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Efeito agudo do alongamento estatico e facilitagcao
neuromuscular propriocetiva sobre o desempenho do nUmero
de repeticoes maximas em uma sessao de treino de forca
Acute effect of static and proprioceptive neuromuscular facilitation

stretching methods in the maximum number of repetitions in a single
strength training session performance
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RESUMO
O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito agudo do alongamento estitico e facilitagdo
neuromuscular propriocetiva (FNP) no desempenho do ntimero de repeticdes méaximas (RM) numa
sess3o de treino de forca (STF). Seis visitas foram realizadas. Nas trés primeiras adotou-se uma
familiarizagdo com os protocolos de alongamento e teste e reteste de 12RM. Os voluntdrios foram
divididos aleatoriamente nas seguintes condi¢bes experimentais: a) protocolo de alongamento estatico
+ STF; b) protocolo de alongamento FNP + STF; c) protocolo de aquecimento especifico com 20
repeticdes a 30% da carga de 12RM + STF. Realizaram-se 3 séries de 12RM para cada exercicio: leg
press (LP), cadeira extensora (CE), mesa flexora (MF) e panturrilha (PT). Para o somatério do niimero
de RM das 3 séries de cada exercicio, diferencas significativas (p < .05) foram encontradas entre os
métodos nos exercicios LP, CE e MF. Para o somatério do niimero de RM das trés séries dos quatro
exercicios encontraram-se diferencas significativas (p < .05) para EP vs. AE e FNP vs. AE. Ambos os
métodos de alongamento diminuiram o desempenho, reduzindo os niveis de for¢a. Desta forma, os
alongamentos FNP e estatico ndo devem ser recomendados antes de uma sessao de treino de forga.
Palavras-chave: exercicios de alongamento muscular, for¢ca muscular, membros inferiores

ABSTRACT
This study aimed to investigate the acute effect of static stretching (SS) and proprioceptive
neuromuscular facilitation (PNF) in the performance of repetition maximum (RM) during a training
session of force (TSF) for upper and lower limbs. Six sessions were conducted during the experiment
period. At the first three sessions, a stretching protocol familiarization was adopted followed by 12
maximal repetitions test and retest. From the fourth session on, the following experimental protocols
were applied: a) Static stretching + TSF; b) PNF stretching + TSF; c) specific warm-up with 20
repetitions (30% of 12 RM load) + TSF. The sessions included three sets of 12 RM for each exercise
(leg press 45°, leg extension, leg curl and plantar flexion). It was observed significant differences (p<
.05) between the stretching methods to the sum of (RM) of the three sets in leg press 45°, leg
extension and leg curl. It was observed significant difference (p< .05) in the SRM on the three of four
exercises at the EP vs. SS and PNF vs. SS situations. Both stretching methods decrease the subsequent
strength performance, reducing its levels. Therefore, PNF and SS methods should not be recommended
before a TSF.
Keywords: muscle stretching exercises, muscle strength, lower extremity
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Os exercicios de alongamento sio normal-
mente realizados como parte integrante da
rotina de aquecimento com o objetivo de man-
ter ou melhorar a flexibilidade, prevenir lesoes,
retardar dores musculares e se realizado de
forma crénica promover melhoras sobre o
desempenho fisico (Higgs & Winter, 2009).
Para Pereira, Brust e Barreto (2007), varios
métodos de alongamento s3o utilizados clini-
camente e no desporto, possuindo como prin-
cipal caracteristica a promog¢ao e manuten¢ao
dos niveis de flexibilidade. Corroborando com
essas informagdes, o American College of
Sports Medicine (ACSM, 2011) preconizou no
seu mais recente posicionamento que valéncias
fisicas como aptidio neuromotora, capacidade
aerodbia, resisténcia muscular localizada, forca e
flexibilidade devem fazer parte de um pro-
grama de treinamento supervisionado com o
intuito de promover saide e aumentar o
desempenho nas praticas desportivas.

