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RESUMO: Objetivo: Verificar o comportamento da flexibilidade de homens jovens adulios, apés 16 semanas de treinamento
de uma Unica repeticdo de 10s de duragdo do método estdtico para o desenvolvimento da flexibilidade. Materiais e Métodos:
Participaram do estudo 59 sujeitos do sexo masculino, divididos em 2 grupos: um grupo controle (GC), que nao foi submetido a
nenhum treinamento, contendo 18 individuos (23,5+3,6 anos); e um grupo de estudo (GE), contendo 41 individuos (23,8+3,6
anos), que foi submetido a 16 semanas de flexionamento estdtico, 3 vezes por semana, com uma repeticdo com duracdo de 10s
de insisténcia, nos movimentos de: extensdo horizontal de ombro (EHO), abducdo do ombro (AO) e flexdo de quadril (FQ). A fle-
xibilidade foi aferida através de um goniémetro Lafayette (USA) de 16 polegadas e 360°, respeitando o protocolo de goniometria
do LABIFIE. Foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk, para verificar a normalidade da amostra e o Teste “t” de Student pareado para
comparagao dos dados. Resultados: Foram encontradas diferencas significativas para p<0,05, na EHO (A=4,41 ; p=0,02 ),
AO (A=7,31; p=0,00) e FQ (A=7,41 ; p=0,00). Conclusé@io: O método proposto foi suficiente para produzir aumento signi-
ficativo de amplitude de movimento das articulagdes do ombro e do quadril, podendo ser indicado para individuos sedentdrios e
iniciantes de programas de atividade fisica.
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ABSTRACT

Effects of a ten seconds repetition of incentive of the static method for
the development of the young adult men’s flexibility

Obijective: The purpose of this study was to verify the flexibility behavior of young
adult men after 16 training weeks of a unique 10 seconds repetition of the static
method for the flexibility development. Materials and Methods: It took part in
the experiment 59 male subjects divided in two groups: one controlled group (CG)
which was not under any kind of training, formed by 18 individuals (23.5+3.6
years old) and another group named study group (SG) formed by 41 individuals
(23.8%3.6 years old), which was submitted to 16 weeks static flexing, 3 times a
week, with a 10 seconds steady repetition, in the following movements: horizontal
extension of the shoulder (HES), abduction of the shoulder (AS) and flexing of the
hip (FH). The flexibility was taken through a 16 inches Lafayette goniometer (USA)
and 360 degrees, taking into consideration the LABIFIE goniometric protocol.
It was used the Shapiro-Wilk test to verify the sample normality and the test t
(student) measured as a means of comparison of the data. Results: It was found
significant differences for p<0.05, in the HES (A=4.41 ; p=0.02), AS (A=7.31
;p=0,00) and FH (A=7,41 ; p=0,00). Conclusion: Then it can be concluded
that the proposed method was enough to produce a significant amplitude raise
in the movement of the shoulders articulation as well as in the arficulation of the
hip. Consequently, it can be indicated for sedentary individuals and beginners of
physical activity programs.

Keywords: flexibility, flexing, stretching.

INTRODUCAO

Efectos de una repeticion de diez segundos de estimulo del método
estdtico para el desarrollo de la flexibilidad de hombres adultos
jovenes

Objetivo: Verificar el comportamiento de la flexibilidad de hombres jévenes
adultos, tras 16 semanas de enfrenamiento de una Unica repeticion de 10
segundos de duracién del método estdtico para el desarrollo de la flexibilidad.
Materiales y Métodos: Participaron del estudio 59 sujetos del sexo masculino,
divididos en 2 grupos: un grupo control (GC), que no fue sometido a ningln
entrenamiento, contiendo 18 individuos (23,5+3,6 anos); y un grupo de estudio
(GE), contiendo 41 individuos (23,8+3,6 afios), que fue sometido a 16 semanas
de flexionamento estdtico, 3 veces a la semana, con una repeticién con duracién
de 10s de insistencia, en los movimientos de: extensién horizontal de hombro
(EHO), abduccién del hombro (AL) y flexién de cadera (FQ). La flexibilidad fue
contrastada a través de uno goniémetro Lafayette (EUA) de 16 pulgadas y 360°,
respetando el protocolo de goniometria del LABIFIE. Fue utilizado el fest de
Shapiro-Wilk, para verificar la normalidad de la muestra y el Test “t” de Student
pareado para comparacién de los datos. Resultados: Habian sido encontra-
das diferencias significativas para p<0,05, en la EHO (A=4,41; p=0,02), AO
(A=7,31;p=0,00)yFQ (A=7,41; p=0,00). Conclusién: El método propuesto
fue suficiente para producir aumento significativo de amplitud de movimiento
de las arficulaciones del hombro y de la cadera, pudiendo ser indicado para
individuos sedentarios y iniciantes de programas de actividad fisica.

