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EPIGRAFE

“Vocé nunca sabe a for¢a que tem

até que sua unica alternativa é ser forte.’

(Johnny Depp)



RESUMO

A musculagdo ¢ uma das atividades fisicas principais quando se trata da obtengdo e
manuten¢do das capacidades fisicas e cardiovasculares, trazendo bastantes beneficios. A
flexibilidade ¢ a habilidade que um individuo tem de realizar determinados movimentos em
articulagdes especificas, dentro dos limites individuais sem que se provoque uma lesdo. A
combinagdo de exercicio de flexibilidade e exercicio de forca tem gerado controversas.
Portanto o objetivo do presente estudo ¢ analisar o efeito do exercicio de flexibilidade no
desempenho do teste de uma repeticdo maxima em atletas de esportes coletivos. Este estudo
se caracteriza como uma revisdo integrativa da literatura, onde serdo selecionados artigos
cientificos por meio da busca das bases eletronicas de dados das plataformas National Library
of Medicine (PubMed) e o Google school, considerando o periodo de janeiro de 2014 a maio
de 2024 referentes ao tema do estudo. Para realizagdo das buscas foram utilizados em inglés,
os seguintes descritores/termos/operadores: (“flexibility exercise” OR “stretching exercise”
OR “strength exercise”) OR “resistance exercise”) AND (“1 RM test” OR “uma repeticdo
maxima’) AND (“adult men”). Adicionalmente, adotou-se como critério de inclusdo o artigo
ser original de pesquisa desenvolvida com seres humanos, publicado em periédico indexado
nas bases utilizadas, amostras com faixa etaria de 18 a 70 anos e que avaliassem o
desenvolvimento de homens adultos no teste de 1 repeticdo maxima (1RM) apos do exercicio
de flexibilidade. Nao foram incluidos artigos de revisao, artigos de ponto de vista/opiniao de
especialistas, capitulos ou livros, estudos de validagcdo, monografias, dissertacdes e teses. Dos
409 artigos identificados, 406 foram excluidos com base no titulo e resumo ou na analise da
qualidade metodologica, conferindo 99,55% do total. Dessa forma, obtiveram-se 03 artigos
selecionados para uma revisdo critica. Os resultados apontaram que o exercicio de
flexibilidade quando antecede o exercicio de for¢a parece promover um impacto negativo na
forca muscular em exercicios multiarticulares, sendo em membros superiores e inferiores,
entretanto quando verificado em exercicios monoarticulares ndo apresentou uma diferenca
significativa.

Palavras-chave: exercicio de flexibilidade, exercicio de alongamento, homens adultos, teste
de 1 RM



ABSTRACT

Bodybuilding is one of the main physical activities when it comes to obtaining and
maintaining physical and cardiovascular capabilities, bringing many benefits such as the
prevention of pathologies and injuries, as well as the physical development of people and
athletes. Flexibility is the ability of an individual to perform certain movements in specific
joints, within individual limits, without causing injury. The combination of flexibility
exercises and strength exercises has generated controversy, results were obtained which
showed a reduction in muscle power and strength when acute and intense stretching was
carried out before training. Therefore, the objective of the present study is to analyze the
effect of flexibility exercises on the performance of the one repetition maximum test in team
sports athletes. This study is characterized as an integrative literature review, where scientific
articles will be selected by searching the electronic databases of the National Library of
Medicine (PubMed) and Google school platforms, considering the period from January 2014
to May 2024 relating to the study topic. To carry out the searches, the following
descriptors/terms/operators were used in English: (“flexibility exercise” OR “stretching
exercise” OR “strength exercise””) OR “resistance exercise”) AND (“1 RM test” OR “one
repetition maximum”) AND (“athletes OR “team sports”). Additionally, the inclusion
criterion was the article being original research carried out with human beings, published in a
journal indexed in the databases used, samples ranging in age from 18 to 70 years and
evaluating the development of team sports athletes in the test of 1 maximum repetition (1RM)
after flexibility exercise. Review articles, expert point of view/opinion articles, chapters or
books, validation studies, monographs, dissertations and theses were not included. Of the 409
articles identified, 406 were excluded based on the title and abstract or analysis of
methodological quality, giving 99.55% of the total. In this way, 03 articles were selected for a
critical review. It was concluded that flexibility exercise seems to have a negative impact on
muscle strength in multi-joint exercises, however, when verified in single-joint exercises, it
did not show a significant difference.

