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APRESENTACAO

Aobra “As Ciéncias da Saude” aborda uma série de livros de publicacéo da Atena
Editora, em seus 23 capitulos do volume lll, apresenta a importancia do estilo de vida
e da insercdo da atividade fisica e cuidados com a sautde em um mundo de rotinas
pesadas e pré-definidas, como: a correria do dia a dia, a quantidade crescente de
tarefas e responsabilidades, o cansaco no fim de uma jornada de trabalho.

Nas ultimas décadas a inatividade fisica tem contribuido para o aumento do
sedentarismo e seus maleficios associados a saude. Dessa forma, a pratica de atividade
fisica regular e seus beneficios para a saude é vista como importante aliada contra as
consequéncias do sedentarismo, como, por exemplo, a probabilidade aumentada de
desenvolvimento de doencas crénicas degenerativas. Esses resultados sao debatidos
frequentemente entre os profissionais na area da saude e amplamente documentados
na literatura atual.

Colaborando com essa transformacdo de pensamentos e acdes, este volume
Il é dedicado aos pesquisadores, educadores fisicos, desportistas, professores e
estudantes de saude em geral trazendo artigos que abordam: analise do conhecimento
cognitivo do profissional de educacéo fisica sobre treinamento de forca em criancas
e adolescentes; perfil bioquimico e imunolédgico de idosas praticantes de diferentes
modalidades de exercicio fisico em um projeto de promog¢ao da saude; prevaléncia
de lesbes em atletas profissionais durante o primeiro turno da liga ouro de basquete;
relacéo entre forga muscular e distribuicéo plantar apos corrida de rua; Caracteristicas
sociodemograficas e estilo vida de usuarios de uma clinica de atencéo especializada
em oncologia.

Por fim, esperamos que este livro possa melhorar a relagdo com a pratica do
exercicio, colaborando com praticantes, professores e pesquisadores, e abordando
sobre as praticas corretas, achados importantes, sentimentos e opinides alheias,
visando o entendimento e a qualidade de vida dos leitores.

Nayara Araujo Cardoso
Renan Rhonalty Rocha



SUMARIO

(03X = 1 U] 1 15 TR 1

ANALISE DO CONHECIMENTO COGNITIVO DO PROFISSIONAL DE EDUCAQAO FiSICA SOBRE
TREINAMENTO DE FORCA EM CRIANCAS E ADOLESCENTES

Jonathan Moreira Lopes

Gabriela de Almeida Barros

Vanessa da Silva Lima

DOI 10.22533/at.ed.2821918021

(07X = 1 5 U 1 1 RSN 9

ANALISE DA FLEXIBILIDADE DA CADEIA POSTERIOR EM ADULTOS PRATICANTES DE
TREINAMENTO FORCA

Julio César Chaves Nunes Filho

Robson Salviano de Matos

Marilia Porto Oliveira Nunes

Matheus Magalhéaes Mesquita Arruda

Carina Vieira de Oliveira Rocha

Gabrielle Fonseca Martins

Rodrigo Vairam Guimarées Fisch

Elizabeth de Francesco Daher

DOI 10.22533/at.ed.2821918022

(03X =] 1 U] 1 1< J 18

ANALISE DA INSATISFACAO CORPORAL EM PRATICANTES DE MUSCULAGAO E SUA RELACAO
COM A REPRODUCAO DE EXERCICIOS DISPONIBILIZADOS EM MEIOS DE COMUNICACAO
SOCIAL

Welton Daniel Nogueira Godinho

Ana Neydja Angelo da Silva

Guilherme Lisboa de Serpa

Jonathan Moreira Lopes

Francisco Sérgio Lopes Vasconcelos Filho

Paula Matias Soares

DOI 10.22533/at.ed.2821918023

(03X =] 1 U] o 1 SR 32

AVALIAQAO DA MOBI[_IDAD!E FiSICA E DA CAE’ACIDADE FUNCIONAL EM HEMODIAL]TICOS QUE
REALIZARAM EXERCICIO FISICO DE RESISTENCIA DURANTE A HEMODIALISE

