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EFEITOS DO TREINO RESISTIDO SOBRE A FLEXIBILIDADE: UMA REVISAO INTEGRATIVA DE
LITERATURA

Victor Luis Cazella Correial, Margal Guerreiro do Amaral Campos Filho?

RESUMO

O presente estudo objetiva expor os efeitos do treino resistido na flexibilidade. A pratica do treino
resistido, conhecido popularmente como musculagao, cresceu exponencialmente nos ultimos anos em
decorréncia de seus beneficios para a saude, mas principalmente por questbes estéticas, ja que
promove a hipertrofia muscular. A flexibilidade, por sua vez, é o atributo que um musculo tem de se
movimentar em maior amplitude e é alcangada através de exercicios de alongamento. Entretanto, a
pratica do alongamento é ignorada por muitos praticantes da musculagao, ja que ndo é associada a
hipertrofia, um dos principais objetivos pretendidos pelo praticante do treino resistido. Portanto, essa
pesquisa adotou a metodologia de revisdo integrativa de bibliografias ja existentes sobre o tema, de
modo a revelar os efeitos da pratica do treino resistido na flexibilidade. A selecao de artigos cientificos
se deu por meio da aplicagdo de descritores e ano de publicacdo, que nao foi anterior a 2014. Por fim,
constatou-se que o treino resistido promove a flexibilidade de diversas articulagbes e extensdes
corporais, porém, em comparacao a outras modalidades de atividade fisica, o treino resistido pode
proporcionar menos flexibilidade. Além disso, diante dos estudos experimentais ja realizados, tem-se
que o treino resistido é mais eficaz se o praticante tiver bons indices de flexibilidade.

PALAVRAS-CHAVE: Efeitos. Flexibilidade. Musculag&o. Resistido. Treino.

ABSTRACT

The present study aims to examine the effects of resistance training on flexibility. The practice of
resistance training, commonly known as weightlifting, has grown exponentially in recent years due to its
health benefits, but mainly for aesthetic reasons, as it promotes muscle hypertrophy. Flexibility, on the
other hand, is the attribute that a muscle has to move in a greater range of motion and is achieved
through stretching exercises. However, the practice of stretching is often overlooked by many
weightlifters, as it is not associated with hypertrophy, one of the main goals of resistance training
practitioners. Therefore, this research will adopt the methodology of integrative review of existing
literature on the subject, in order to reveal the effects of resistance training on flexibility. The selection
of scientific articles was done through the application of descriptors and publication year, which was not
earlier than 2014. Finally, it was found that resistance training promotes flexibility in various joints and
body extensions, but compared to other forms of physical activity, resistance training may provide less
flexibility. Furthermore, based on the experimental studies conducted, it is found that resistance training
is more effective if the practitioner has good flexibility levels.

KEYWORDS: Effects. Flexibility. Weigh training. Resistance. Training.

RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo exponer los efectos del enfrenamiento de resistencia sobre la
flexibilidad. La practica del entrenamiento de resistencia, conocido popularmente como culturismo, ha
crecido exponencialmente en los ultimos afios debido a sus beneficios para la salud, pero
principalmente por razones estéticas, ya que promueve la hipertrofia muscular. La flexibilidad, a su vez,
es el atributo que tiene un musculo para moverse en mayor amplitud y se logra a través de ejercicios
de estiramiento. Sin embargo, la practica del estiramiento es ignorada por muchos practicantes de
culturismo, ya que no esta asociada con la hipertrofia, uno de los principales objetivos previstos por el
practicante del entrenamiento de resistencia. Por lo tanto, esta investigacion adopté la metodologia de
revision integradora de bibliografias existentes sobre el tema, con el fin de revelar los efectos de la
practica del entrenamiento de resistencia sobre la flexibilidad. La seleccion de los articulos cientificos
se realiz6 mediante la aplicacion de descriptores y afio de publicacién, que no fue anterior a 2014.
Finalmente, se encontré que el entrenamiento de resistencia promueve la flexibilidad de varias
articulaciones y extensiones corporales, sin embargo, en comparacion con otras modalidades de
actividad fisica, el entrenamiento de resistencia puede proporcionar menos flexibilidad. Ademas, dados
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los estudios experimentales ya realizados, el entrenamiento de resistencia es mas efectivo si el
practicante tiene buenos indices de flexibilidad.

