...) a faixa etaria € um fator interveniente para o efeito do treinamento de
forca na flexibilidade. Em idosos, o treinamento de forga aumentou a
flexibilidade, independente do protocolo utilizado e do instrumento/método
de avaliagdo. Em adultos jovens, resultados controversos foram
observados, entretanto, efeitos significativos parecem ser identificados
quando a avaliagéo é feita em articulagdes especificas (CORREIA et al,
2014, p. 10).
Esses argumentos deixam clara a complexidade da prescrigdo de programas de
exercicio fisico com regularidade semanal. Assim o objetivo desse trabalho foi reunir

estudos que tratem da aplicagdo do TF e TFLEXb na mesma rotina/programa de treino.
METODOLOGIA

Realizou-se um estudo de revisdo. O foco principal foram os seguintes periddicos:
Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio; Revista Brasileira de Medicina
do Esporte e a Revista Brasileira de Educacao Fisica e Esporte. O periodo coberto pelas
fontes consultadas foi de janeiro de 2016 a margo de 2019. Além desses periddicos,
outros foram acessados no sentido de qualificar a abordagem do objeto de estudo aqui
proposto. Nossa proposta foi restrita a constatacdo (ou ndo) de métodos adotados nos
estudos analisados nos quais haviam alguns trabalhos sobre TF e TFLEXDb. Nesse
sentido buscou-se estabelecer incialmente o aspecto meramente quantitativo de
abordagem desse aspecto em prescri¢des sistematizadas de atividade/exercicio fisico

com regularidade semanal e respectiva supervisao profissional.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Partindo do objetivo de reunir estudos que tratem da aplicagdo do TF e TFLEXb na
mesma rotina/programa de treino nos periddicos Revista Brasileira de Prescricdo e
Fisiologia do Exercicio; Revista Brasileira de Medicina do Esporte e a Revista Brasileira
de Educacéo Fisica e Esporte percebemos consideravel volume de material publicado,

especialmente no recorte temporal aqui estabelecido entre 2016 a margo de 2019 (Grafico

1)



Grafico 1 - Representagao do total trabalhos publicados nos peri-
odicos no perido analisado - dados absolutos (n =794)
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A partir da analise desses periddicos foi possivel identificar onze (11) trabalhos
relacionados ao nosso estudo. Isso ocorreu em somente dois dos peridédicos acessados

(vide grafico 2 e Quadro 1).

Grafico 2 - Representacao de artigos publicado tratando sobre TF e FLEXb - En-
tre janeiro/2016 a marg¢o/2019 - Dados absolutos (n=11)
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QUADRO 1- Relagao dos trabalhos encontrados nos periddicos (n = 11)

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia Revista Brasileira de Medicina do Esporte
do Exercicio
MOLINARI, et al, 2018 CESAR et al, 2018
MOURA; TONON; NASCIMENTO, 2018 VALENTIM-SILVA, et al, 2016
SOUSA, et al, 2017 SILVA et al, 2016

AMARAL, etal, 2016

RIBEIRO et al, 2016

BATISTA, et al, 2015

TEIXEIRA, et al, 2016

OLIVEIRA; TEIXEIRA, 2016
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Do total de 794 trabalhados os onze trabalhos encontrados representam 1,3%
desse total (n=794) fato que chama atencédo pois sdao muitos os questionamentos de
alunos (a) em academias. Um exemplo desses questionamentos, € a melhor momento de
se treinar FLEXb antes ou apdés o TF. Além disso, percebe-se nos artigos que s&o
realizadas investigacbes com diferentes variaveis como: diferentes grupos musculares
(grandes ou pequenos), com exercicios monoarticulares e biarticulares, com exercicios
para membros superiores € inferiores, com alongamentos estaticos e dinamicos, com
método de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva, com ajuda de um colega ou sem
ajuda, com periodos de manutencdo de 10 a mais de 30 segundos em diferentes
posicoes de alongamento, com métodos balisticos ou néo, dentre outras possibilidades

metodologicas. Para Fleck e Kraemer:

(...) Ha quatro tipos basicos de alongamento (...). Embora as técnicas
desses tipos sejam diferentes, uma metanalise concluiu que ndo ha
diferenca significativa entre elas para haver incrementos na flexibilidade
dos musculos isquiotibiais (...). * Alongamento com movimentos lentos
Alongamento estatico « Alongamento dindmico e balistico « Facilitagéo
neuromuscular proprioceptiva (PNF) (2017, p. 161).

