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RESUMO

O propósito deste estudo foi analisar o comportamento da flexi-
bilidade de diferentes articulações após 10 semanas de treinamento
com pesos (TP). Para tanto, 16 homens (23,0 ± 2,1 anos; 68,0 ±
7,0kg; 178,8 ± 8,7cm) sedentários, mas aparentemente saudáveis,
foram aleatoriamente divididos em grupo treinamento (GT, n = 8) e
grupo controle (GC, n = 8). O GT foi submetido a 10 semanas con-
secutivas de TP (três sessões semanais, em dias alternados), ao
passo que o GC não se envolveu com a prática de nenhum progra-
ma sistematizado de atividades físicas nesse período. Os 11 exer-
cícios que compuseram o programa de TP foram executados em
três séries de 8-12 RM. Os movimentos de flexão e extensão do
ombro; flexão, extensão e flexão lateral do tronco; flexão e exten-
são do quadril; flexão e extensão do cotovelo; e flexão do joelho
foram utilizados para a análise do comportamento da flexibilidade.
ANOVA e ANCOVA para medidas repetidas, seguidas pelo teste
post hoc de Tukey, quando P < 0,05, foram utilizadas para o trata-
mento dos dados. Aumentos significantes na flexibilidade entre os
momentos pré e pós-experimento foram encontrados no GT nos
movimentos de flexão do ombro (hemicorpo direito, P < 0,05), ex-
tensão do quadril (hemicorpo esquerdo, P < 0,05), extensão do
tronco (P < 0,05), flexão do tronco (P < 0,05) e flexão lateral do
tronco (hemicorpo direito, P < 0,05; hemicorpo esquerdo, P < 0,01).
Apesar disso, o efeito da interação grupo vs. tempo foi identifica-
do somente nos movimentos de flexão do cotovelo (hemicorpos
direito e esquerdo, P < 0,05), extensão do quadril (hemicorpo es-
querdo, P < 0,05) e flexão lateral do tronco (hemicorpo esquerdo,
P < 0,01). Assim, os resultados do presente estudo sugerem que
as 10 primeiras semanas de prática de TP podem contribuir efeti-
vamente para a preservação ou melhoria dos níveis de flexibilida-
de observados no período pré-treinamento, em diferentes articula-
ções.

RESUMEN

Comportamiento de la flexibilidad después de 10 semanas de

entrenamiento con pesos

El propósito de este estudio fué analizar el comportamiento de
la flexibilidad de diferentes articulaciones después de 10 semanas
de entrenamiento con pesos (TP). Para ello, 16 hombres (23,0 ±
2,1 años; 68,0 ± 7,0 Kg.; 178,8 ± 8,7 cm) sedentarios, aparente-
mente saludables, fueron aleatoriamente divididos en grupos de
entrenamiento (GT, n = 8) y en grupo control (GC, n = 8). El GT fué
sometido a 10 semanas consecutivas de TP (tres sesiones sema-
nales, en días alternados), al tiempo que el GC no se incluyó en la
práctica de ningún programa sistematizado de actividades físicas

en ese período. Los 11 ejercicios que compusieron el programa de
TP fueron ejecutados en tres series de 8-12 RM. Los movimientos
de flexión y extensión del hombro; flexión, extensión y flexión late-
ral del tronco; flexión y extensión de los glúteos; flexión e exten-
sión del codo; y flexión de la rodilla fueron utilizados para el análisis
del comportamiento de la flexibilidad. ANOVA y ANCOVA para
medidas repetidas, seguidas por el test post hoc de Tukey, cuando
P < 0,05, fueron utilizadas para el tratamiento de los datos. Au-
mentos significantes en la flexibilidad entre los momientos pre y el
post experimento fueron encontradas en el GT en los movimien-
tos de flexión del hombro (hemicuerpo derecho, P < 0,05), exten-
sión de los glúteos (hemicuerpo izquierdo, P < 0,05), extensión del
tronco (P < 0,05), flexion del tronco (P < 0,05) y flexion lateral del
tronco (hemicuerpo derecho, P < 0,05; hemicuerpo izquierdo, P <
0,01). A pesar de eso, el efecto de la interacción grupo vs. tiempo
fué identificado solamente en los movimientos de flexión del codo
(hemicuerpos derecho e izquierdo, P < 0,05), extensión del glúteo
(hemicuerpo izquierdo, P < 0,05) y flexión lateral del tronco (hemi-
cuerpo izquierdo, P < 0,01). Así, los resultados del presente estu-
dio sugieren que las 10 primeras semanas de práctica de TP pue-
den contribuir efectivamente para la preservación o mejoría de los
níveles de flexibilidad observados en el período pre-entrenamien-
to, en diferentes articulaciones.