Diversos pesquisadores tém procurado
investigar a influéncia dos diferentes métodos
de alongamento sobre o desempenho da forca
(Gomes et al., 2011; Kay & Blazevich, 2012). O
alongamento por facilitacgdo neuromuscular
propriocetiva (FNP) quando realizado em
membros superiores ou inferiores apresenta
indicios de promover diminui¢des no desem-
penho em testes de for¢a quando realizado por
individuos considerados iniciantes ou avanca-
dos (Gomes et al., 2011). Entretanto, Simao,
Giacomini, Dornelles, Marramom e Viveiros
(2003) nao observaram nenhuma alteracio
sobre os niveis de forca apds a aplicagao do
alongamento FNP sobre o teste de 1RM.

Kokkonen, Nelson, Eldredge e Winchester
(2007) verificaram o desempenho dos mem-
bros inferiores apés a aplicagio do alonga-
mento estatico. A forca, flexibilidade e potén-
cia foram avaliadas antes e apés a aplicagdo do
alongamento estatico. Desta forma, o grupo
que alongou teve melhoras significativas na
forca de 1RM para flexdo e extensdo de joelho.
Porém, o grupo que nao alongou n3o apresen-
tou qualquer melhoria na producio de forga.

Beedle, Rytter, Healy, e Ward (2008) nio

encontraram qualquer reducdo na forca apds a
aplica¢gao do alongamento estatico. Contraria-
mente, Bacurau et al. (2009) observaram uma
reducdo da forca apds a aplicagdo do mesmo
método de alongamento. Kokkonen, Nelson,
Tarawhiti, Buckingham, e Winchester (2010)
analisaram os indices de forc¢a apés a realizacio
de um treinamento resistido progressivo com-
binado com alongamento estatico. O grupo que
realizou somente o treinamento resistido pro-
gressivo teve a for¢a de 1RM na flexdo de joe-
lho, extensdo de joelho e leg press melhorada
em 12%, 14% e 9%, respetivamente. Por outro
lado, o grupo que fez treinamento resistido
progressivo combinado com exercicios de
alongamento estatico melhorou a for¢a de 1IRM
na flexao de joelho, extensdo de joelho e leg
press em 16%, 27% e 31%, respetivamente.
Outro importante ganho foi na extensio de
joelho em comparagio com o leg press do
grupo que realizou treinamento resistido pro-
gressivo mais exercicios de alongamento esta-
tico, quando comparado com o grupo que sb
realizou treinamento resistido progressivo.
procuraram verificar a
influéncia dos métodos de alongamento FNP e
estatico, de forma simultinea, em testes de
1RM. Gomes, Rubini, Junior, Novaes e Trin-
dade (2005) encontraram diferencas significa-
tivas de ambos os métodos de alongamento
(estatico e FNP) quando comparados com o
grupo controle para o teste de 1RM. Franco,
Signorelli, Trajano, e Oliveira (2008) também
encontraram  diferencas  significativas no
desempenho do teste de 1RM somente para as
condi¢bes que usaram o alongamento estatico
(por um longo periodo de sustenta¢io) e FNP
em compara¢gdo com os que nao alongaram.
Sendo assim, os estudos supracitados apresen-
tam resultados divergentes do efeito do alon-
gamento estitico e FNP sobre o desempenho
da forca de 1RM.

Sendo assim, o estudo apresenta um carater
original, além de preencher uma lacuna do
conhecimento poderd ter uma maior aplicabili-
dade pratica que devera esclarecer quais s3o os
reais efeitos agudos dos diferentes protocolos

Outros estudos



de alongamento em uma sessao de treino de
forca (STF) para membros inferiores.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi
verificar o efeito agudo do alongamento esta-
tico e FNP sobre o desempenho do ntimero de
repeticdes maximas em uma sessdo de treino
de for¢a para membros inferiores.