Palabras Clave: flexibilidad, flexionamento, estiramiento.

Aflexibilidade é definida como a capacidade do tecido muscular
estender-se, permitindo que a articulacdo se movimente através de
toda a amplitude de movimento' e é considerada um dos fatores
determinantes para a eficdcia na execucédo dos diferentes movi-
mentos envolvidos na realizacéo das atividades da vida didria’, no
qual seu treinamento deve ser continuo para que seus resultados
se mantenham, pois intervalos maiores que 72h jé séo suficientes
para que se observe diminuigéo de amplitude de movimento?. Exer-
cicios de flexibilidade causam um aumento no comprimento da unidade
mUsculo-tend@o. As propriedades viscosas dos tecidos fazem com
que este aumento ndo seja imediatamente reversivel®.

Algumas técnicas para o desenvolvimento da flexibilidade séo
descritas na literatura. As 3 técnicas mais comuns, sGo: método
estdtico, método ativo e facilitacdo neuromuscular proprioceptiva

(FNP)“,

O método estdtico é realizado com uma movimentacéo lenta até
o limite de desconforto e a posterior manutencéo da postura®. A
lentidGo do movimento e a tensdo exercida sobre o tend@o fazem
com que seja facilitada a acdo do Orgdo Tendinoso de Golgi
(OTG), o qual produz o relaxamento do musculo que estd sendo
estirado, proporcionando uma maior facilidade na execugdo do
movimento, conferindo a este uma boa efeciéncia®. Este parece
ser o método mais difundido, pela sua facilidade de aplicacéo,
aprendizado, menores riscos de lesées e eficiéncia”.

Branco et al.® estudaram a relacdo entre tensdo aplicada e infor-
macdes subjetivas durante método estdtico passivo, para analise da
reprodutibilidade e variacdes nas informacées sensoriais. A amostra
foi composta por 20 individuos jovens que néo tinham experiéncia
previa na atividade e foram divididos em 2 grupos: G1 - participou
de programa de alongamento dos musculos isquiotibiais; e G2 -
sem programa de aprimoramento da flexibilidade. Os grupos foram
submetidos a 3 avaliagdes para mensurar o torque e a atividade
eletromiogrdfica (EMG), nas posicdes de sensacdo de desconforto
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sem dor (SD) e sensacdo de desconforto com dor (SDD), por meio
de um sistema de aquisicéo de sinais, constituido de condicionador
de sinais, eletrodo bipolar ativo de superficie, célula de carga, eletro-
goniémetro, sensor de pressdo e modelo biomecénico. Este estudo
chegou & concluséo que a informacdo da sensacdo subjetiva de
alongamento é confidvel, segura e possivel de ser reproduzida.

Embora vérios pesquisadores tenham investigado os efeitos dos
exercicios na amplitude de movimento e rigidez articulares, atual-
mente ndo h& um consenso sobre a duracdo e a freqiéncia ideais
do método estdtico (flexionamento estdtico) para a otimizacéo
da flexibilidade muscular®¢91°,

Madding et al.'" concluiram em seu estudo que uma repeticéo
com insisténcia de 15s, 45s ou 120s, produzem aumentos sig-
nificativos na flexibilidade (7.0°, 5.4° e 7,2°, respectivamente).
Com este resultado podemos notar que, em uma Unica repeticdo
de 15s, o ganho foi tdo significativo quanto 120s e maior que
45s. O estudo de Borms et al.’? comparou o comportamento da
flexibilidade utilizando o método estdtico com uma repeticéo de
10s, 20s e 30s de insisténcia, 2 vezes por semana, na articulacéo
do quadril. Eles verificaram que néo ocorreu diferenca significativa
entre os grupos, embora todos obtiveram aumento.

Com relagé@o & quantidade de repeticdes utilizadas no método
estdtico, o estudo de Taylor'® observou a adaptacdo do tecido
conjuntivo e muscular nos primeiros estimulos realizados em cada
sessdo de treinamento, parecendo ser em torno de 4 o nGmero
ideal de repeticées por exercicio com duracdo de 12s a 18s de
insisténcia. Roberts & Wilson'* estudaram 3 repeticées de 15s de
insisténcia e 9 repeticdes de 5s em 24 universitdrios e concluiram
que 3 repeticdes de 15s foram mais efetivos do que 9 repeticoes
de 5s, mostrando que, apesar do tempo total ter sido de 45s,
repeticdes maiores ndo necessariamente sdo mais eficientes.