PALABRAS CLAVE: Efectos. Flexibilidad. Culturismo. Resistido. Adiestramiento.

1. INTRODUGAO

O presente estudo trata do treino resistido e flexibilidade, objetivando demonstrar os impactos
do treino resistido na flexibilidade.

A flexibilidade € um componente indispensavel do condicionamento fisico, ja que articulagdes
flexiveis sdo essenciais para a saude. A flexibilidade pode ser entendida como a habilidade de uma
articulagdo de se movimentar ao longo de uma amplitude de movimento estabelecida (HEYWARD,
2013 in ANDRADE; TEIXEIRA; CARLOS, 2018).

Além disso, a flexibilidade é um fator determinante para a realizagcdo de movimentos articulares
e é um elemento fundamental para qualificar o nivel de aptidao fisica e saude de um individuo. Além
disso, baixos indices de flexibilidade podem estar relacionados a diminui¢cdo de vascularizagao local,
problemas posturais, enrijecimento de articulagdes e lesbes (SIMAO, 2014 in ANDRADE; TEIXEIRA,
CARLOS, 2018).

Inclusive, uma boa flexibilidade & benéfica para os musculos e articulagdes, pois promove
eficiéncia no desempenho de atividades fisicas, além de minimizar dores musculares e prevenir lesdes.
A despeito, a qualidade de vida e funcionalidade de um individuo sdo aumentadas caso a flexibilidade
seja desenvolvida, pois proporciona fluidez e facilita movimentos corporais e o desempenho de
atividades corriqueiras (NELSON; KOKKONEN, 2018).

O treino resistido, também conhecido como treinamento de forga, com pesos ou musculagéo,
pode ser entendido como exercicios que exigem movimento da musculatura em face de uma forga
oposta, que pode ser exercida por algum tipo de equipamento. Sendo assim, essa modalidade de treino
engloba diversos tipos de treinamento, como o exercicio corporal com pesos, com tiras elasticas,
pliométricos e corrida em ladeiras, equipamentos especificos etc.

Ademais, a pratica do treino resistido cresceu exponencialmente nos ultimos anos, ja que
promove a hipertrofia, que € o aumento do volume e tamanho do musculo, promovendo ao praticante
estética, saude e outros beneficios.

Entretanto, apesar da pratica do treino resistido ter aumentado nos Uultimos anos, os
movimentos que desenvolvem a flexibilidade, ou seja, de alongamento, podem passar despercebidos
pelo praticante. Nesse sentido, a flexibilidade para de ser associada ao ganho de massa magra e nem
é considerada como uma das viabilizadoras da hipertrofia.

Portanto, tendo em vista o aumento da pratica de treino resistido, € necessario compreender
os impactos da flexibilidade nesse teor, uma vez que a mobilidade é essencial para a boa execugao e
eficacia de exercicios do treino resistido.

Sendo assim, a presente pesquisa objetiva revelar o efeito do treino resistido na flexibilidade,
especialmente na hipertrofia, de modo a indicar que, em um panorama geral, a flexibilidade é a
viabilizadora de movimentos articulares e da pratica eficaz do treino resistido, pois é capaz de promover

a hipertrofia.



2. REFERENCIAL TEORICO

Diante da proposta do presente artigo em expor a relagéo entre treino resistido e flexibilidade,
torna-se indispensavel conceituar esses elementos, bem como seu impacto na qualidade de vida e

saude de um individuo.

2.1 A flexibilidade

A flexibilidade é um atributo do musculo e caracteriza-se pelo maior arco de movimento que um
musculo pode alcangar. O alongamento, por sua vez, € o0 exercicio realizado para se conquistar a
flexibilidade (GHAN; SOUZA, 2020).