Cintia Krilow

Jodo Victor Garcia de Souza

Matheus Pelinski da Silveira

Pedro Augusto Cavagni Ambrosi

Cristiane Marcia Siepko

Débora Tavares de Resende e Silva

DOI 10.22533/at.ed.2821918024



(07X = 1 W U o 1 J SRR 40

O ADOLESCENTE QUE CONVIVE COM HIV E SEU COTIDIANO TERAPEUTICO

Camila da Silva Marques Badaré
Zuleyce Maria Lessa Pacheco
Camila Messias Ramos

Renata Cristina Justo de Araujo
Natélia de Freitas Costa

Ana Claudia Sierra Martins

DOI 10.22533/at.ed.2821918025

(03X =] 1 U] 1 1 53

PERFIL BIOQUIMICO E IMUNOLOGICO DE IDOSAS PRATICANTES DE DIFERENTES
MODALIDADES DE EXERCICIO FiSICO EM UM PROJETO DE PROMOCAO DA SAUDE

David Michel de Oliveira

Rodrigo Paschoal Prado

Daniel dos Santos

Daniel Cortes Beretta

Eliane Aparecida de Castro

Makus Vinicius Campos Souza

Cléria Maria Lobo Bittar

DOI 10.22533/at.ed.2821918026

(03121 1 1 U] 1 Ry 200 71

OS CRITERIOS PARA ESCOLHA DE UM PERSONAL TRAINER POR MULHERES

Jodo Bosco de Queiroz Freitas Filho
Angela Maria Saboia de Oliveira
Eduardo Jorge Lima

Jarde de Azevedo Cunha

Dionisio Leonel de Alencar

Davi Sousa Rocha

Claudia Mendes Napoledo

Celito Ferreira Lima Filho

Sérgio Franco Moreira de Souza
Danilo Lopes Ferreira Lima

DOI 10.22533/at.ed.2821918027

(07X = 1 W U o X TR 79

O USO DA LUDOTERAPIA EM CRIANCAS HOSPITALIZADAS
Hennes Gentil de Aradjo
Diana Kadidja da Costa Alves
Francisco Ewerton Domingos Silva
Miria Medeiros Dantas

DOI 10.22533/at.ed.2821918028

(03X =] 1 U] o X Y 87

PREVALENCIA DE DISTURBIOS OSTEOMUSCULARES EM ESTAGIARIOS DE FISIOTERAPIA DA
FACULDADE LEAO SAMPAIO

Thamires Bezerra Bispo

Evelim Soleane Cunha Ferreira

Ana Lulsa Ribeiro Arrais

Rebeka Boaventura Guimaraes

DOI 10.22533/at.ed.2821918029



(03X = 1 U] W o 15 [0 SRR 96

PREVALENCIA DE LESOES EM ATLETAS PROFISSIONAIS DURANTE O PRIMEIRO TURNO DA
LIGA OURO DE BASQUETE

Wasington Almeida Reis
Natiely Costa da Silva

Jo&o Paulo Campos de Souza
Luiz Arthur Cavalcanti Cabral

DOI 10.22533/at.ed.28219180210

(03X =] 1 U] o 15 s 98

PREVALENCIA DE CASOS DE CEFALEIA TENSIONAL NOS ALUNOS DO PRIMEIRO SEMESTRE
DO CURSO DE DIREITO DA UNILEAO

Erisleia de Sousa Rocha

Cicera Geovana Gongalves de Lima

Crissani Cassol

Rejane Cristina Fiorelli de Mendonca

Paulo César de Mendonca

DOI 10.22533/at.ed.28219180211

(03X =] 1 U] o I - 107
PREVALENCIA DE PROBLEMAS RELACIONADOS AO SONO EM IDOSOS

Maria Valeska de Sousa Soares
Maria Gessilania Rodrigues Silva
Maria Misleidy Da Silva Félix