METODO

Participantes

Participaram do estudo nove voluntarios do
sexo masculino (24.33 += 3.04 anos; 88.88 =+
11.29 kg; 189.0 = 9.16 cm e IMC 24.80 + 1.41
kg/m?), sendo todos fisicamente ativos e des-
treinados em for¢a hi pelo menos seis meses.
Antes da coleta de dados, os voluntarios assi-
naram um termo de participacdo consentida,
conforme a resolugio 196/96 do Conselho
Nacional de Satude. Foram excluidos do expe-
rimento individuos portadores de qualquer
problema pudesse
influenciar na realiza¢do dos exercicios propos-
tos. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica da Universidade Federal do
Rio de Janeiro com o protocolo n.° 101/2011.

osteomioarticular que

Instrumentos e Procedimentos

O presente estudo constou de seis visitas
com intervalo entre as mesmas de 48 horas.
Nas trés primeiras visitas foram observadas as
seguintes rotinas: familiarizacio com os proto-
colos de alongamento, aplicagdo do teste de 12
RM e reteste de 12RM. Da 42 visita em diante,
os sujeitos foram divididos de forma aleatéria e
contrabalancada para realizar os trés protoco-
los experimentais, sendo eles: a) alongamento
FNP + STF (FNP); b) alongamento estatico
passivo + STF (EP); c¢) aquecimento especifico
com 20 repeti¢es a 30% da carga de 12RM +
STF (AE). Trinta segundos apds a realizagio
dos protocolos de alongamento e aquecimento
especifico, os sujeitos davam inicio a sessdo de
treino de forga.

Para a STF para membros inferiores foram
realizadas 3 séries com a carga ajustada para
12RM nos seguintes exercicios: leg press 45°,
cadeira extensora, mesa flexora e flexao plantar
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no leg press (PT). Para todos os protocolos, o
intervalo entre os exercicios e as séries foi rea-
lizado de forma passiva com a duragao de 90
segundos.

Os materiais utilizados para os testes
foram: leg press 45° (LP), cadeira extensora
(CE) e a mesa flexora (MF) da Technogym@,
Fleximetro (Code Research Institute, Brasil).

Teste de 12 RM

O protocolo do teste de 12 RM constituiu-
se de: a) aquecimento com 12 repeti¢cbes a 40-
60% da carga maxima percebida para 12 RM;
b) apés um minuto de repouso, os individuos
realizaram 5 repeti¢des a 60-80% do maximo
percebido para 12 RM (Gomes et al., 2011); c)
apés um minuto de repouso deu-se inicio ao
teste de carga, no qual cada individuo realizou
no maximo 3 tentativas para cada exercicio
com intervalo de 5 minutos para cada tenta-
tiva; d) quando o avaliado nio conseguia mais
realizar o movimento na amplitude demarcada
pelo fleximetro o teste era interrompido, sendo
registada como carga mdaxima para 12 repeti-
¢cOes aquela obtida na ultima execu¢io com-
pleta da falha muscular concéntrica.

Apds a obtengao da carga para o primeiro
exercicio, um intervalo de 10 minutos foi ado-
tado antes de passar para o préximo exercicio.
Apébs 48 horas do primeiro dia, foi aplicado o
reteste para a verificagdo da reprodutibilidade
da carga maxima (12RM). A ordem de escolha
de execucio dos exercicios no teste foi feita de
forma aleatéria, sendo mantida a mesma
ordem durante todo o procedimento experi-
mental.

Visando reduzir a margem de erro no teste
de 12 RM adotaram-se as seguintes estratégias:
a) familiarizagdo antes do teste, deixando o
avaliado ciente da rotina de coleta de dados; b)
instrucdes sobre as técnicas de execu¢ao dos
exercicios; ¢) o avaliador estava atento quanto
a posicao adotado pelo praticante; d) utilizacdo
de estimulos verbais; e, e) os pesos foram pre-
viamente aferidos em balanca de precisio.