A forga de contragdo do musculo depende dos sarcdmeros, estruturas que compdem a fibra
muscular, um feixe de estruturas que ficam circundadas por uma rede de tubos, os reticulos
sarcoplasmaticos. Os sarcomeros, por sua vez, “sdo as unidades contrateis funcionais basicas de um
musculo” (NELSON; KOKKONEN, 2018).

Ademais, os sarcémeros sdo compostos por flamentos grossos e finos, os quais alteram-se de
tamanho durante a ativagdo muscular. Sendo assim, a depender do comprimento do sarcémero, ocorre
a diminuigdo da forga muscular. A medida que o sarcémero sofre alongamento, as extremidades dos
filamentos grossos e finos se conectam e, ao sofrer encurtamento, os filamentos finos se sobrepdem
(NELSON; KOKKONEN, 2018).

Sendo assim, a medida que o sarcomero sofre alongamento ou encurtamento, a estrutura
muscular é alterada, de modo a conquistar paulatinamente a flexibilidade (NELSON; KOKKONEN,
2018).

Os exercicios de alongamento, portanto, causam aumento da amplitude de movimento de
determinada articulagao, isto €, promovem flexibilidade.

O alongamento também ¢é eficaz na prevengdo de lesdes, diminui distensées musculares.
Entretanto, apesar de seus beneficios, “poucas pessoas tém consciéncia de que articulagdes flexiveis
e alongamentos periodicamente praticados sdo também essenciais para a boa saude e para a pratica
das atividades” (NELSON; KOKKONEN, 2018).

A flexibilidade muscular permite que o musculo se amplifique sem causar danos ou lesdes e é
benéfica, como exemplo, para o tratamento de fibromialgia, prevencgéo de limitagdo de movimentos em
pessoas que realizam movimentos laborais repetitivos e aumento da funcionalidade de pessoas idosas
(GHAN; SOUZA, 2020).

Além disso, a flexibilidade muscular é associada a eficacia da musculagcdo e a hipertrofia
muscular, hipétese que sera destacada nessa pesquisa através da revisao integrativa bibliografica que
sera exposta a seguir.

Diante do exposto, tem-se que a flexibilidade é alcangada através de exercicios de
alongamento, os quais subdividem-se em principais quatro tipos: (i) estatico; (ii) balistico; (iii) por

facilitacdo neuromuscular proprioceptiva; e (iv) dindmico (NELSON; KOKKONEN, 2018).



No alongamento estatico, a pessoa alonga determinado musculo ou grupo muscular por
determinado tempo e de forma gradativa a flexibilidade vai sendo construida (NELSON; KOKKONEN,
2018).

O balistico “envolve movimentos vigorosos e n&o prevé a manutenc¢do do alongamento durante
qualquer periodo de tempo” (NELSON; KOKKONEN, 2018).

O Alongamento por facilitagdo neuromuscular proprioceptiva € uma técnica que visa incorporar
“as agdes dos proprioceptores pelo alongamento de um musculo contraido na trajetéria da amplitude
de movimento da articulagao”. Posteriormente, a pessoa deve relaxar e repousar o musculo até o
préximo alongamento (NELSON; KOKKONEN, 2018).

Por fim, o dinAmico mobiliza os membros por uma amplitude de movimento maior do que o
normal (NELSON; KOKKONEN, 2018).

A flexibilidade é avaliada através de diversos testes: (i) lineares, que expressam resultado em
uma escala de distancia, como a extensao de tronco e pescoc¢o, rotagdo de ombro, afastamento lateral
dos membros inferiores e o sentar e alcangar, em que uma pessoa se senta com as pernas esticadas
e tenta alcangar os pés; (ii) angulares, que avalia a flexibilidade por angulos formados entre dois
segmentos que se opbdem a articulagédo; e (iii) adimensionais, que interpretam os movimentos
articulares comparando-os com uma folha de gabarito, como a goniometria (DANTAS; CARVALHO;
FONSECA, 2005).

2.2 O treino resistido

O treino resistido, conhecido popularmente como musculagéo, € uma modalidade de exercicios
que utilizam a resisténcia fixa, progressiva ou regressiva de materiais de apoio, como as barras,
borrachas, anilhas, pesos, equipamentos etc. Apesar dos beneficios relacionados a saude, o treino
resistido € geralmente realizado por aqueles que objetivam a hipertrofia, isto €, o aumento do volume
e tamanho dos musculos (MATOS et al., 2020).