INTRODUÇÃO

Níveis adequados de força muscular e flexibilidade são funda-
mentais para o bom funcionamento músculo-esquelético, contri-
buindo para a preservação de músculos e articulações saudáveis
ao longo da vida(1). Por outro lado, tanto o declínio da força muscu-
lar quanto dos níveis de flexibilidade vai gradativamente dificultan-
do a realização de diferentes tarefas cotidianas, levando, muitas
vezes, à perda precoce da autonomia(2,3).

Assim, a prática regular de programas de exercícios físicos vol-
tados para o desenvolvimento ou manutenção da força muscular e
da flexibilidade ou, até mesmo, de outros importantes componen-
tes da aptidão física relacionada à saúde pode exercer papel extre-
mamente relevante ao longo da vida.

Nesse sentido, dentre os diferentes tipos de exercícios físicos,
a prática regular sistematizada de exercícios com pesos vem sen-
do encorajada por algumas das maiores organizações internacio-
nais envolvidas com estudos sobre a saúde populacional(2-5).

Esse fato é plenamente justificável com base nas inúmeras in-
formações positivas relacionadas a esse tipo de exercício físico
que vêm sendo disponibilizadas pela literatura ao longo dos últi-
mos anos, tais como: redução dos fatores de risco associados a
doenças cardiovasculares e ao diabetes mellitus não-insulino-de-
pendente; prevenção à osteoporose; redução ou manutenção da
massa corporal; melhoria da estabilidade dinâmica e preservação
da capacidade funcional(6). Desse modo, tem crescido acentuada-
mente o número de praticantes de programas de exercícios com
pesos entre jovens, adultos e idosos, de ambos os sexos e com
diferentes níveis de aptidão física.
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Apesar disso, ainda existem muitas controvérsias atreladas à
prática isolada do treinamento com pesos (TP). Uma dessas con-
trovérsias está relacionada às possíveis modificações negativas que,
aparentemente, podem ser acarretadas pelo TP ao longo do tem-
po sobre os níveis de flexibilidade, uma vez que as informações
disponíveis na literatura a esse respeito não são conclusivas.

Nesse sentido, as hipóteses se apóiam em estudos envolvendo
a análise do efeito agudo do TP sobre a flexibilidade ou, ainda, em
estudos transversais, nos quais existe uma tentativa de extrapola-
ção das informações encontradas em um determinado momento,
sobretudo em atletas com grande experiência em TP, sem, contu-
do, um acompanhamento mais detalhado de outras variáveis su-
postamente envolvidas no processo.

Embora alguns desses estudos apontem para uma redução dos
níveis de flexibilidade imediatamente após a prática de exercícios
com pesos(7,8), algumas limitações metodológicas relevantes, tais
como a falta de padronização dos programas de treinamento exe-
cutados pelos sujeitos, o instrumento de medida utilizado, o nú-
mero reduzido de exercícios executados, dentre outras, dificultam
uma análise mais criteriosa das informações produzidas. Além dis-
so, a possível explicação para a redução da amplitude de movi-
mento articular verificada nesses estudos, baseada no aumento
do estresse de relaxamento, não foi confirmada com o uso de uma
técnica mais sofisticada, como a eletromiografia(8), o que sugere
que outros fatores ainda desconhecidos podem estar envolvidos
nesse processo.

Assim, o propósito do presente estudo foi analisar o comporta-
mento da flexibilidade após 10 semanas de um programa sistema-
tizado de TP, em adultos jovens não-treinados.

METODOLOGIA

Sujeitos

Dezesseis homens (23,0 ± 2,1 anos; 68,0 ± 7,0kg; 178,8 ±
8,7cm), aparentemente saudáveis, participaram voluntariamente
deste estudo. Como critérios iniciais de inclusão, os participantes
deveriam ser sedentários ou moderadamente ativos (atividade fí-
sica regular < duas vezes por semana), bem como não ter partici-
pado regularmente de nenhum programa de exercícios físicos ao
longo dos últimos seis meses precedentes ao início do experimento.
Além disso, cada participante respondeu, anteriormente ao início
do estudo, a um questionário sobre o histórico de saúde e nenhu-
ma disfunção metabólica ou músculo-esquelética foi relatada.