Tempo de insisténcia e quantidade de repeticdes sdo varidveis
que parecem ter grande influéncia sobre o método estético com a
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Tabela 1 - Caracteristicas das amostras GE (n=41) e GC (n=18)

GE GC
GE GC
valor-p (SW) valor-p (SW)
peso (kg) 69,33+10,87 70,67+3,65 0,883 0,634
estatura (m) 1,75+0,07 1,75+12,43 0,941 0,610
IMC (kg/m?2) 22,58 + 3,31 22,96+0,08 0,378 0,122

IMC=lIndice de Massa Corporal; SW=_Shapiro-Wilk p < 0,05

finalidade de aumento da flexibilidade, entretanto é apresentado
pela ciéncia tempos e repeticoes bem variados na aplicacéo do
método estdtico. Sendo assim, este estudo buscou observar os
efeitos de uma repeticéo de 10s, com o intuito de contribuir com
a ciéncia no que diz respeito a essas varidveis.

MATERIAIS E METODOS

A amostra ndo probabilistica foi composta por 59 homens adultos,
n&o-atletas, funciondrios de uma grande empresa, cuja principal
funcao era ensacar e transportar sacos de café. Eles foram dividi-
dos em 2 grupos: grupo controle (GC), contendo 18 individuos, o
qual néo foi submetido a nenhum tipo de treinamento de flexibili-
dade; e o grupo experimental de uma repeticéo (GE), contendo 41
individuos, que realizou uma repeticdo do método estdatico por 10s
de insisténcia. As caracteristicas dos grupos de voluntérios podem
ser vistas na Tabela 1. Foram excluidos da amostra os voluntdrios
que, afravés de um breve questiondrio, respondiam que tinham
menos de 18 e mais de 30 anos, que relataram algum problema
de satde, ou que praticavam alguma atividade fisica regular além
da gindstica laboral oferecida pela empresa.

O estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pes-
quisa da Universidade Castelo Branco, protocolo n°. 0022/2007,
e todos os procedimentos foram aprovados de acordo com a
declaracdo de Helsinque de 1975 e a Resolucéo n®. 196 de 10
de outubro de 1996.

Os individuos foram entrevistados, inicialmente, através de um
questiondrio que continham as seguintes perguntas: 1 - Qual é a
sua idade? 2 - Vocé possui alguma dor ou doenca que lhe impeca
de fazer atividade fisica? 3 - Vocé faz algum programa de exercicio
regularmente? 4 - Seus dados podem ser utilizados em prol de nossa
pesquisa? Em seguida, o funciondrio assinava o questiondrio.

Apbs esta etapa, todos assinaram o Termo de Participacéo Livre
e Esclarecida. Para fins de verificacdo da homogeneidade da
amostra, tiveram seu peso corporal total aferido por uma balan-
ca digital (Filizolla, Brasil), com precisGo em gramas. A estatura
foi aferida através de um estadiémetro de parede (Cardiomed,
Brasil), com precisdo em centimetros. A partir destes dados, foi
calculado o indice de massa corporal (IMC).

O critério utilizado para divisGo dos grupos foi manter os fun-
ciondrios em seus galpdes de trabalho. Apesar dos funciondrios
exercerem as mesmas funcées, estes trabalhavam em galpées
diferentes de acordo com o tipo do grdo de café. Existe um galpéo
para cada tipo de grdo, no qual mantém-se o mesmo esforco
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para todos os galpdes. O trabalho consistia em abrir um saco de
estopa de 50kg, enché-lo em um cano de onde safam os grdos,
fechd-lo em uma mdquina prépria e empurré-lo para uma esteira,
de onde seria levado até um carrinho do tipo empilhadeira, para
ser colocado em caminhdes.

A flexibilidade foi aferida por um goniémetro Lafayette de 16 po-
legadas, com 360°, de aco (USA), através do protocolo de gonio-
metria LABIFIE®, para verificar a amplitude articular, em graus, dos
movimentos abducdo do ombro (AO) e flexdo de quadril (FQ).

O grupo controle se comprometeu a manter seus afazeres didrios,
porém sem participar de qualquer programa de atividade fisica,
durante o periodo do estudo. O GE néo fez nenhum tipo de
aquecimento antes dos exercicios, que eram realizados sempre
pela manha, durante a jornada de trabalho, por um periodo de
16 semanas, nas segundas, quartas e sextas-feiras. O tempo de
insisténcia na posicdo de cada movimento foi de apenas uma
repeticdo de 10s. Tais exercicios tiveram uma freqiiéncia de 3
vezes por semana, com 48 horas de infervalo entre as sessdes.
A sess@o de treinamento do GE tinha tempo total de 40s (uma
repeticdo de 10 segundos para cada membro por exercicio).
Todos os exercicios foram demonstrados, orientados e supervi-
sionados por um profissional de Educacéo Fisica, que explicava
que o exercicio deveria ser levado até o ponto de desconforto
(sensacdo subjetiva de dor)® e ser mantido por 10s.