Keywords: flexibility exercise, stretching exercise, team sports, | RM test
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EFEITO DO EXERCIiCIO DE FLEXIBILIDADE NO DESEMPENHO DO TESTE DE
UMA REPETICAO MAXIMA EM HOMENS ADULTOS: REVISAO INTEGRATIVA

EFFECT OF FLEXIBILITY EXERCISE ON PERFORMANCE OF THE ONE
REPETITION MAXIMUM TEST IN ADULT MEN: INTEGRATIVE REVIEW

RESUMO

A musculagdo ¢ uma das atividades fisicas principais quando se trata da obtencdo e
manutencdo das capacidades fisicas e cardiovasculares, trazendo bastantes beneficios. A
flexibilidade ¢ a habilidade que um individuo tem de realizar determinados movimentos em
articulagdes especificas, dentro dos limites individuais sem que se provoque uma lesdo. A
combinagdo de exercicio de flexibilidade e exercicio de forca tem gerado controversas.
Portanto o objetivo do presente estudo ¢ analisar o efeito do exercicio de flexibilidade no
desempenho do teste de uma repeticdo maxima em atletas de esportes coletivos. Este estudo
se caracteriza como uma revisdo integrativa da literatura, onde serdo selecionados artigos
cientificos por meio da busca das bases eletronicas de dados das plataformas National Library
of Medicine (PubMed) e o Google school, considerando o periodo de janeiro de 2014 a maio
de 2024 referentes ao tema do estudo. Adicionalmente, adotou-se como critério de inclusdo o
artigo ser original de pesquisa desenvolvida com seres humanos, publicado em periddico
indexado nas bases utilizadas, amostras com faixa etaria de 18 a 70 anos e que avaliassem o
desenvolvimento de homens adultos no teste de 1 repetigdo maxima (1RM) apds do exercicio
de flexibilidade. Nao foram incluidos artigos de revisao, artigos de ponto de vista/opinido de
especialistas, capitulos ou livros, estudos de validagdo, monografias, dissertacdes e teses. Dos
409 artigos identificados, 406 foram excluidos com base no titulo e resumo ou na analise da
qualidade metodoldgica, conferindo 99,55% do total. Dessa forma, obtiveram-se 03 artigos
selecionados para uma revisdo critica. Os resultados apontaram que o exercicio de
flexibilidade quando antecede o exercicio de forga parece promover um impacto negativo na
forca muscular em exercicios multiarticulares, sendo em membros superiores e inferiores,
entretanto quando verificado em exercicios monoarticulares nao apresentou uma diferenca
significativa.

Palavras-chave: exercicio de flexibilidade, exercicio de alongamento, homens adultos, teste
de 1 RM.

ABSTRACT

Weight training is one of the main physical activities when it comes to obtaining and
maintaining physical and cardiovascular capacities, bringing many benefits. Flexibility is the
ability of an individual to perform certain movements in specific joints, within individual
limits, without causing injury. The combination of flexibility and strength exercises has
generated controversy. Therefore, the objective of the present study is to analyze the effect of
flexibility exercises on the performance of the one-repetition maximum test in team sports
athletes. This study is characterized as an integrative literature review, where scientific
articles will be
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selected by searching the electronic databases of the National Library of Medicine (PubMed)
and Google School platforms, considering the period from January 2014 to May 2024 related
to the study theme. Additionally, the inclusion criteria adopted were the article being an
original research study developed with human beings, published in a journal indexed in the
databases used, samples with an age range of 18 to 70 years and that evaluated the
development of adult men in the 1 repetition maximum test (IRM) after flexibility exercise.
Review articles, articles of expert opinion/point of view, chapters or books, validation studies,
monographs, dissertations and theses were not included. Of the 409 articles identified, 406
were excluded based on the title and abstract or on the analysis of methodological quality,
giving 99.55% of the total. Thus, 03 articles were selected for a critical review. The results
indicated that flexibility exercise before strength exercise seems to promote a negative impact
on muscle strength in multi-joint exercises, both in upper and lower limbs, however when
verified in single-joint exercises there was no significant difference.