Foi considerada como carga de 12RM a
maior carga estabelecida em ambos os dias do
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teste com diferencas menores que 5%.
Havendo diferen¢a maior, os sujeitos compare-
ciam novamente no local para a realizacdo de
novo teste, para que o calculo da diferenca
fosse refeito. A carga foi considerada valida
para 12RM quando o individuo, utilizando a
prépria forca, sem colaboragdo externa, conse-
guia realizar a altima repeticdo de forma com-
pleta. Assim, como na realizagdo dos exercicios
de forma geral, na coleta de dados utilizou-se
um limitador de amplitude do movimento para
determinar as posi¢des iniciais e finais de cada
exercicio.

Protocolos de Alongamento

Para cada método de alongamento (FNP e
estatico passivo) foram realizadas 3 séries para
cada grupamento muscular, sendo eles: flexo-
res e extensores do joelho, adutores do quadril
e flexores plantares. O tempo de intervalo
entre as séries foi de 30 segundos.

Para o alongamento FNP conduziu-se o
membro até um ponto de leve desconforto
sendo indicado pelo voluntdrio. A partir deste
ponto o mesmo realizava uma contragao iso-
métrica por 6 segundos sustentada pelo avalia-
dor. Em seguida, uma nova amplitude era
alcangada até gerar um novo ponto de descon-
forto sendo mantida por mais 24 segundos
(ACSM, 2011). Para o alongamento estatico
passivo o movimento foi conduzido até uma
posicdo de leve desconforto e sustentado por
30 segundos (ACSM, 2011). E importante
observar que ambos os métodos de alonga-
mento tiveram o mesmo volume de treino.

Anadlise Estatistica

Inicialmente foi realizado o teste de norma-
lidade e homocedasticidade Shapiro-Wilk (Bar-
tlett criterion). Todas as varidveis apresentaram
distribuicdo e homocedasticidade normais.
Para testar a reprodutibilidade das cargas entre
o teste e o reteste de 12RM, foi realizado o
coeficiente de correlagdo intraclasse (LG, ICC
= .99; CE, ICC = .98; MF, ICC = 1.00; PT,
ICC = .99) e para analisar o limite de concor-
déancia entre o teste e reteste foram utilizados

os procedimentos propostos por Bland e
Altman (1986). Para comparar o efeito dos
diferentes protocolos experimentais sobre o
desempenho do somatério do nimero de RM
das 3 séries de cada exercicio e do somatdrio
total do nimero de RM das trés séries dos 4
exercicios que compuseram a STF, utilizou-se
uma ANOVA (one way) para medidas repetidas.
Em caso de F significativo foi realizado um post
hoc de Tukey HSD. Os procedimentos esta-
tisticos foram realizados a partir do programa
SPSS 19.0 (SPSS Inc., EUA) sendo adotado um
nivel critico de significincia de p < .05.

RESULTADOS

A plotagem proposta por Bland e Altman
(1986) apresenta a verificagdo dos limites de
concordincia entre as medidas obtidas nas
sessdes nas quais se configurou estatistica-
mente o processo de estabilizacdo das cargas.
Em algumas situagdes, a analise de correlagdo
intraclasse isoladamente nao torna o procedi-
mento mais adequado, pois podem existir altas
correlagbes mesmo com diferencas significati-
vas sendo identificadas. Neste sentido, a plota-
gem torna o tratamento mais robusto e confia-
vel. S3o apresentadas diferencas individuais
(eixo Y) no teste de 12 RM em fun¢ao das
médias entre as trés séries (eixo X) para os
exercicios LG, CE, MF e PT, respetivamente
(Figura 1).