Movimentos

1 - extensdo horizontal de ombros: praticada em dupla, na posicao
em pé, com um dos colegas forcando pelas méaos a extenséo, per-
manecendo na posicdo durante 10s uma Unica vez (figura 1).

Figura 1- extenséo horizontal de ombros (EHO)

2 - abducéo de ombro: feito individualmente, com o individuo
em pé, realizava-se uma abdugdo de ombro com o cotovelo
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flexionado e o forcamento era feito pelo préprio individuo
com a m&o oposta, permanecendo na posigdo durante 10s
(figura 2).

Figura 2 - abducdo de ombro (AO)

3 - flexdo de quadril: realizada de pé, individualmente, com uma
das pernas estendidas & frente tendo o pé em dorsiflexdo,
enquanto que, por trds, a outra perna realizava a flexdo
do joelho e o tronco era flexionado & frente. Os individuos
eram orientados a tentar encostar a testa no joelho, sem que
o joelho da frente flexionasse, e levar as maos ao pé em
dorsiflexéo (figura 3). Cada movimento era mantido por 10s
em ambas as pernas.

Figura 3 - flexdo de quadril (FQ)

Tratamento estatistico

Utilizou-se o teste de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade
da amostra, onde obteve-se: para extenséo horizontal de ombros
(EHO), p=0,15; para abducao de ombro (AO), p=0,38; e para
flexdo de quadril (FQ), p=0,28. Adotou-se o valor de p<0,05
para significéncia estatistica.

Devido ao fato dos grupos de voluntdrios apresentarem carac-
terfsticas gaussianas, aplicou-se o Teste “t” de Student pareado
para analisar a intervencdo. Adotou-se o valor de p<0,05 para
significéncia estatistica do erro alfa.

RESULTADOS

Observou-se o comportamento exposto na Tabela 2, nos niveis

de flexibilidade medidos.

Segundo Shimakura®, um coeficiente de variacao (CV) é consi-
derado baixo, indicando um conjunto de dados razoavelmente
homogéneo, quando for menor ou igual a 25%. Este mesmo autor
afirma que, quanto menor é o CV, mais homogéneo é o conjunto
de dados. Partindo-se dessa afirmacdo, notamos que este grupo
apresenta-se homogéneo, pois todas as varidveis obtiveram CV
abaixo de 25%, tendo homogeneidade maior na AO.

No Grdfico 1, pode-se notar que houve aumento significativo
da flexibilidade nos movimentos de EHO (A=4,41; p=0,02 ), de
AO (A=7,31; p=0,00) e de FQ (A=7,40; p=0,00), no GE. O
GC, como era esperado, manteve seus niveis de flexibilidade sem
diferencas estatisticamente significativas: EHO (A=3,94; p=0,14
), AO (A=0,88; p=0,68) e FQ (A=3,88; p=0,12).

DISCUSSAO

O estudo demonstrou que o programa de treinamento de fle-
xibilidade de uma Unica repeticdo de 10s, através do método
de flexionamento estatico em homens adultos jovens, apds 16
semanas de intervencdo, proporcionou um aumento significativo
nas amplitudes de movimentos articulares estudadas.

Segundo Dantas & Soares'” o método estdtico deve ser repetido de
3 a 6 vezes, com intervalo de descontracao entre elas. Os mesmos
autores afirmam que muitos profissionais recomendam tempos de
insisténcia e repeticdes maiores do que os indicados, baseados em
vagas experiéncias pessoais, sem respaldo cientifico. J& o presente
estudo demonstra aumento significativo de flexibilidade com uma
repeticéo de 10s. Corroborando estes achados, Bohrms et al.18
compararam uma repeticdo de 10s, 20s e 30s, chegando & con-
clusdo que 10s s@o necessdrios para o aumento da flexibilidade,
sendo desnecessdrio insisténcias maiores até 30s.