A origem do treino resistido é desconhecida, mas existem registros de sua pratica desde 4500
a.C. A necessidade de cacar, carregar os bezerros no pasto, participar dos Jogos Olimpicos da Grécia
Antiga ou até o combate militar, na idade média, eram os principais fatores que faziam um individuo
praticar o treino resistido, intencionalmente ou ndo (MATOS et al., 2020).

Na idade moderna, por sua vez, os exercicios fisicos eram desprezados e nao priorizados,
além de serem vistos como pecado por serem consideradas praticas de vaidade (MATOS et al., 2020).

Na idade contemporanea, a partir do século XIX, o treino resistido passou a ser considerado
pelos médicos como um meio de qualificar a raga, pois 0s exercicios fisicos fazem com que o individuo
se mantenha forte e saudavel, além de ser um bom instrumento para preparar o homem para o trabalho
e mulheres para as linhas de producgéo e tarefas domésticas (MATOS et al., 2020).

Posteriormente, foi através do treino resistido que se solidificou, no século XX, o fisiculturismo,
modalidade de competicao que avalia a hipertrofia, definicdo muscular, proporg¢ao entre as dimensodes
dos grupos musculares e poses. Portanto, nota-se que a pratica do treino resistido variava de objetivo

de acordo com o momento historico (MATOS et al., 2020).



Nos ultimos anos, a musculagdo passou a ser vista como um meio para adquirir bem-estar,
estética fisica e saude. Além disso, as praticas de exercicios fisicos sdo comprovadamente benéficas
para a longevidade, saude e funcionalidade, além de suas contraindicagdes serem minimizadas a cada
estudo (MATOS et al., 2020).

Ademais, nunca houve tanta pratica de treino resistido como atualmente, haja visto que (colocar
dados). Dentre os estudos realizados que objetivam analisar os beneficios da musculagéo, destacam-
se 0 aumento de massa magra, diminuigdo de tecido adiposo, ou seja, gordura, melhora no sistema
cardiaco, prevengao de doencgas, como diabetes e hipertensao, controle de estresse e reabilitagao de
problemas de saude (MATOS et al., 2020).

Sendo assim, resta evidenciado na literatura que a pratica de exercicios, sobretudo do treino
resistido, é vital para a promogao de saude e bem-estar, além de prevenir doengas.

Dessa forma, a musculagao tem finalidades estéticas, de saude, competitivas, terapéuticas,
recreativas etc. Entretanto, dentre os objetivos, destaca-se o desejo pela hipertrofia, isto €, aumento do
tamanho e volume do musculo, que é conquistada quando ha equilibrio entre alimentagao, descanso
do musculo, constancia e pratica correta dos exercicios.

Ademais, é indispensavel que durante os exercicios de treino resistido o individuo cuide da
amplitude total do movimento, pois “quando é negligenciada essa amplitude por muito tempo, os
musculos mobilizados em determinado gesto podem apresentar um desequilibrio, como encurtamentos
e diminuicdo de forgca em determinados graus de movimento” (MATOS et al., 2020).

A amplitude total do movimento pode ser entendida como flexibilidade. Portanto, nota-se ser
um elemento indispensavel para a pratica eficaz da musculagao e na conquista da hipertrofia.

A hipertrofia, inclusive, € um dos beneficios resultantes da pratica do treino resistido, pois
melhora a qualidade de vida, a estética corporal, a capacidade funcional do organismo e diminuigdo do
percentual de gordura e reservas de tecido adiposo, o que se relaciona diretamente com a prevengao
de diversas doengas, como a esteatose e aterosclerose, mais conhecida como gordura no figado e
entupimento de artérias por gordura, respectivamente (BARBOSA; MOREIRA, 2011).

Além disso, o treino resistido, assim como a pratica de outras modalidades de atividade fisica,
€ essencial para a prevengao de doengas cronicas, como diabetes e hipertensao, obesidade, doengas
cardiovasculares etc. (BARBOSA; MOREIRA, 2011).