Para a média do somatério do numero de
RM das 3 séries de cada exercicio, os resulta-
dos mostraram diferencas significativas (p <
.05) entre os métodos para os seguintes exerci-
cios: LP,CE e MF. Sendo assim, no exercicio LP
a diferenca se deu entre os métodos EP vs. AE
(p = .003) e FNP vs. AE (p = .001). No exerci-
cio CE a diferenca se deu entre os métodos EP
vs. AE (p = .048) e FNP vs. AE (p = .030). No
exercicio MF a diferenca se deu entre os méto-
dos EP vs. AE (p = .006) e FNP vs. AE (p =
.003). Para o PT nenhuma diferenca foi verifi-
cada, conforme pode se observar na Figura 2.

Para a média do somatério total do niimero
de RM das 3 séries dos 4 exercicios que com-
puseram a STF foram observadas diferencas
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Figura 1. Plotagem de Bland e Altman para comparagoes do exercicio LP, CE,MF
e PT dos testes de 12RM (n = 9); Nota: CE e MF hd um ponto sobreposto

significativas (p < .05) entre as seguintes com-
paragbes: EP vs. AE (p = .001) e entre FNP vs.
AE (p = .001), conforme se pode observar na
Figura 3.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar o
efeito agudo dos alongamentos estatico e FNP
sobre o desempenho do niimero de repeti¢des
maximas em uma STF para membros inferio-
res. Os resultados encontrados mostraram uma
diminui¢do do nimero de RM para todos os
exercicios quando comparados os protocolos
de alongamento EP e FNP com o AE. Porém,
estatisticamente tais diferencas sé foram evi-
denciadas para os exercicios LP, CE e MF. Para
o somatério do nimero de RM das trés séries
dos 4 exercicios para membros inferiores da
sessao de treino de for¢ca, o numero de RM
total apresentou uma diminui¢io significativa
para ambos os protocolos de alongamento (EP
e FNP) quando comparados ao AE.

Apbs uma revisdao sobre a literatura perti-
nente, observou-se a falta de estudos que ava-
liassem os efeitos destes métodos de alonga-
mento (estatico passivo e FNP) em uma
mesma sessio de treino de forca. Desta forma,
o fato de ndo haver investigagdes sobre esta
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lacuna do conhecimento, utilizou-se como
referéncia para discutir tais resultados, tendo-
se analisado estudos que verificaram a influén-
cia de diferentes métodos de alongamento em
testes de forca. Sendo assim, Bacurau et al.
(2009) observaram os efeitos do alongamento
estatico sobre o teste de forca maxima (1 RM)
no exercicio leg press. Apods tal observagio, os
autores concluiram que os niveis de forca
foram reduzidos em 13.4% ap0s a aplicagdo do
protocolo de alongamento estatico. Estes resul-
tados corroboram com o presente estudo, onde
reducbes de 18.82% também foram encontra-
das apds a aplica¢do do protocolo de alonga-
mento estatico. Ambos os estudos utilizaram
do mesmo protocolo de alongamento, ou seja,
trés séries de 30 segundos com 30 segundos de
intervalo, variando somente na quantidade de
exercicios de alongamento utilizados. Tais
diferencas percentuais podem também estar
relacionadas aos diferentes protocolos de teste
de forca utilizados. Enquanto Bacurau et al.
(2009) realizaram o teste de 1RM, o presente
estudo utilizou 3 séries de 12 RM. Com isso, a
realizagdo de um maior volume de repeti¢des
para o mesmo exercicio em esforco maximo
poderia submeter as estruturas viscoelasticas
da unidade musculo-tenddo a uma sobrecarga
gerando alteragdes mecénicas. A fun¢io do
tenddo é transmitir for¢ca do masculo ao osso,
desta forma, tenddes mais rigidos sao adequa-
dos para transmitir a forga exercida pelas fibras
do musculo ao osso de forma mais eficaz
(Kubo, Yata, Kanehisa, & Fukunaga, 2006).
Com isso, submetendo as estruturas viscoelds-
ticas a uma grande tensao, altera¢cdes na rigidez
da estrutura do tenddo aconteceriam gerando
uma alteracao na forca transmitida. As fibras
colagenas que compdem o tendio possuem um
carater ondulatério, gerando uma pequena
forca capaz de promover uma deformagao
consideravel fazendo com que tais padrGes
ondulatérios passem a ser retilineo. Apds esta
fase, a relacdao da curva stress vs. strain se torna
mais proporcional. O musculo produz forca
com base nas propriedades comprimento-
tensdo e forca-velocidade causando deforma-