Magnussum et al.’® concluiram em sua investigacdo que uma série
isolada de exercicios estéticos pode ser efetiva na modificacéo da
amplitude de movimentos. No entanto, Lima et al.2, em seu estudo
sobre andlise da durabilidade do alongamento, utilizaram 4 repeti-
¢oes e obtiveram aumento significativo na amplitude de movimentos
em isquiotibiais. Contudo, Bonvicini et al.?' fizeram um estudo de
comparagdo em 30 mulheres voluntdrias de mesma faixa etdria,
divididas em 2 grupos de 15 individuos. O grupo experimental
recebeu a aplicacdo de uma repeticdo do método estatico no
membro inferior direito e 2 repeticdes no esquerdo, com intervalo
de 10s. O método de uma repeticéo obteve um melhor resultado,
embora os tempos de insisténcia fossem de 60s e de 20s.

Tabela 2 - média, desvio padréo(dp) e coeficiente de variagéio (CV) de flexibilidade

EHO pré EHO pos AQ pré AQ pbs FQ pré FQ pés
n 41 4] 4] 4] 4] 41
média 102,7 107,15 217,1 224,4 100,8 108,2
dp 11,8 10,9 12,5 11,4 14,7 14,3
Ccv 11,5 10,2 5,7 5,11 14,6 13,2

AO=abducéo de ombro; FQ=flexdo de quadril
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Grafico 1 - Niveis de flexibilidade do GE e GC (média e dp)

o 300
=3 *
© 250
o .
g 200 \ OEHO
o 150 N ©AO
o 3
2 100 N @FQ
g o \

GE GC GE GC

pré pos

EHO=extensdo horizontal de ombros; AO=abducdo de ombro;
FQ=flexdo de quadril
* Diferenca significativa para p < 0,05 (GE pré X GE pés)

Shrier & Gossal?' compararam os tempos de insisténcia de 15s e
30s com um Unico grupo muscular, constatando que uma repe-
ticgo de 15s foi suficiente para produzir mudancas significativas
de amplitude de movimento.

Os componentes musculares podem responder de forma diferen-
ciada ao exercicio de flexibilidade (flexionamento). Boa parte dos
estudos em humanos foi realizada na musculatura isquiotibial de
individuos sauddveis?3, conhecendo-se pouco sobre a reacéo de
outros grupamentos musculares?2.

A extensibilidade dos tecidos moles (as ligacées acto-miosinicas;
as protfeinas ndo-contrateis do citoesqueleto, dentro e fora do
sarcdmero; e tecidos conectivos) influencia na flexibilidade??,
podendo explicar que, apesar de todas as articulagdes terem
apresentado aumento significativo de flexibilidade, o movimento
de AO obteve um aumento menor quando comparado a EHO
e FQ, pois seus componentes de formacdo podem apresentar
caracteristicas diferentes. Outra explicacdo cabivel nesta situacéo
se dd pelo fato de que exercicios para aumento da flexibilida-
de, com intensidade baixa e tempo prolongado, aumentam a
deformacdo dos componentes pldsticos do tecido ndo-contrdtil,
permitindo remodelamento gradual das ligacdes de coldgeno e
redistribuicéo hidrica para os tecidos vizinhos. Este estudo utilizou
um tempo curto de 10s e, apesar da intensidade néo ter sido
controlada, era solicitado aos sujeitos que levassem a articulagéo
até o ponto de desconforto (subjetivamente)'®. De acordo com o
estudo de Branco et al.8, a informacédo da sensacdo subijetiva de
alongamento é confidvel, segura e possivel de ser reproduzida.

Um dos fatores primordiais, e apresentado no estudo, foi a ativi-
dade muscular desempenhada que, dependendo do tipo, pode
ser um fator que venha a alterar as capacidades de amplitude
articular. Os individuos tinham uma atividade que requeria dos
mesmos amplitude de movimentos e solicitacdo musculares bem
parecidas, principalmente de forca, desempenhadas durante a
jornada de 8h de trabalho. Dando suporte a este comentério,
o estudo de Cyrino et al.2® comprovou que, apds 10 semanas
de treinamento com pesos, aplicado a 16 homens com idade
média de 23 anos, observou-se ndo somente a manutencéo da
flexibilidade, como também o aumento significativo da mesma.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados apresentados, uma repeticdo de 10s
de insisténcia do flexionamento estético é necessdrio para aumentar

a flexibilidade na EHO, AO e FQ de homens adultos jovens. Estes

356

achados serdo Uteis a profissionais de Educacéo Fisica, que poderéo
aplicar o treino para aumento da flexibilidade com mais eficiéncia,
lembrando que atividades de forca e flexibilidade podem ser com-
plementares, e volume e intensidade de treinamento sdo primordiais
ao desempenho, tendo em vista que atividades cotidianas também
irdo influenciar e devem ser observadas com atenc¢éo para que o
programa proporcione bons e esperados resultados. Sugere-se que
novos estudos, com outras populacdes e com repeticdes e tempos
de insisténcia diferentes, devem ser realizados.
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