3. METODOLOGIA

Esta pesquisa adotou duas metodologias de revisdo integrativa de literatura, que é definida
como um método que viabiliza sintetizar conhecimentos e analisar a aplicabilidade de resultados de
estudos significativos sobre o tema delimitado (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010).

O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura desenvolvida a partir de artigos
publicados entre 2017 e 2023 nas seguintes bases eletronicas: PubMed, Portal Capes de Periddicos e
SciELO.

A busca inicial de artigos foi feita através da aplicagdo dos descritores “treino”, “resistido”,

“flexibilidade”, “resistance”, “training”, “flexibility”, “efeitos”, “impactos”, “effects” e “impacts”.



A selecdo dos artigos dependia de o titulo do estudo ser referente a relacdo entre treino
resistido e flexibilidade, sendo excluidos aqueles que nao abordavam essa tematica. Em outras
palavras, o estudo precisava ser dotado de evidéncias cientificas sobre a existéncia da relacdo entre o
treino resistido e a flexibilidade.

Figura | — Fluxograma de busca dos artigos nas bases de dados eletrdnicos consultadas

5.168 publicacdes selecionadas
nas bases de dados (PubMed,
Scielo, Portal Capes e Google

Académico)

48 estudos apos leitura do titulo

38 artigos para a leitura completa

27 excluidos por nao
atenderem os critérios de
inclusao

11 artigos selecionados
para a Revisao de
Literatura Integrativa

Diante disso, nota-se que continham 5.168 artigos nas trés bases de dados utilizadas. No
PubMed constaram 367 artigos, no Portal Capes de Periddicos 11 e 4.790 no Google Académico.

No PubMed, foram 20 selecionados, no Portal Capes Periddicos 2 e 26 no Google Académico.
Alias, menciona-se que os 4.790 artigos resultantes da busca no Google Académico ndo foram
analisados em razao da alta quantidade de estudos.

Apos essa selegao de 48 artigos, os resumos eram lidos de modo a analisar se o estudo em
questao seria relevante para a presente pesquisa, resultando na exclusao de 27 artigos e na defini¢cao
de que 11 estudos seriam utilizados neste trabalho.

A exclusédo dos artigos € em razdo de o estudo ndo atender os critérios definidos nessa
pesquisa.

4. RESULTADOS

A tabela abaixo revela sistematicamente a relagao entre a pratica de alongamentos e treino
resistido.
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Tabela | — Detalhamento dos estudos incluidos na Reviséo Integrativa de Literatura

Referéncia Tipo de | Amostra Variavel Objetivo Resultados
estudo
RIBEIRO et | Estudo 28 homens e 30 | Flexibiidade em um | Analisar o efeito do TR na | O treino resistido melhora ou preserva a
al. (2016) experimental | mulheres geral flexibilidade em homens e | flexibilidade de diversos movimentos
mulheres jovens adultos articulares
FRANZ et al. | Estudo 22 adolescentes | Composi¢cao corporal, | verificar a influéncia  do | Quando 0s resultados sao
(2017) experimental entre 13 e 15 anos | flexibilidade, treinamento de forga na | dicotomizados pelo estagio puberal,
capacidade aerdbia e | composigao corporal, | melhoras significativas da flexibilidade e
no desenvolvimento de | flexibilidade, capacidade | forga sao observadas, principalmente
forca de adolescentes aerdbia e no desenvolvimento | nos adolescentes nas fases pré e pos-
de forga de adolescentes | puberes
praticantes da modalidade de
handebol
MORE et al. | Estudo 47 participantes do | Flexibilidade Investigar efeitos de seis meses | Diferentes volumes de treinamento de
(2017) experimental | sexo masculino de treinamento resistido na | resisténcia melhoram a flexibilidade de
flexibilidade algumas articulagdes
KASOVIC; Estudo 764 participantes | Composi¢cado corporal, | Examinar se um programa de | Mudangas significativas em todos os
STEFAN; experimental | do sexo feminino e | aptiddo muscular e | treinamento de resisténcia de 4 | sexos e faixas etarias para todas as
KALCIK masculino entre 50 | flexibilidade semanas teria efeitos | variaveis
(2022) e 80 anos semelhantes na composicéo

corporal, aptiddo muscular e
flexibilidade em homens e
mulheres com idades entre 50 e