A partir daí, os sujeitos foram aleatoriamente separados em dois
grupos, cada qual composto por oito indivíduos. O primeiro grupo,
denominado de grupo treinamento (GT), foi submetido a 10 sema-
nas de prática de treinamento padronizado com pesos, ao passo
que o segundo grupo, denominado de grupo controle (GC), foi orien-
tado para se manter, ao longo do período experimental, sem qual-
quer envolvimento com programas regulares de exercícios físicos.

Os indivíduos, após serem previamente esclarecidos sobre os
propósitos da investigação e procedimentos aos quais seriam sub-
metidos, assinaram um termo de consentimento livre e esclareci-
do. Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da
Universidade Estadual de Londrina, de acordo com as normas da
Resolução 196/96 do Conselho Nacional de Saúde sobre pesquisa
envolvendo seres humanos.

Programa de treinamento com pesos

O programa de TP foi executado durante 10 semanas consecu-
tivas, compreendendo três sessões semanais que foram realiza-
das em dias alternados. A freqüência às sessões de treinamento
foi superior a 86% (26 a 30 sessões).

Previamente ao início do estudo os indivíduos do GT foram sub-
metidos a um período de duas semanas de adaptação ao progra-
ma de TP a ser empregado, com o propósito de aprendizagem das
tarefas motoras e familiarização com aspectos técnicos (velocida-

de de execução dos movimentos, contagem das repetições, con-
trole dos intervalos de recuperação e da respiração durante os exer-
cícios), perfazendo assim um total de seis sessões de treinamento
nesse período.

Considerando que os participantes deste estudo não estavam
envolvidos com a prática sistematizada de exercícios físicos havia
vários meses, optou-se pela estruturação do programa de TP em
forma de circuito (montagem simples ou alternada por segmento).

Assim, o programa de treinamento foi composto por 11 exercí-
cios para diferentes grupamentos musculares, a saber: desenvol-
vimento supino e crucifixo em banco horizontal (peitoral); puxada
por trás do pescoço no pulley, remada no puxador baixo e remada
curvada (costas); flexão do joelho na mesa flexora e meio agacha-
mento (coxas); desenvolvimento pela frente na máquina (ombros);
rosca direta e extensão de cotovelos com barra, em decúbito dor-
sal, no banco horizontal (bíceps e tríceps, respectivamente); ânte-
ro-flexão do tronco, em decúbito dorsal (abdômen).

Todos os exercícios foram executados em três séries de oito a
12 repetições máximas (RM), com exceção do exercício para o
grupamento muscular do abdômen, que foi executado em três sé-
ries fixas de 50 repetições, com a sobrecarga do próprio corpo.
Nos três primeiros exercícios da seqüência foi acrescentada, arbi-
trariamente, uma série de aquecimento de 15 repetições com apro-
ximadamente 50% da carga a ser utilizada em cada um desses
exercícios, na tentativa de favorecer as respostas fisiológicas e
neurais aos esforços subseqüentes. O intervalo de recuperação
estabelecido entre as séries foi da ordem de aproximadamente
1:3 (tempo de execução por tempo de recuperação), equivalente a
60-90 segundos. Por outro lado, o intervalo de transição entre os
exercícios foi de 90 a 120 segundos. Embora a velocidade de exe-
cução dos movimentos não tenha sido controlada, os sujeitos fo-
ram orientados para tentar realizar cada movimento na fase con-
cêntrica em um a dois segundos e na fase excêntrica, de dois a
quatro segundos.

Tanto as cargas iniciais quanto os reajustes periódicos nas car-
gas utilizadas nos diferentes exercícios foram estabelecidos com
base nos resultados obtidos mediante a aplicação de testes de
peso por repetições máximas(9). Os indivíduos receberam orienta-
ção para que as cargas de treinamento fossem reajustadas sem-
pre que o limite superior de repetições preestabelecido para cada
exercício fosse atingido em todas as séries, no intuito de que a
intensidade inicial pudesse ser preservada.

Os sujeitos foram orientados, ainda, para que não realizassem
nenhuma atividade específica de flexibilidade durante o período de
duração do estudo, de modo que o impacto do treinamento com
pesos sobre essa capacidade física pudesse ser avaliado de forma
isolada.