Keywords: flexibility exercise, stretching exercise, team sports, | RM test

1 INTRODUCAO

A musculagdo ¢ uma das atividades fisicas principais quando se trata da obtengdo e
manutenc¢do das capacidades fisicas e cardiovasculares, trazendo bastantes beneficios como na
prevencdo de patologias e lesdes, como no desenvolvimento fisico de pessoas e atletas. Dentre
as formas de exercicios fisicos a American College of Sports Medicine (ACSM)' aponta o
exercicio resistido como o mais recomendado, pois 0 mesmo ¢ amplamente realizado em
clubes e academias por todas as faixas etarias e assim refletindo positivamente o desempenho
fisico e funcional de pessoas e atletas?.

O numero de salas de treino resistido vem crescendo em meio as academias, escolas e
universidades atestando a popularidade do condicionamento fisico, os praticantes buscam e
esperam que essa pratica conceda beneficios a saude e a aptiddo fisica, tais como, aumento da
forca, diminui¢do da gordura corporal e melhoria no desempenho fisico em atividades
esportivas, e relacionado a saide melhora da pressdo arterial, sensibilidade a insulina e perfil
lipidico. Um programa de treinamento resistido bem elaborado e executado pode gerar todos
esses beneficios?.

O exercicio resistido também uma das metodologias bastante realizados em programas
de treinamento de para jovens e adultos que buscam, junto com exercicios de flexibilidade a
fim de melhorar a mobilidade articular. Estratégias de treinamento sdao importantes para
atingir a melhor performance em atividades intensas, sabe-se que o treinamento gera
alteracdes funcionais, morfoldgicas e metabolicas no perfil do ser humano. E tudo isso para
suprir as demandas fisioldgicas, pois as mesmas alteram devido a cada objetivo e

modalidade, mas
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sempre em busca de obter a finalidade de qualquer esporte, realizar com maior eficacia,
rapidez e no menor tempo possivel®.

Segundo Dantas (2005) flexibilidade ¢ a habilidade que um individuo tem de realizar
determinados movimentos em articulagdes especificas, dentro dos limites individuais sem que
se provoque uma lesdo, também se conclui que a flexibilidade ¢ um dos fatores primordiais no
aperfeicoamento motor e no desenvolvimento da consciéncia corporal. J& o termo
alongamento se tem vdrias defini¢cdes sobre ele perante a literatura, uma definicao desse termo
¢ apontada por Dantas (2005), no qual diz que alongamento ¢ a forma de atividade que tem
como objetivo manter os niveis de flexibilidade obtidos através da realizagdo de movimentos
com amplitudes normais, sem restri¢des fisicas, e que o alongamento pode ser devido em dois
grupos, ativo dindmico, € estatico passivo’.

Sabendo disso, o alongamento quando ¢ realizado antes do exercicio pode aumentar o
débito cardiaco e o fluxo sanguineo aos musculos esqueléticos, sendo eles utilizado durante a
pratica, como uma forma de preparag¢do do corpo para a atividade mais vigorosa e também um
aumento da temperatura muscular, consta também que a combinagdo entre forga e
flexibilidade adequadas permite ao individuo realizar as atividades de vida diaria com
conforto e seguranca’. Todavia essa combinagio de exercicio de flexibilidade e exercicio de
forca tem gerado controversas, foram obtidos resultados no qual apontou uma redugdo da
poténcia e for¢a muscular quando houve a realizacdo de alongamento agudo e intenso
antes do treinamento.
Entretanto, outro trabalho também analisado mostrou uma melhora de forca, torque e salto
quando os exercicios de forga foram feitos apds o alongamento®.