80 anos
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FILHO et al. | Estudo de | 30 participantes do | Flexibilidade e poténcia | Avaliar a flexibilidade e poténcia | O grupo de capoeira apresentou maior
(2021) campo sexo masculino muscular muscular entre capoeiristas, | flexibilidade na extensdo de ombro e
praticantes de musculacdo e | flexdo de quadril em relagdo aos outros
praticantes de muaythai grupos
ROSIN et al. | Estudo 22 mulheres, | Forga, flexibilidade e | comparar a forga, a flexibilidade | As praticantes do treino de forga
(2017) experimental | sendo 11 | resisténcia e resisténcia entre mulheres | apresentaram melhores resultados
praticantes do que praticam treinamento de | relativos a forga de membros inferiores.
treino resistido e 11 forga e que praticam pole dance | As praticantes do pole dancem
de pole dance apresentaram  melhores resultados
relativos a flexibilidade
LIMA et al | Estudo 30 participantes do | Flexibilidade Investigar o] nivel de | Houve predominancia de flexibilidade
(2017) descritivo sexo masculino e flexibilidade de praticantes de | média positiva para os praticantes do
30 do Sexo treinamento resistido e de | género masculino no flexiteste, no
feminino caminhada. entanto a predominancia foi de
flexibilidade fraca para 0 mesmo género
no método Wells
SILVA; Estudo 20 mulheres entre | Flexibilidade, forga e | Comparar os efeitos da aula mix | Aaula mix resultou em maior melhora na
OLIVEIRA; experimental 20 e 30 anos, | percentual de gordura e treino resistido na | flexibilidade e percentual de gordura do
SILVA (2014) sendo 10 flexibilidade, percentual de | que o treino resistido

praticantes da aula
mix e 10 do treino

resistido

gordura e forga

ANDRADE;
TEIXEIRA;
CARLOS
(2018)

Estudo
quantitativo e

transversal

16 adultos de

ambos os sexos

Forca e flexibilidade
dos das articulagdes do

quadril, joelho e

avaliar a relagdo entre
flexibiidade e a forca das

articulagdes do quadril, joelho e

Uma boa flexibilidade influencia no
desempenho da forga maxima nos
praticantes de CrossFit do grupo

amostral.




12

tornozelo de | tornozelo de praticantes do

praticantes CrossFit
MATIAS; Estudo 30 mulheres de 20 | Forca e flexibilidade | Avaliar a relagdo da forca e | Foi encontrada correlagdo positiva,
CORREIA; transversal a 35 anos dos extensores do | flexibilidade dos extensores de | porém n&o significativa entre forgca e
TAVARES analitico joelho joelho em mulheres praticantes | flexibilidade de quadriceps femoral no
(2017) de musculagéo grupo avaliado
MARTINS Estudo 20 meninas de 12 a | Flexibilidade, forca de | Identificar os efeitos do treino | Apdés 8 semanas verificou-se melhora
(2015) experimental 15 anos, sendo 10 | resisténcia, resistido na flexibilidade, forga | significativa do GE no percentual de

do grupo
experimental e 10

do grupo controle

composigao corporal e

maturagao 6ssea

de resisténcia, composigao

corporal e maturagao ossea

gordura (p=0,003), no percentual de
(p=0,014), na
flexibilidade (p= 0,002 de tronco,
p=0,025 de quadril direito, p=0,043 de
quadril esquerdo, p=0,021 de joelho

massa muscular

direito, p=0,039 de joelho esquerdo) e
p=0,002 no TR da abdugéo de quadril

esquerdo
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5. DISCUSSAO

Diante dos resultados apresentados, tem-se que o treino resistido melhora a flexibilidade.
Ribeiro et al., (2016) selecionaram 28 homens e 30 mulheres e os submeteram ao treino resistido
durante 16 semanas, trés vezes por semana, para avaliar o efeito do treino resistido na flexibilidade.
Antes, durante e apds do experimento, as medidas antropomeétricas e de flexibilidade dos participantes
foram analisadas. As medidas da flexibilidade foram obtidas através de um fleximetro. Ao final,
constatou-se que os resultados das mulheres e dos homens foram semelhantes.