Flexibilidade

Com base na análise biomecânica dos exercícios escolhidos para
compor o programa de treinamento com pesos, e correlacionan-
do-os com os movimentos possíveis de serem avaliados, 10 movi-
mentos articulares foram adotados para a análise do comporta-
mento da flexibilidade (flexão e extensão dos ombros; flexão e
extensão dos cotovelos; flexão e extensão do quadril; flexão late-
ral, extensão e flexão do tronco; e flexão do joelho). Com exceção
dos movimentos de extensão e flexão de tronco, todas as medi-
das foram coletadas bilateralmente.

Vale ressaltar que somente os movimentos de flexão e exten-
são do cotovelo, flexão e flexão lateral do tronco foram realizados
na posição ortostática. No caso dos demais movimentos, optou-se
pela manutenção dos sujeitos deitados em uma maca devido à
maior facilidade de neutralizar os possíveis movimentos compen-
satórios.

A flexibilidade foi medida ativamente e os sujeitos executaram
três vezes cada movimento articular, sem aquecimento prévio. Du-
rante a realização das medidas os indivíduos foram orientados a
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permanecer na posição final até que o avaliador pudesse fazer a
leitura. O maior escore obtido nas três medidas, em cada movi-
mento articular, foi adotado como valor de referência.

Todas as medidas foram obtidas por meio de um flexímetro,
cuja patente e registro pertencem ao Instituto Code de Pesquisas
(Brasil), com precisão de um grau, de acordo com os procedimen-
tos e as recomendações de Achour Jr.(10). Durante as avaliações, o
equipamento foi fixado no membro correspondente à articulação a
ser avaliada por meio de um velcro. Vale destacar que um único
avaliador, com experiência superior a dois anos, realizou tanto as
medidas no momento pré quanto no pós-experimento. Todavia, as
informações obtidas inicialmente não foram disponibilizadas para
o avaliador no momento da reavaliação, na tentativa de evitar qual-
quer tipo de interferência que pudesse comprometer a qualidade
dos dados. O erro técnico de medida encontrado em cada um dos
movimentos analisados no momento inicial do estudo é apresen-
tado na tabela 1.

TABELA 1

Erro técnico de medida (graus) encontrado na linha de base durante a

avaliação dos níveis de flexibilidade em 10 movimentos articulares

Movimentos Hemicorpo direito Hemicorpo esquerdo Total

Flexão do ombro 1,03 1,16 –
Extensão do ombro 1,02 1,16 –
Flexão do cotovelo 1,20 1,02 –
Extensão do cotovelo 1,22 1,12 –
Flexão do quadril 1,19 1,05 –
Extensão do quadril 0,95 0,88 –
Extensão do tronco – – 0,95
Flexão do tronco – – 1,24
Flexão lateral do tronco 1,03 0,90 –
Flexão do joelho 1,15 1,10 –

Tratamento estatístico

Análise de variância (ANOVA) 2 x 2 para medidas repetidas foi
utilizada para avaliar as possíveis modificações nos níveis de flexi-
bilidade dos dois grupos (GT e GC) ao longo do tempo (pré e pós-
experimento). Nos movimentos nos quais as condições iniciais dos
grupos eram diferentes, análise de covariância (ANCOVA) para me-
didas repetidas foi empregada, com os valores pré-experimento
sendo utilizados como covariáveis. O teste post hoc HSD de Tukey
foi utilizado para a identificação das diferenças específicas nas va-
riáveis em que os valores de F encontrados foram superiores ao
critério de significância estatística estabelecido (P < 0,05).

RESULTADOS

O comportamento da flexibilidade nos movimentos de flexão e
extensão do ombro, nos hemicorpos direito e esquerdo, antes e
após 10 semanas de TP, é apresentado na tabela 2. Nenhum efeito
que pudesse ser atribuído ao TP foi verificado nesses movimentos
(P > 0,05), embora o efeito isolado do tempo (P < 0,01) tenha sido
encontrado nos movimentos de flexão do ombro, tanto no hemi-
corpo direito quanto no esquerdo. Apesar da falta de significância
estatística nas comparações entre os grupos (P > 0,05), as varia-
ções observadas do pré ao pós-teste no GT (incrementos de 10-12
graus e três a cinco graus, nos movimentos de flexão e extensão,
respectivamente) foram superiores às do GC (incrementos de seis
a nove graus na flexão e dois a três graus na extensão).