José Willyam De Sousa Silva

Lara Belmudes Botcher

Marcos Antdnio Araujo Bezerra
Jodo Marcos Ferreira de Lima Silva

DOI 10.22533/at.ed.28219180212

CAPITULOD 13 oeeeeeeeeeeeeeeeesteeeessssssmsesessssesnsesnsssesassesssesnnesnssssesssesnsesnessnsssnssnsssnsens 113
QUALIDADE DE VIDA DE TRABALHADORES DE UNIDADES DE SAUDE DA FAMILIA

Francisco Rodrigo Sales Bacurau
Alexandre José de Melo Neto
Fernanda Burle de Aguiar
Cristine Hirsch-Monteiro

DOI 10.22533/at.ed.28219180213

(03X = 1 U] 1 1 I 127

RELACAO ENTRE FORCAMUSCULAR E DISTRIBUICAO PLANTAR APOS CORRIDA DE RUA

Rayane Santos Andrade Tavares
Midian Farias de Mendonca

lan Paice Moreira Galindo
Jammison Alvaro da Silva

Felipe Lima de Cerqueira

DOI 10.22533/at.ed.28219180214



CAPITULOD 15 eeeeeeeeeeeeee e eeeeseeessesssmeesessssesnsssnsssesassessesnnesnesseesssesnsesnessnnssnssnsssnsens

TREINAMENTO RESISTIDO E QUALIDADE DO SONO — UM ESTUDO DE 116 INDIVIDUOS

Robson Salviano de Matos

Julio César Chaves Nunes Filho

Carina Vieira de Oliveira Rocha

Gabrielle Fonseca Martins

Mateus Alves Rodrigues

Gervanio Francisco Guerreiro da Silva Filho
Marilia Porto Oliveira Nunes

DOI 10.22533/at.ed.28219180215

(03N =] 1 U] 1 1 -

EFEITO DO TREINO PROPRIOCEPTIVO NO EQUILIBRIO E POSTURA DOS ATLETAS DE

BADMINTON

Gabriele Cavalcante Pereira

Edilson dos Santos Souza

Larissa Cristiny Gualter da Silva Reis
Monize Tavares Galvéo

Ludmila Brasileiro do Nascimento
Diego Miranda Mota

DOI 10.22533/at.ed.28219180216

(03X =] 1 U] o 15 220N

EFEITOS DA FISIOTERAPIA MOTORA NA PARALISIA BRAQUIAL OBSTETRICA DO TIPO ERB-

DUCHENNE: RELATO DE CASO

Rayane Santos Andrade Tavares
landra Geovana Dantas dos Santos
Jamilly Thais Souza Sena

Aida Carla Santana de Melo Costa

DOI 10.22533/at.ed.28219180217

CAPITULOD T8 eeeeeeeee et eeee et eeeesaeessneesesassessesnessessssesssesnnesnssssesssesnsesnessnsssnssnsssnnens

EFEITOS DE UM PROGRAMA DE CINESIOTERAPIA EM PACIENTE COM SEQUELA ORTOPEDICA

APOS PARALISIA CEREBRAL

José Edson Ferreira da Costa
Marcia da Silva

Cicera Kamilla Valério Teles

Nara Luana Ferreira Pereira

Maria de Sousa Leal

Ilvonete Aparecida Alves Sampaio
José Nielyson de Souza Gualberto
Elisangela de Souza Pereira

DOI 10.22533/at.ed.28219180218

(03X =] 1 U] 1 1 -

INFLUENCIA DA CORRIDA DE RUA NA DISTRIBUIGAO PLANTAR E FORGCA MUSCULAR DE

CORREDORES AMADORES

Midian Farias de Mendonca
Rayane Santos Andrade Tavares
Juliana Souza Silva

Karoline de Brito Tavares

Felipe de Lima Cerqueira

DOI 10.22533/at.ed.28219180219



CAPITULOD 20 ..ueeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeseseseesesssssssesnsssessssesssesnsssnsessesssesnsesnsssesssnssnsesnsens 189