Ambos os sexos aumentaram a flexibilidade de forma semelhante desde o inicio até a metade
do treinamento na extenséo do ombro (10,4-11,1%) e na inclinacao lateral do tronco (2,4-3,4%). A flexao
do ombro aumentou na mesma magnitude em homens e mulheres desde o inicio até o pds-treinamento
(1,3-2,8%). Os escores de flexdo do quadril e flexdo do tronco aumentaram do inicio até a metade do
treinamento (flexdo do quadril = 3,7-3,9%, flexdo do tronco = 2,7%), no entanto, foi observada uma
diminuicdo da metade para o pds-treinamento (flexdo do quadril = -2,4 - -2,6%, flexdo do tronco = -
1,4%), com valores retornando ao nivel inicial, sem diferenga entre homens e mulheres (RIBEIRO et
al., 2016).

Franz et al., (2017), para verificar a influéncia do treinamento de forga na composig¢ao corporal,
flexibilidade, capacidade aerdbia e no desenvolvimento de forga de adolescentes praticantes da
modalidade de handebol, selecionaram 22 adolescentes de 13 a 15 anos e os submeteram a treino
resistido por 8 semanas. Foram avaliadas, antes e depois do experimento, a maturagéo sexual, massa
corporal, estatura, indice de massa corporal (IMC), percentual de gordura (%G), circunferéncia da
cintura e quadril (RCQ), flexibilidade e a capacidade aerébia (VO2max).

Ao final do experimento, constatou-se que a composicdo corporal ndo se alterou
significativamente, mas “observou-se diferencas significativas (p=0,001) para as variaveis flexibilidade
[...] Entre os grupos maturacionais foram encontradas diferencas significativas (p=0,001) na
flexibilidade e FMMII” (FRANZ et al., 2017).

Além disso, More et al. (2017), Kasovic, Stefan, Kalcik (2022), realizaram estudos
experimentais de 6 meses e 4 semanas, respectivamente, em que foi averiguado que o treino resistido
melhora a flexibilidade das articulagcdes dos participantes do experimento.

Nos experimentos realizados por More et al., (2017) e Kasovic, Stefan, Kalcik (2022), foi
avaliada a amplitude de movimento das articulagdes e o teste de sentar e alcancar foi realizado antes,
durante e apds o experimento. A melhora da flexibilidade foi observada a partir desse exercicio e da
amplitude de movimento dos ombros, cotovelo e joelho.

Entretanto, em estudos experimentais que comparam o efeito do treino resistido e de outra
modalidade na flexibilidade do praticante, constata-se que o treino resistido ndo é a melhor modalidade
para desenvolver a flexibilidade.

Filho et al., (2021) selecionaram 30 participantes do sexo masculino, sendo 10 que praticavam
capoeira, 10 praticantes de musculagdo e 10 de muaythai. A flexibilidade dos integrantes foi medida
através da goniometria. Ao final do estudo, constatou-se que os capoeiristas apresentaram maior

flexibilidade na extensdo de ombro e flexdo de quadril em relagdo aos outros grupos.
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Além disso, Silva, Oliveira, Silva (2014), em um estudo que selecionou 20 mulheres entre 20 e
30 anos, sendo 10 mulheres praticantes de aula mix e 10 de treino resistido, visando comparar a
flexibilidade das integrantes, as submeteu ao teste durante 8 semanas, por 3 vezes na semana. Ao
final, através do método de avaliagdo “Sargent Jump”, arremesso de Medicine Ball, teste no banco de
Wells e mensuracao das sete dobras cutaneas, constatou-se que a aula mix proporcionou maior
flexibilidade em relagao ao treino resistido.