Um aumento na amplitude do movimento de flexão do cotovelo
no GT (seis e quatro graus nos hemicorpos direito e esquerdo,
respectivamente), associado a uma redução no GC (três graus, nos
hemicorpos direito e esquerdo), resultou em interações significan-
tes (grupo x tempo), tanto no hemicorpo direito quanto no esquer-
do (P < 0,05), como pode ser observado na tabela 3. Por outro
lado, nenhum efeito isolado do tempo, bem como do grupo, foi
identificado no movimento de extensão do cotovelo (P > 0,05).

TABELA 2

Comportamento da flexibilidade (graus) nos movimentos de flexão e

extensão do ombro antes e após 10 semanas de treinamento com pesos

Movimentos GT GC Efeitos F P

(n = 8) (n = 8)

Flexão do ombro ANOVA
(hemicorpo direito) Grupo 0,55 0,47
Pré 167 ± 14 164 ± 17 Tempo 10,89 < 0,01
Pós *177 ± 10* 170 ± 15 Grupo x Tempo 0,68 0,42

Flexão do ombro ANOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo 0,05 0,83
Pré 164 ± 10 164 ± 16 Tempo 10,70 < 0,01
Pós 176 ± 12 173 ± 15 Grupo x Tempo 0,12 0,73

Extensão do ombro ANCOVA
(hemicorpo direito) Grupo 0,12 0,73
Pré 070 ± 16 058 ± 08 Tempo 2,79 0,12
Pós 075 ± 23 061 ± 12 Grupo x Tempo 0,04 0,85

Extensão do ombro ANCOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo 0,01 0,96
Pré 071 ± 15 060 ± 10 Tempo 0,77 0,39
Pós 074 ± 23 062 ± 09 Grupo x Tempo 0,05 0,82

* P < 0,05 vs Pré.
Nota: Os resultados estão expressos em valores médios ± DP.

TABELA 3

Comportamento da flexibilidade (graus) nos movimentos de flexão e

extensão do cotovelo antes e após 10 semanas de treinamento com pesos

Movimentos GT GC Efeitos F P

(n = 8) (n = 8)

Flexão do cotovelo ANOVA
(hemicorpo direito) Grupo 0,83 0,38
Pré 149 ± 10 156 ± 4 Tempo 0,76 0,40
Pós 155 ± 7 153 ± 6 Grupo x Tempo 4,38 0,05

Flexão do cotovelo ANOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo 0,13 0,72
Pré 151 ± 11 156 ± 5 Tempo 0,09 0,77
Pós 155 ± 9 153 ± 4 Grupo x Tempo 6,05 0,03

Extensão do cotovelo ANOVA
(hemicorpo direito) Grupo 2,60 0,13
Pré 154 ± 9 160 ± 6 Tempo 0,17 0,69
Pós 155 ± 9 161 ± 8 Grupo x Tempo 0,01 0,93

Extensão do cotovelo ANOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo 0,63 0,44
Pré 155 ± 15 158 ± 5 Tempo 0,10 0,75
Pós 155 ± 9 159 ± 6 Grupo x Tempo 0,10 0,75

Nota: Os resultados estão expressos em valores médios ± DP.

TABELA 4

Comportamento da flexibilidade (graus) nos movimentos de flexão e

extensão do quadril antes e após 10 semanas de treinamento com pesos

Movimentos GT GC Efeitos F P

(n = 8) (n = 8)

Flexão do quadril ANOVA
(hemicorpo direito) Grupo 0,60 0,45
Pré 71 ± 5 74 ± 10 Tempo 3,32 0,09
Pós 75 ± 7 77 ± 08 Grupo x Tempo 0,05 0,83

Flexão do quadril ANOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo 4,30 0,06
Pré 72 ± 5 77 ± 07 Tempo 0,68 0,42
Pós 74 ± 8 79 ± 08 Grupo x Tempo 0,03 0,87

Extensão do quadril ANOVA
(hemicorpo direito) Grupo 0,02 0,89
Pré 35 ± 7 36 ± 08 Tempo 2,37 0,15
Pós 39 ± 8 36 ± 06 Grupo x Tempo 1,41 0,26

Extensão do quadril ANOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo 0,21 0,66
Pré 32 ± 7 36 ± 08 Tempo 2,31 0,15
Pós *40 ± 7* 34 ± 05 Grupo x Tempo 6,08 0,03

* P < 0,05 vs Pré.
Nota: Os resultados estão expressos em valores médios ± DP.
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Na tabela 4 é apresentado o comportamento da flexibilidade nos
movimentos de flexão e extensão do quadril, em ambos os hemi-
corpos. Uma interação grupo x tempo foi verificada somente no
movimento de extensão do quadril no hemicorpo esquerdo (P <
0,05), com o GT apresentando aumento de oito graus e o GC uma
redução de dois graus após o período de 10 semanas. Nos demais
movimentos nenhuma modificação resultante do TP foi encontra-
da. Vale ressaltar que o GT apresentou incrementos não-signifi-
cantes na amplitude dos movimentos de flexão do quadril direito
(quatro graus) e esquerdo (dois graus), bem como no movimento
de extensão do quadril do lado direito (quatro graus).