E nas salas de treinamento resistido é bastante comum vermos a realizacdo de
alongamentos antes de exercicios, ja que os mesmos sdo realizados de forma pratica e com
seguranga, conseguindo assim o ganho de flexibilidade consideravel, tudo caracterizado pela
manutengdo de uma determinada posi¢ao articular em um periodo de tempo sem énfase na
velocidade®.

Diante do exposto e compreensao destes assuntos, o presente estudo busca fazer um
levantamento dos estudos relacionados aos efeitos do exercicio de flexibilidade na forca de
homens adultos. Portanto o objetivo do presente estudo ¢ analisar o efeito do exercicio de

flexibilidade no desempenho do teste de uma repeti¢do maxima em homens adultos.

2 METODOLOGIA
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Este estudo se caracteriza como uma revisao integrativa da literatura, onde foram
selecionados artigos cientificos por meio da busca das bases eletronicas de dados das
plataformas National Library of Medicine (PubMed) e o Google school, referentes ao tema do
estudo. Para realizagdo das buscas foram utilizados em inglés, os seguintes
descritores/termos/operadores: (“flexibility exercise” OR “stretching exercise” OR “strength
exercise”) OR “resistance exercise””) AND (“1 RM test” OR “uma repeticdo maxima”) AND
(“adult men”).

Adicionalmente, adotou-se como critério de inclusao o artigo ser original de pesquisa
desenvolvida com seres humanos, publicado em periédico indexado nas bases utilizadas,
amostras com faixa etdria de 18 a 70 anos e que avaliassem o desenvolvimento de atletas de
esportes coletivos no teste de 1 repeticdo maxima (1RM) apos do exercicio de flexibilidade.
Nao foram incluidos artigos de revisdo, artigos de ponto de vista/opinido de especialistas,
capitulos ou livros, estudos de validagdo, monografias, dissertagdes e teses.

A analise dos dados foi realizada com base em uma revisdo critica do conteudo,
utilizando os seguintes critérios: titulo, resumo, objetivos, protocolo, caracteristicas do estudo,
resultados de estudos individuais e conclusoes.

A metodologia empregada seguiu as etapas preconizadas, a saber: identificacdo da
questdo norteadora, busca na literatura, coleta e analise dos dados obtidos. Inicialmente, para
orientar a revisdo, adotou-se a estratégia PCC (populagdo [homens adultos], contexto
[academias, clinicas e centros de saide em geral] e conceito [efeitos da flexibilidade]),
culminando na formulagdo da seguinte questdo norteadora: "qual efeito do exercicio de

flexibilidade no desempenho do teste de uma repeticdo maxima em homens adultos?”
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3 RESULTADOS

Dos 409 artigos identificados, 406 foram excluidos com base no titulo e resumo ou na
andlise da qualidade metodologica, conferindo 99,55% do total. Dessa forma, obtiveram-se 03
artigos selecionados para uma revisdo critica. A sintese dos resultados desses estudos foi
sistematizada a partir de um roteiro estruturado e apresentada na Quadro 1. Foram
considerados quatro componentes, a saber: (a) Autor (es); (b) Metodologia; (c) Principais

resultados



Quadro 1. Sintese dos resultados dos estudos

15

Autor (es)

Metodologia

Principais resultados

Da Silva, Giuliano Roberto et
alll

Foram selecionados 06
individuos do sexo
masculino, na faixa etaria de
20 a 28 anos, que nao
apresentavam historico de
lesdo neuromuscular nesse
mesmo periodo e treinavam a
pelo menos 6 meses. A
amostra foi submetida ao
Teste de | RM em dois dias
distintos, nas condigdes sem
alongamento passivo e com
alongamento passivo. O Teste
de 1 RM foi aplicado no
grupo muscular peitoral com
0 exercicio supino reto. Foi
realizada uma sustentacao de
alongamento passivo do
grupo muscular peitoral com
a duragdo de trinta segundos.
ApOs os testes, os dados
foram submetidos a uma
analise estatistica, onde foi
utilizado o teste “t” pareado
com o p <0,05.