NiVEIS DE PROTEINURIA EM PRATICANTES RECREACIONAIS DE TREINAMENTO RESISTIDO

Julio César Chaves Nunes Filho
Carina Vieira de Oliveira Rocha
Robson Salviano de Matos
Marilia Porto Oliveira Nunes
Levi Oliveira de Albuquerque
Daniel Vieira Pinto

Karisia Santos Guedes

Mateus Henrigue Mendes
Elizabeth de Francesco Daher

DOI 10.22533/at.ed.28219180220

(03X =] 1 U] e 17 197

ANALISE DQS INSTRUMENTOS DE AVALIA(;AO DA ESCOLA DE POSTURAS DA UFFzB:
COMPARACAO ENTRE TESTE~S DE FLEXIJBILIDADE DA COLUNA VERTEBRAL E AVALIACAO
FOTOGRAMETRICA NA POSICAO DE FLEXAO ANTERIOR DO TRONCO

Tiago Novais Rocha

Maria Claudia Gatto Cardia

DOI 10.22533/at.ed.28219180221

(03X =] 1 i U] 1o 10 2SR 212

CARACTERISTICAS SOCIODEMOGRAFICAS E ESTILO VIDA DE USUARIOS DE UMA CLINICA DE
ATENQAO ESPECIALIZADA EM ONCOLOGIA

Bruna Matos Santos

Julita Maria Freitas Coelho

Carlos Alberto Lima da Silva

Caroline Santos Silva

Samilly Silva Miranda

Elayne Mariola Mota Santos

Lorena Ramalho Galvéao

DOI 10.22533/at.ed.28219180222

CAPITULOD 23 ..ot eeeeeeeeetseeeesseesmeesesssssssssnsssesassessesnnesnesssesssesnsesnessnsssnssnsssnsenn 223

DOENGA DE FREIBERG EM ATLETAS: EVIDENCIAS ATUAIS

Mariana Almeida Sales
José Sales Sobrinho
Bruna Caldas Campos
Renato Sousa e Silva

DOI 10.22533/at.ed.28219180223

SOBRE OS ORGANIZADORES.........cccoottrmnimmrrmnssssnssssss s snsssss s s ssss s ssssasse s 225



CAPITULO 2
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RESUMO: A pratica do treinamento de forca
(TF) tem aumentado nos ultimos anos em
decorréncia da busca pelo emagrecimento,
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FORCA

hipertrofia e resisténcia muscular, qualidade de
vida, e da aptidao fisica. A flexibilidade € um
dos componentes da aptidao fisica e pode ser
definida como a capacidade fisica responsavel
pela maxima amplitude de movimento musculo-
articular de uma ou mais articulagdes, sem o
risco de lesdo. Verifica-se que ainda ndo ha
um consenso na literatura sobre a relagcéo
da pratica do treinamento de forca com a
flexibilidade. O objetivo da pesquisa foi verificar
os niveis de flexibilidade da cadeia posterior
em praticantes recreacionais de treinamento
de forgca e averiguar a existéncia de associacao
entre género e niveis de flexibilidade. Tratou-
se estudo do tipo quantitativo, descritivo de
corte transversal, randomizado, desenvolvido
em um centro de treinamento de atividades
fisicas, localizado na cidade de Fortaleza,
Ceara. Participaram da pesquisa 552 adultos
voluntarios praticantes de TF, ativos com
pelo menos 12 semanas consecultivas. Para
averiguacéao da flexibilidade foi aplicado o teste
de sentar e alcancar com o banco de Wells e
Dillon. Para averiguacéo entre a associagcao
de entre flexibilidade e género foi utilizado o
teste de Qui-quadrado. Foi adotado o intervalo
de confianca de 95%. Os participantes tinham
idade média de 33,34(x 9,51 anos), altura
média de 1,66 (= 0,09 m) e IMC médio de
25,71 (x 3,90kg/m?). Sendo 61,7%(n=341)
representado pelo sexo feminino. Em ambos os
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sexos cerca de 2/3 dos individuos apresentaram flexibilidade ruim ou abaixo da média.
N&o foi verificado associacdo entre género e flexibilidade (p=0,349). Conclui-se que
adultos praticantes com mais TF com mais de 12 semanas continuas de treinamento
apresentam flexibilidade reduzida, e que o sexo ndo esta associado com melhor
flexibilidade na pratica de TF.