Os resultados da tabela 5 indicaram que, apesar do efeito isola-
do do tempo ter sido verificado nos movimentos de extensão do
tronco, flexão do tronco e flexão lateral do tronco no hemicorpo
direito (P < 0,05), aumentos significantes na ordem de oito, oito e
sete graus, respectivamente, só foram identificados no GT (P <
0,05). Por outro lado, no movimento de flexão lateral do tronco no
hemicorpo esquerdo o aumento de 10 graus no GT, acompanhado
de diminuição de dois graus no GC, resultou em uma interação
grupo x tempo (P < 0,01).

do), embora essas diferenças não tenham sido confirmadas esta-
tisticamente (P > 0,05).

DISCUSSÃO

Embora existam pesquisadores que defendam a realização de
aquecimento anteriormente ao início da prática de exercícios de
diferentes naturezas, os prováveis benefícios dessa atividade (ele-
vação da temperatura do músculo, aumento dos impulsos nervo-
sos, redução da rigidez muscular e articular, diminuição da viscosi-
dade do músculo, prevenção de lesões) são ainda bastante
controversos, na perspectiva de melhoria do desempenho físico,
podendo contribuir ou não, de acordo com a tarefa motora a ser
executada(11-14).

Acrescenta-se a isso que para a realização de aquecimento con-
siderado adequado seria necessária uma combinação entre ativi-
dades com características gerais e específicas(14). Logo, para o aque-
cimento das cinco articulações analisadas no presente estudo
seriam necessários pelo menos 10 minutos de aquecimento geral,
além de aproximadamente mais cinco minutos de aquecimento
específico para cada articulação, ou seja, um tempo semelhante
àquele que duraria cada avaliação individual (~35 minutos), sem
aquecimento prévio. Dessa forma, após a análise da relação custo-
benefício, optamos pela não realização de aquecimento prévio an-
tes da avaliação dos níveis de flexibilidade.

Considerando que a flexibilidade de uma articulação é depen-
dente do seu nível de utilização, o envolvimento em programas
regulares de exercícios físicos pode favorecer a melhoria dos ní-
veis de flexibilidade, principalmente de sujeitos sedentários, uma
vez que as articulações, até então pouco utilizadas e, provavel-
mente, encurtadas, passarão a receber um estímulo progressivo
que acarretará adaptações bastante positivas em médio ou longo
prazo.

Essa hipótese foi verificada, pelo menos parcialmente, no pre-
sente estudo, visto que mediante o estímulo oferecido ao longo
de 10 semanas de TP os sujeitos, inicialmente classificados como
sedentários, conseguiram preservar ou, até mesmo, melhorar os
níveis de flexibilidade em todas as cinco articulações analisadas.

Os resultados encontrados neste estudo podem ser considera-
dos bastante promissores, sobretudo, na perspectiva da saúde,
partindo do princípio de que com o avançar da idade a redução dos
níveis de flexibilidade e força muscular pode afetar negativamente
a qualidade de vida do ser humano, uma vez que pode limitar a
execução de movimentos da vida diária, além de aumentar o risco
de lesões ou quedas por meio da redução da estabilidade articu-
lar(15). Todavia, a aplicação desse tipo de informação pode ser tam-
bém de grande utilidade para o esporte, principalmente para as
modalidades nas quais os atletas necessitam de níveis ótimos, tanto
de força quanto de flexibilidade.

Outro ponto a ser destacado é que o TP promoveu aumento de
flexibilidade em algumas articulações, bem como preservação em
outras, independente da prática de exercícios específicos de flexi-
bilidade. Até mesmo nas articulações em que não se observaram
aumentos significativos na flexibilidade (P > 0,05), a maioria das
modificações observadas, em valores absolutos, no GT foi supe-
rior às verificadas no GC.