Alguns estudos reportam investigacdes, conduzidas pelos chamados cientistas do
esporte, no sentido de avaliar o fendbmeno de envolver diferentes tipos de exercicios/treino
e sua influéncia em outras atividades. Esse método de treinamento € chamado treino
concorrente. Um exemplo de sua aplicagao é o fato de que treinar FLEXb ou endurance
cardiovascular pode exercer efeitos negativos na producao de forca ou de poténcia
muscular. Na area esportiva o treino concorrente € de grande importancia, tendo-se em

mente que o tipo de treino tem forga em termos de definir resultados (VALENTIM-SILVA,
2016).

Em estudo sobre a flexibilidade Fleck e Kraemer argumentam que:

Como na maioria das areas de condicionamento fisico, as necessidades
de flexibilidade e alongamento devem ser determinadas conforme os
esportes, os objetivos, a capacidade de realizar em seguranga os
movimentos com sua atual amplitude de movimentos (ADM) e a postura. A
flexibilidade é afetada por inumeras influéncias e fatores internos e
externos, como o tipo de articulagao, a resisténcia interna na articulagao, a
temperatura da articulagao e a elasticidade do tecido muscular. O papel do
alongamento em ajudar a desenvolver a flexibilidade ou a melhorar a
amplitude absoluta de movimentos de uma articulagdo ou uma série de
articulacdoes esta bem estabelecido. O que é menos claro é o tipo de
alongamento que deve ser usado como parte de um aquecimento,



levando-se em conta o potencial para um impacto negativo no
desempenho (FLECK; KRAEMER, 2017, p. 161).

Outro dado observado em nosso levantamento foi a predominancia de homens na
maioria das amostras descritas nos estudos. Em relagcdo a isso: homens demonstraram
consistentemente menos flexibilidade do que as mulheres sugerindo que essa diferencga
mecanica poderia contribuir para as diferengcas sexuais observadas no desempenho de
algumas modalidades esportivas. (KOKKONEN et al, 2007; MOJOCK et al, 2011;
NORDEZ; MCNAIR; CORNU, 2009). Ouro dado foi a predominancia de pessoas
fisicamente ativas na maior parte dos estudos investigando a relagao entre TF e TFLEXD,
aqui vistos, além de diferentes faixas etarias dos participantes envolvidos. Sobre essa

variavel vale conferir:

(...) a faixa etaria € um fator interveniente para o efeito do treinamento de
forca na flexibilidade. Em idosos, o treinamento de forga aumentou a
flexibilidade, independente do protocolo utilizado e do instrumento/método
de avaliacgdo. Em adultos jovens, resultados controversos foram
observados, entretanto, efeitos significativos parecem ser identificados
quando a avaliacao é feita em articulagbes especificas (CORREIA et al,
2014, p. 10).

Outro estudo de 2012 buscou avaliar efeitos do TF na flexibilidade envolvendo
individuos idosos, jovens e adultos. Neste foi conduzida uma revisdo sistematica em
diferentes bases de dados. Nesse estudo foram elencados 16 artigos sendo 5 com
populagcdo idosa nos quais foram registrados ganhos de flexibilidade apos TF,

independente do protocolo/método de treino utilizado (CORREIA et al, 2014).