A carga média do Teste de 1
RM foi de 88Kg, ja a do
Teste de Alongamento
Passivo em conjunto com o
Teste de 1 RM foi de 85,33
Kg. Estes resultados foram
tratados estatisticamente pelo
teste t pareado com p < 0,05,
encontrando-se o valor p =
0,025. Verificou-se que o
alongamento passivo
interferiu negativamente no
teste de 1 RM.

Malkomes, Lucas Martins
Braga Gibran et al”

A amostra deste estudo foi de
15 voluntarios do sexo
masculino. Foram necessarias
3 sessdes para a conclusdo da
coleta completa.
Primeiramente identificamos
o valor da IRM em ambas as
pernas dos voluntarios na
cadeira extensora, apds 48h
aplicamos o alongamento
estatico e em seguida o teste
de 1RM com a mesma carga
encontrada anteriormente

Tivemos um aumento de
1,2% na perna direita
enquanto a perna esquerda se
manteve estavel, de forma
geral os resultados nao
indicaram uma mudanga
durante a execu¢ao do
alongamento estatico no pré-
teste

Darlan Amaro Nogueira, M.

A amostra foi composta por

A influéncia do alongamento
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Lourenco, M. e Mayumi 30 participantes do sexo com alteracao dos resultados
Ninomiya, M." masculino, praticantes de | foi maior no grupo GAE com
musculagdo, situados na faixa | aproximadamente 22,22% de
etaria de 18 — 30 anos, foram | modificac¢do na forga, no
divididos em trés grupos, o grupo GAD também ¢
primeiro grupo foi possivel notar o declinio de
denominado grupo forga com a execucao do tipo
aquecimento (GA), o segundo | de alongamento estabelecido
grupo denominado grupo naquele grupo realizado
alongamento ativo estético prévio ao teste de 1IRM
(GAE), ¢ o terceiro grupo
teve a denominacao de grupo
alongamento ativo dindmico
(GAD). Sendo realizado
alongamentos ativo estatico e
dindmico de 30 segundos e
apos realizando o teste de
1RM. Utilizando o exercicio
supino reto horizontal com
barra livre.
4 DISCUSSAO

Esta revisdo realizou a andlise de 3 estudos que foram incluidos nos quais abordam o
fator do efeito de exercicio de flexibilidade no desempenho do teste de uma repeti¢do méxima
em homens adultos, todos os estudos originais nos quais foram realizados testes através de
grupos. O exercicio de flexibilidade ¢ frequentemente realizado em salas de treinamento
resistido por homens a fim de melhorar a performance. Devido a essa pratica e objetivo foi
levantado esse questionamento, se a realizacdo de exercicios de flexibilidade causa
interferéncia na forga, gerando assim esse debate.

A forga muscular refere-se a capacidade dos musculos de gerar tensdo contra uma
resisténcia, essencial para atividades funcionais cotidianas e desempenho atlético. O
treinamento de resisténcia ¢ amplamente utilizado para aumentar a forga muscular,
envolvendo a sobrecarga progressiva dos musculos por meio de exercicios com pesos,
elasticos ou o peso corporal®. A literatura pertinente vem evidenciando ¢ mostrando fatores
positivos relacionados a reducdo da forca maxima e da poténcia advindos da pratica prévia de
alongamentos aos testes de for¢ca. Behm et al. (2004) mostram que o alongamento se intenso e
prolongado, pode ser fator determinante para a diminui¢ao da forga, poténcia muscular e