Em outro estudo experimental, Rosin et al., (2017) compararam a flexibilidade de 11 praticantes
de treino resistido e 11 de pole dance que faziam a atividade fisica por pelo menos trés meses a trés
vezes por semana. O teste utilizado foi no banco de Wells. Foi constatado que as praticantes do pole
dance apresentavam maior flexibilidade em ralagéo as praticantes do treino resistido.

Ainda, Lima et al., (2017) compararam a flexibilidade 30 homens e 30 mulheres de praticantes
do treino resistido e de pessoas que caminhavam ha pelo menos trés meses, no minimo trés vezes por
semana. Ao final, constatou-se que:

Nao foram observadas diferencas estatisticamente significativas na investigacédo da
flexibilidade entre o grupo que praticava treinamento resistido e o grupo que praticava
caminhada, porém na comparacdo intergrupos em ambos os géneros avaliados
através do método flexiteste, o grupo treinamento resistido obteve classificagdo médio
positivo em comparagdo com o grupo caminhada. Quando comparado através do
método de Wells a predominancia foi de flexibilidade fraca para o grupo caminhada.
Houve predominancia de flexibilidade média positiva para os praticantes do género
masculino no flexiteste, no entanto a predominancia foi de flexibilidade fraca para o
mesmo género no método Wells (LIMA et al., 2021).

Portanto, em relagdo a comparagéao da flexibilidade entre praticantes do treino resistido e outras
modalidades, pode-se dizer que o método de avaliagédo da flexibilidade é essencial para o resultado do
experimento.

Entretanto, apesar disso, conforme apresentado anteriormente, o treino resistido é responsavel
pelo aprimoramento da flexibilidade de individuos que o praticam, ainda que outras modalidades de
atividade fisica possam garantir melhores resultados.

Por conseguinte, Andrade, Teixeira, Carlos (2018), em um estudo experimental, visando avaliar
a flexibilidade de 16 participantes que praticavam Crossfit ha pelo menos seis meses. Para avaliar a
flexibilidade dos membros inferiores (MMII), “cada individuo foi submetido a amplitude maxima passiva
de 3 movimentos nas articulagdes do quadril, joelho e tornozelo. Tal método, confere a cada movimento
articular um valor de 0 a 4, onde tal valor esté relacionado a posicao atingida em relacédo ao mapa de
referéncia”.

Ao final, constatou-se que o Crossfit, que também pode ser caracterizado como um treino
resistido, é responsavel pela melhora da flexibilidade (ANDRADE; TEIXEIRA; CARLOS, 2018).

Matias, Correia e Tavares (2018), em um estudo transversal, selecionaram 30 mulheres de 20
a 35 anos para avaliar a relacdo da forga e flexibilidade dos extensores de joelho em mulheres
praticantes de musculagdo. As participantes foram submetidas a mensuragdo da flexibilidade de
quadriceps femoral através do fleximetro e do teste de Ely. Ao final, constatou-se que a forga do

quadriceps femoral ndo importava, necessariamente, na flexibilidade dessa articulagao.
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Por fim, Martins (2015), submeteu 20 meninas, praticantes de ballet, de 12 a 15 anos, ao treino
resistido para avaliar a flexibilidade. 10 dessas eram do grupo controle e 10 foram sujeitas ao treino
resistido, por 8 semanas. Ao final do estudo, constatou-se melhora na flexibilidade (p= 0,002 de tronco,
p=0,025 de quadril direito, p=0,043 de quadril esquerdo, p=0,021 de joelho direito, p=0,039 de joelho

esquerdo).

6. CONSIDERAGOES

Diante de todo o exposto, pode-se dizer que o treino resistido contribui significativamente para
o desenvolvimento da flexibilidade de diversas articulagbes corporais.

Entretanto, observou-se que outras modalidades podem garantir um maior aprimoramento da
flexibilidade do que o treino resistido, como a capoeira e aula mix, por exemplo. Ademais, tem-se que
a flexibilidade é um atributo indispensavel para a execucgdo eficiente de movimentos diversos e de
atividades fisicas.

Por fim, a flexibilidade é efeito do alongamento de articulagdes e extensdes do corpo e seu

desenvolvimento € garantido através da pratica de diversas modalidades, inclusive do treino resistido.
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