PALAVRAS-CHAVE: mobilidade, treinamento de resisténcia, musculagéo

ABSTRACT: Strength training, muscle hypertrophy and endurance, quality of life,
and physical fitness. Physical and physical fithess components can be defined as a
source of knowledge about the maximum range of physical-joint movement of one
or more joints without the risk of injury. The same form does not exist in the literature
on the practice of strength training with flexibility. The objective of the research was
to verify the strength levels of the subsequent integration in recreational strength
training practitioners and to ascertain the relationship of strength between gender and
levels of flexibility. This is a quantitative, descriptive, cross-sectional, randomized trial
developed at a physical activity training center located in the city of Fortaleza, Ceara.
The survey included 552 TF vendor companies with less than 12 consecutive weeks.
For the flexibility check the test of sit and run the bank of Wells and Dillon was applied.
The mean of comparison between flexibility and style was used as Chi-square test.
The 95% confidence interval was adopted. The mean age was 33.34 (+ 9.51 years),
mean of 1.66 (+ 0.09 m) and mean BMI of 25.71 (+ 3.90kg / m?). Being 61.7% (n =
341) represented by the female sex. In both sexes about 2/3 of the lower ones are as
bad as below average. It was not paid between women and flexibility (p = 0.349). It is
concluded that practicing adults with more TFs with more than 12 continuous weeks of
training present reduced flexibility, and that sex is not associated with better flexibility
in the practice of TF

KEYWORDS: mobility, resistance training, bodybuilding

11 INTRODUGCAO

Aflexibilidade pode serdefinidacomo a capacidade fisicaresponsavel pelamaxima
amplitude de movimento musculo-articular de uma ou mais articulagdes, sem o risco
de lesbes. Um exercicio fisico capaz de aumentar o comprimento das estruturas dos
tecidos moles é chamado de alongamento e é responsavel por aumentar a flexibilidade
que é tao importante desde pessoas sedentarias até atletas (ALMEIDA; JABUR, 2007).
E comum a prescricdo de um treinamento fisico-esportivo ser intercalada com sessées
complexas de exercicios de forca combinados com de flexibilidade, pois dessa forma
evita possiveis efeitos deletérios que possam influenciar do desempenho da atividade
subsequente. Assim é importante destacar que tanto a flexibilidade quanto a forca sao
componentes importantes para a saude, bem-estar, qualidade de vida e desempenho
fisico (PAULO et al., 2012).

O uso do alongamento para aumentar a flexibilidade é baseado na hiperextenséo
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das articula¢ées para assim, diminuir a incidéncia, intensidade ou até mesmo a duragéao
da lesdao no musculo de forma tendenciosa ou articular (SANTOS et al., 2012).A
correcao postural e o aumento da amplitude articular facilitam a pratica de exercicio
fisico, promovendo alivio nas tensbes musculares, tornando os movimentos diarios
mais confortaveis. E importante destacar que os habitos posturais estdo intimamente
ligados as limitagdes da amplitude articular, uma vez que o alongamento promovendo
o relaxamento muscular, o resultado reflete em alivio das dores, aumentando a
sensacao de bem-estar e melhorando até mesmo o humor dos individuos.