reducdo do desempenho humano'*
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O alongamento tem sido indicado para alterar o comprimento ¢ a rigidez da unidade
musculo-tendinea (UMT) dos membros exercitados. Embora o exato mecanismo responsavel
pelas melhoras na amplitude de movimento apds o alongamento ndo seja bem estabelecido,
normalmente, esta melhora ¢ atribuida a diminui¢do da rigidez da UMT. Além disso, a
diminuicdo da forca e da poténcia induzida pelo alongamento tem sido atribuida a
deterioragdo na resposta neurologica, bem como, a mudangas na UMT?",
A principio esse questionamento se aplica para saber se tem influéncia a realiza¢ao de
um exercicio de flexibilidade no desempenho da for¢a tanto em membros superiores (MMSS)
como em membros inferiores (MMII) e também em exercicios multiarticular € monoarticular
o estudo de Batista, Igor Melo Santos et al'® mostra a realiza¢do dos dois protocolos. Foi
apresentado uma diminui¢@o no desempenho da forca dos MMSS em exercicio multiarticular,
entretanto no teste dos MMII notou-se que ndao houve uma alteragdo significativa no
desempenho da forca realizado em um exercicio monoarticular.
Em um estudo realizado por Malkomes, Lucas Martins Braga Gibran et al" foi
analisado na cadeira extensora e de forma unilateral, onde também foi mostrado que o
exercicio de alongamento realizado previamente para a realizagdo de um exercicio
monoarticular ndo gera uma diferenga significativa relacionado a forca dos individuos,
entretanto o alongamento pré- exercicio dos MMSS tem uma reducao significativa na forga
como foi mostrado no estudo de Darlan Amaro Nogueira, M. Lourenco, M. e Mayumi
Ninomiya, M.'S, principalmente sendo alongamento estatico essa redugdo ¢ mais relevante do
que quando ¢ um alongamento dindmico. Sabe-se que todo treinamento deve ser construido
atendendo alguns principios como da individualidade bioldgica, adaptacgao, especificidade e
etc. Logo tem que analisar se o objetivo € aumentar o desempenho em MMSS, um exercicio
de flexibilidade tem influéncia sobre ele, o presente estudo de Da Silva, Giuliano Roberto
et al'' demostrou uma diferenca estatistica significante no desempenho da forga quando esse
exercicio ¢ realizado pré-teste, sendo assim atuando de forma negativa no desempenhos dos
individuos, um alongamento quanto mais

tempo for realizado maior ¢ sua diminui¢do nos niveis de forga®.

Verificou-se também no teste de 10RM em exercicio multiarticular(leg press) e
monoarticular(cadeira extensora e flexora) no estudo de Ribeiro, Manoel Benicio Teixeira et
al'?. No qual observou-se que o exercicio multiarticular também teve uma diminui¢do da forga
muscular maior de que quando comparado aos ambos exercicios monoarticular de flexdo e
extensdo de joelho apresentou uma diferenca menor, mesmo assim essa diferenca foi de forma
negativa, mostrando entdo que ocorre uma diminuicdo da for¢a muscular em exercicios

multiarticulares no teste de 1RM como no de 10RM.



18

Em resumo as evidéncias apresentadas através dos resultados dos estudos foram de
que o exercicio de flexibilidade quando realizado pré-exercicio que exige da capacidade da
forca muscular, ele se mostrou de forma negativa diminuindo assim o desempenho, seja nos
MMSS como também nos MMII, tendo uma prevaléncia da diminuicdo da forca em

exercicios multiarticulares.

5 CONCLUSAO

O exercicio de flexibilidade parece promover um impacto negativo na forca muscular
em exercicios multiarticulares, entretanto quando verificado em exercicios monoarticulares
ndo apresentou uma diferenca significativa. Entdo quem busca mais forga em exercicios
multiarticulares acaba afetando o desempenho dos homens que muitos buscam em seus
treinamentos melhorar a performance da forga, essa diminuicdo foi constatada quando ¢
realizado previamente ao treinamento de forga, e que quanto mais tempo realiza mais diminui
a for¢a realizando o exercicio em seguida, ¢ um tema de suma importdncia para o
conhecimento do publico devido muitos homens realizarem exercicios de flexibilidade antes
para conseguir aumentar as cargas, podendo apenas realizar aquecimento especifico para

realizar essas progressoes.
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