Os resultados do presente estudo vêm ao encontro dos acha-
dos de Thrash & Kelly(16) que, após submeterem 13 homens (18 a
41 anos) a 11 semanas de TP (oito exercícios realizados em três
séries de oito repetições, três vezes por semana, em dias alterna-
dos), verificaram aumentos, em valores absolutos, em todos os
seis movimentos analisados (dorsiflexão e flexão plantar do torno-
zelo, flexão e extensão do tronco e flexão e extensão dos om-
bros). No entanto, incrementos estatisticamente significantes (P
< 0,05) foram observados somente nos movimentos de extensão
do ombro (~ sete graus) e dorsiflexão do tornozelo (~ seis graus).
As principais limitações para uma análise mais consistente dessas
informações foram a inexistência de grupo controle, bem como a

TABELA 5

Comportamento da flexibilidade (graus) nos movimentos de

extensão, flexão e flexão lateral do tronco antes e

após 10 semanas de treinamento com pesos

Movimentos GT GC Efeitos F P

(n = 8) (n = 8)

Extensão do tronco ANCOVA
Grupo 0,20 0,66

Pré 029 ± 07** 038 ± 13 Tempo 7,20 0,02
Pós 037 ± 09** 041 ± 10 Grupo x Tempo 1,64 0,22

Flexão do tronco ANCOVA
Grupo 0,22 0,65

Pré 115 ± 18** 126 ± 07 Tempo 6,94 0,02
Pós 123 ± 11** 128 ± 10 Grupo x Tempo 2,41 0,14

Flexão lateral do tronco ANOVA
(hemicorpo direito) Grupo 3,42 0,09
Pré 051 ± 08** 050 ± 04 Tempo 4,97 0,04
Pós 058 ± 04** 051 ± 06 Grupo x Tempo 3,50 0,08

Flexão lateral do tronco ANOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo 4,65 0,05
Pré 049 ± 04** 051 ± 05 Tempo 12,08 < 0,01
Pós 059 ± 03** 049 ± 04 Grupo x Tempo 20,23 < 0,01

* P < 0,01 ou ** 0,01 < P < 0,05 vs Pré.
Nota: Os resultados estão expressos em valores médios ± DP.

TABELA 6

Comportamento da flexibilidade (graus) no movimento de flexão

do joelho antes e após 10 semanas de treinamento com pesos

Movimentos GT GC Efeitos F P

(n = 8) (n = 8)

Flexão do joelho ANOVA
(hemicorpo direito) Grupo 0,43 0,52
Pré 127 ± 10 131 ± 8 Tempo 2,93 0,11
Pós 133 ± 11 133 ± 7 Grupo x Tempo 0,50 0,49

Flexão do joelho ANOVA
(hemicorpo esquerdo) Grupo  0,01 0,99
Pré 129 ± 09 131 ± 9 Tempo 1,87 0,19
Pós 134 ± 10 132 ± 8 Grupo x Tempo 1,07 0,32

Nota: Os resultados estão expressos em valores médios ± DP.

Nenhum efeito do tempo ou do TP foi verificado no movimento
de flexão do joelho, tanto no hemicorpo direito quanto esquerdo (P
> 0,05). Todavia, observa-se na tabela 6 que houve um aumento
de maior magnitude no GT (seis graus no hemicorpo direito e cin-
co graus no hemicorpo esquerdo) quando comparado com o GC
(dois graus no hemicorpo direito e um grau no hemicorpo esquer-
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falta de informações sobre os níveis iniciais de aptidão física dos
sujeitos investigados. Todavia, o estudo utilizou para as medidas
de flexibilidade o flexômetro de Leighton, aproximando-se das ca-
racterísticas do instrumento empregado na presente investigação
(flexímetro).

Em outro estudo, conduzido por Fatouros et al.(15), oito sujeitos
idosos submetidos a TP por 16 semanas apresentaram aumentos
significantes (P < 0,05) na amplitude dos movimentos de flexão do
joelho (nove graus); flexão do cotovelo (nove graus); flexão e ex-
tensão do ombro (18 e 15 graus, respectivamente); flexão e exten-
são do quadril (nove e seis graus, respectivamente). Em todos os
movimentos analisados os incrementos foram superiores aos en-
contrados no presente estudo, o que provavelmente pode ser ex-
plicado, pelo menos em parte, pelas diferenças no tempo de dura-
ção dos protocolos (10 vs. 16 semanas). É importante salientar
que nessa pesquisa foi analisado, também, o comportamento de
grupos que receberam outros tipos de treinamento (cardiovascu-
lar isolado ou cardiovascular e TP combinados), sendo que para a
análise dos possíveis efeitos de cada regime de treinamento foi
utilizado um grupo controle. Os resultados indicaram que a prática
do TP pode aumentar a flexibilidade na população idosa, sobretu-
do, na articulação do quadril, proporcionando assim maior estabili-
dade para a execução de tarefas simples do cotidiano.