Outra possibilidade de perspectiva em termos da relacdo entre TF e TFLEXDb
aponta para o fato de que, apesar de uso frequente do alongamento muscular, ainda nao
se tem na literatura um consenso sobre sua duragao e tipo ideal a ser feito previamente a
um treinamento ou competicdo que possa nao comprometer aprimoramento de
desempenho, mais forgca ou prevenir lesbes (DORNELES et al, 2016). Outro aspecto
refere-se ao método transversal ou longitudinal de coleta e testagem de dados, o que
pode representar diferencas valiosas em termos de conclusdo desses trabalhos
(FERRARI; TEIXEIRA-ARROYO, 2013). Ha outros trabalhos que envolvem atletas de
diferentes modalidades o que pode ser um fato de influéncia nos resultados obtidos
(AMIRI-KHORASANI; ABU OSMAN; YUSOF, 2011).
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Outros trabalhos mostram que, uma variavel influenciadora da amplitude de
movimento €& a arquitetura muscular, esta difere em algum grau entre o membro
dominante e seu correspondente ndao dominante, o que pode causar vieses na
interpretacéo de resultados (KEARNS; ISOKAWA; ABE, 2001). Esses argumentos podem
explicar a falta de consenso em trabalhos que buscam investigar a relagdo entre TF e
TFLEXD tais como:

Apesar dos diversos resultados sobre os efeitos prejudiciais do
alongamento estatico na forca ou poténcia muscular apds alongamento,
um alongamento estatico especifico ao grupo muscular dos isquiotibiais
resultou em incrementos pequenos, mas significativos, na forca do
quadriceps e na poténcia de salto com contramovimento em homens
treinados, comparados a uma condicdo de controle em que nao foi
realizado nenhum alongamento (...). O uso do alongamento dinamico num
aquecimento também pode incrementar o desempenho quando desafios
nas condicdes ambientais estdo presentes, como em situacbes de
exposicao ao frio (FLECK; KRAEMER, 2017, p. 163)

Ha também outras propostas como o treino multicomponente, as quais podem
constituir alternativas aos programas tradicionais de treino (BARRILE et al, 2017), sendo
caracterizado por exercicios que enfatizam resisténcia, coordenacgéo, agilidade, forga,
equilibrio e flexibilidade. O treino multicomponente € recomendado pelo colégio
americano de ciéncias do esporte (ACSM) para promover melhoria € manutengao

significativa da funcao fisica em idosos (GARBER et al, 2011).

CONCLUSAO

A partir do objetivo do trabalho de reunir estudos que tratem da aplicacdo do TF e
TFLEXb na mesma rotina/programa de treino foram encontrados apenas 1,3% (onze

estudos) em um universo de 794 trabalhos o que representa baixa quantidade.

Talvez essa situagcédo seja explicada pela imensa variedade de combinagdo de
variaveis a serem incluidas nos estudos. Alguns exemplos dessas variaveis sao: condigao
de treino dos avaliados (sedentérios fisicamente ativos e atletas), faixa etaria (jovens,
adultos e idosos), sexo (masculino e feminino), exercicio de TF para membros inferiores e
superiores, alongamentos com diferentes durag¢des, exercicios de TF com diferentes
métodos (alternada por segmento, localizada por articulagéo etc) e diferentes sistemas de

execucgao (Drop set, FST7, GVT, SST, Super set etc), alongamentos de modo passivo,
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ativo, estatico ou balistico. Diferencas de prescricao de TF e FLEXb para membros

superiores e inferiores.

Portanto parece que os resultados obtidos irdo corresponder aos respectivos
estilos de TF e FLEXb especificamente adotados nessas investigagbes. Por outro lado,
vale afirmar que mesmo assim a extrapolagao de resultados nao estara garantida para

populagdes com caracteristicas diferentes das amostrar usadas /escolhidas nos estudos.

A diversidade aqui descrita aponta para uma relativa dificuldade no
estabelecimento de padrdes fechados de TF e FLEXb na mesma rotina semanal de
treino. Disso pode-se inferir que a supervisdo profissional se faz necessaria em fungcao
das muitas variaveis a serem consideradas nesse tipo de intervencao pertinente ao

profissional de Educacéo fisica.
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