¢bes no tenddao. Como a estrutura musculo-
tendinosa se comporta de forma eldstica,
quando a mesma deixa de sofrer tensdo ela
tende a voltar ao seu estado normal que nio é
idéntico ao seu estado inicial. As diferencas
iniciais e finais existentes nas caracteristicas da
curva (stress vs. strain) s3o devido a dissipa¢io
de energia na forma de calor pelo tendio.
Sendo assim, inicialmente as estruturas vis-
coelasticas podem ter sofrido altera¢des meca-
nicas por acdo da STF proporcionando uma
queda no desempenho traduzido num menor
numero de repeticdes maximas (Lieber, 2010).

Gomes et al. (2011) verificaram o efeito dos
alongamentos estdtico e FNP sobre o nimero
de repeticbes maximas para as intensidades de
40, 60 e 80% de 1RM no exercicio cadeira
extensora. Em concordincia com o presente
estudo, os autores encontraram resultados
semelhantes para o alongamento FNP, ou seja,
o numero de repeticbes maximas diminuiu
significativamente. O mesmo foi observado
para o alongamento estatico onde da mesma
forma para ambos os estudos o numero de
repeticdes apresentou-se menor.
Porém, no estudo dos autores supracitados
quanto maior a intensidade da carga, maior era
a diferenca entre o alongamento estatico e o
alongamento FNP e maior era a diferenca entre
o alongamento estitico e o grupo controle
(mesmo tendo o numero de repeti¢des maxi-
mas sempre diminuindo). Desta forma, Gomes
et al. (2011) observaram diferencas significati-
vas entre o grupo FNP e grupo controle para a
intensidade de 40% e diferencas para o grupo
FNP e estitico e FNP e grupo controle nas
intensidades de 60% e 80%. No presente
estudo, para o exercicio mesa flexora diferen-
¢as significativas foram encontradas entre o
alongamento estatico e aquecimento especifico
e entre o alongamento FNP e aquecimento
especifico. Portanto, observa-se que o nimero

maximas

de repeticbes maximas em comparagao com 0s
outros exercicios apresenta-se menor para
todos os métodos de alongamento. O presente
resultado pode ter sido encontrado devido a
um desgaste ja sofrido no primeiro e segundo



exercicio (leg press e cadeira extensora) nos
quais os musculos isquiotibiais e quadriceps
s30 acionados para a realizagdo do movimento.
Como neste exercicio os isquiotibiais também
s3o acionados, o mesmo pode ter sido sobre-
carregado.

A hipétese de uma fadiga muscular neste
caso ganha mais suporte devido ao fato de que
no estudo de Fowles, Sale e MacDougall
(2000) ap6s uma hora os niveis de for¢a eram
recuperados em quase 91%. Segundo Fowles et
al. (2000), a diminui¢do da ativa¢do neural
seria uma das causas para a queda do desem-
penho. Esta diminui¢do poderia estar relacio-
nada com o reflexo dos érgios tendinosos de
Golgi (OTG), feedback nociceptor de dor e ou
fadiga. Localizado na junc¢do miotendinosa e
responsavel por deteta elevada for¢ca combi-
nada com o alongamento muscular, o OTG
causa o que chamamos de reflexo de inibicao
autogénica. Assim, o feedback realizado pelo
OTG inibe a ativagao agonista para uma menor
producio de for¢a reduzindo a tensdo no mus-
culo. Porém, a descarga do OTG dura somente
no processo de alongamento fazendo com que
os efeitos inibitérios ocorram momentanea-
mente (Fowles et al., 2000). O feedback noci-
ceptor de dor poderia também reduzir a uni-
dade central (Fowles et al., 2000), porém em
todos os protocolos de alongamento o
momento de interrup¢do da amplitude de
movimento foi indicado pelo avaliado, nio
havendo qualquer perce¢do de dor durante o
alongamento. De forma contraria, como o gas-
trocnémio foi pouco utilizado nos exercicios
anteriores, o mesmo nao sofreu com a fadiga
muscular e a fadiga neural poder ter desapare-
cido, uma vez que, como ja dito acima,
segundo Fowles et al. (2000) os efeitos a nivel
neural do alongamento com o passar do tempo
tende a diminuir e com isso tais efeitos negati-
VOs Nao se tornam tao presentes.