Por outro lado, diferente das primeiras semanas de TP em que
as adaptações neurais são consideradas fatores determinantes para
o desenvolvimento da força muscular, com o decorrer das sema-
nas de treinamento, as adaptações morfológicas nas fibras mus-
culares tendem a contribuir gradativamente cada vez mais para as
mudanças na força muscular(45). Embora o padrão temporal no qual
ocorrem essas modificações ainda não esteja bem estabelecido
pela literatura, o aumento no volume muscular induzido pelo TP
pode limitar a amplitude articular de diversas articulações, dando a
falsa impressão de redução nos níveis de flexibilidade.

Apesar de essas importantes adaptações não terem sido con-
troladas no presente estudo, esse fato, provavelmente, pode ex-
plicar os menores níveis de flexibilidade encontrados em atletas
de culturismo, em algumas articulações especificamente, quando
comparados com sujeitos não-treinados ou atletas de outras mo-
dalidades(17,18). De acordo com esses estudos, a articulação com
maior grau de comprometimento parece ser a do ombro, provavel-
mente porque os culturistas priorizam a realização de treinamen-
tos intensos e de alto volume nessa articulação, visando maiores
ganhos de massa muscular.

Vale ressaltar que pelo menos duas das três principais caracte-
rísticas de um programa de TP que pode auxiliar no aumento da
flexibilidade não fazem parte das programações de treinamento
de grande parte dos culturistas, ou seja, a inclusão de exercícios
de alongamento e a execução de todos os exercícios com pesos
utilizando-se da amplitude total do movimento. A terceira caracte-
rística seria o equilíbrio tanto no volume quanto na intensidade de
treinamento para grupamentos musculares antagonistas(19).

De modo diferente do observado nos estudos desenvolvidos
com culturistas, os sujeitos desta investigação apresentaram au-
mento na amplitude do movimento de flexão do ombro após 10
semanas de TP, mesmo sem a inclusão de exercícios de flexibili-
dade no programa de treinamento. Dentre as possíveis explica-
ções para esse comportamento distinto, quando comparados cul-
turistas e sedentários, destacam-se: diferentes níveis de
treinabilidade, objetivos distintos com relação ao treinamento, for-
ma de montagem do programa de treinamento bastante diferen-
ciada (alternada por segmento vs. localizada por articulação). Além
disso, os sujeitos neste estudo receberam ao longo do treinamen-
to orientações freqüentes para manter a qualidade de execução
de todos os exercícios do programa, respeitando a amplitude com-
pleta dos movimentos.

As possíveis relações entre as modificações na força muscular
e na flexibilidade, também, não foram analisadas no presente es-

tudo, uma vez que outros pesquisadores têm indicado baixas rela-
ções entre essas variáveis, tanto em adultos jovens(20) quanto em
idosos(21).

CONCLUSÕES

O programa de TP empregado neste estudo não provocou redu-
ção dos valores de flexibilidade observados antes do período de
intervenção. Além disso, os resultados encontrados sugerem que
as 10 primeiras semanas de prática de TP podem contribuir para a
preservação ou, até mesmo, aumento dos níveis de flexibilidade
em diferentes articulações.

Apesar dos resultados interessantes encontrados na presente
investigação, sugere-se que novas pesquisas sejam realizadas por
períodos de tempo mais prolongados, com indivíduos de ambos
os sexos, de diferentes faixas etárias e com níveis de aptidão físi-
ca diferenciados. O envolvimento de outras articulações e, conse-
qüentemente, de outros movimentos, bem como o acompanha-
mento dos diferentes componentes da composição corporal,
sobretudo, a massa muscular, também poderá auxiliar na produ-
ção de informações que propiciem uma prescrição mais adequada
de programas de treinamento que venham a favorecer tanto a me-
lhoria da saúde quanto do desempenho atlético.

Todos os autores declararam não haver qualquer potencial conflito
de interesses referente a este artigo.
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