Para o numero de RM das trés séries dos 4
exercicios, os métodos de alongamento estatico
passivo e FNP apresentaram diferengas signifi-
cativas em comparagdo com aquecimento espe-
cifico de 17.10% e 20.95%, respetivamente,
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mostrando ambos serem prejudiciais ao
desempenho antes de uma sessdo de treina-
mento. Sim3o et al. (2003) verificaram os efei-
tos do aquecimento especifico e do alonga-
mento FNP sobre o teste de 1RM no exercicio
supino horizontal. Os autores n3o verificaram
qualquer diferenca significativa entre os dois
métodos de aquecimento e tal resultado pode
estar relacionado ao curto tempo de alonga-
mento realizado pelo método FNP, uma vez
que, Fowles et al. (2000) mostraram que
quanto maior o tempo de alongamento, maior
e mais duradouro sdo os efeitos negativos
sobre os niveis de forca. Em outro estudo foi
avaliado se a realizagdo do alongamento esta-
tico por 10 semanas poderia interferir no
desempenho do teste de 1RM (Kokkonen et
al., 2007). Os autores verificaram que, para a
flexao e extensao de joelho, os testes de 1RM
tiveram melhora de 15.3% e 32.4% respetiva-
mente. De forma diferente, Beedle et al. (2008)
nio encontraram diferencas significativas em
compara¢do com o grupo que nao alongou. Os
autores afirmaram que a intensidade moderada
do alongamento utilizada poder ter contribuido
para que o alongamento nao gerasse efeito
negativo sobre o desempenho. Contrariamente,
Gomes et al. (2005) verificaram que tanto para
o alongamento estatico como para o alonga-
mento FNP, os indices de for¢a eram menores
quando comprados com o grupo controle. Da
mesma forma, Franco et al. (2008) observaram
que para os grupos que realizaram o alonga-
mento FNP e uma série do alongamento esta-
tico sustentados por 40 segundos os niveis de
forca também se apresentavam menores para o
teste de 1RM.

A repercussio destes resultados podem
auxiliar os profissionais da drea da satde, tanto
aqueles que prescrevem treinamento para as
atividades fisico-desportivas quanto aqueles
que trabalham com a reabilitagdo, no sentido
de alertar sobre os efeitos dos exercicios de
alongamento realizados antes das séries de
exercicios de forca. Ainda mais, quando as
atividades fisico-desportivas dependerem dire-
tamente do desempenho da forga.
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As principais limita¢des do presente estudo
estdo relacionadas com a nao monitoriza¢ao da
qualidade de sono, alimentagio, estado de
humor e a temperatura ambiental dos proce-
dimentos experimentais.

CONCLUSOES

Desta forma, conclui-se que os métodos de
alongamento estdtico e FNP nio devem ser
recomendados antes da STF, uma vez que, de
acordo com os resultados apresentados estes
métodos prejudicam o desempenho subse-
quente da forca.

Recomendam-se outros estudos agudos e
crénicos que verifiquem a influéncia de dife-
rentes tipos de alongamento em um STF para
membros superiores, em diferentes populagGes
e diferentes niveis de treinamento.
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