No entanto, pessoas com limitacées patolégicas na amplitude articular, podem
agrava-los por conta de processos inflamatoérios, reducdo do liquido sinovial e
presenca de lesdes cartilaginosas (SALVADOR; CITOLIN; FIAMONCINI, 2010). Além
de o alongamento prevenir danos musculares e proteger os ligamentos e tendoes,
facilitando a irrigacdo sanguinea, também aquece os musculos preparando-os para
exercicios mais intensos, como os treinamentos de forca (DI ALENCAR; MATIAS,
2010).

O treinamento de forga pode ser definido como exercicios que utilizam a contracéo
voluntaria da musculatura esquelética contra alguma forma de resisténcia, que pode
ser conseguida por meio do prdprio corpo, pesos livres ou maquinas (ARRUDA et al.,
2012). Com isso, pode-se dizer que os niveis de forca muscular e flexibilidade podem
ser considerados fatores determinantes para a eficacia da execu¢ao dos movimentos
envolvidos para a realiza¢ao da atividade fisica (PAULO et al., 2012).

Alguns estudos demonstraram que o treino de forca melhora a flexibilidade
qguando os exercicios com a for¢a sao realizados com maxima amplitude de movimento,
equilibrando o trabalho com os musculos agonistas e antagonistas, incluindo
alongamentos nos treinamentos de forca. Em contraponto, relata-se que o treino de
forca prejudica a flexibilidade em consequéncia do aumento rapido transversal do
componente contratil. Assim recomenda-se que seja necessario trabalhar e desenvolver
a flexibilidade antes de um trabalho efetivo de forca (hipertrofia) (PEREIRA; SENNA;
SILVA, 2011).

Complementado ainda, sugere-se que o treino com pesos pode contribuir
efetivamente para preservacédo ou melhoria dos niveis de flexibilidade em diferentes
articulagdes, o que apresenta melhora no desempenho tanto nas atividades diarias
quanto fisico-esportivas. Além disso, alguns autores sugerem que o alongamento
melhora a flexibilidade acarretando em um incremento na forca maxima, nao gerando
prejuizos em individuos treinados (SALVADOR; CITOLIN; FIAMONCINI, 2010).

Notou-se através da pesquisa, que um treinamento de forca visando a hipertrofia
muscular ndo se limita a flexibilidade, mas é complementado por ela, desde que
0s exercicios sejam realizados de forma equilibrada entre musculos agonistas e
antagonistas, membros superiores e inferiores, e também, com correta amplitude de
movimento por meio de orientagdes e monitoramento continuo (PAULO et al., 2012).

Com isso, o presente estudo teve como objetivo verificar os niveis de flexibilidade
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da cadeia posterior em praticantes recreacionais de treinamento de forca e averiguar
a existéncia de associacao entre género e niveis de flexibilidade.

2 | MATERIAIS E METODOS

2.1 Tipo de Estudo

O estudo foi do tipo quantitativo, descritivo de corte transversal, randomizado,
desenvolvido em um centro de treinamento de atividades fisicas, localizado na cidade
de Fortaleza, Ceara. Os dados foram coletados entre os meses de maio e setembro
de 2017.

2.2 Populacao e Amostra

Em uma populagdo de 1440 individuos, foram selecionados de forma aleatdria,
como amostra inicial do presente estudo, 631 adultos de ambos os sexos, regulamente
matriculados na modalidade de musculacao de um centro de treinamento esportivo.
Como critérios de inclusao foram adotados: idade superior a 18 anos, experiéncia de
treinamento de forca superior a 12 semanas consecutivas, com frequéncia minima
de 03 vezes por semana, referente a data da coleta. Ja para os critérios de exclusao,
foram adotados: lesbes osteomusculares e articulares que pudessem mascarar 0s
resultados dos testes propostos de avaliagéo fisica, e o néo preenchimento do termo
de consentimento de livre e esclarecido.

ApOs aplicacao destes requisitos, foram excluidos do estudo individuos com:
lesédo cronica (n=29), cirurgia recente (n=14) ou que nao responderam o questionario
por completo (n=36). Assim a amostra final da pesquisa foi composta por 552 adultos
de ativos de ambos os sexos, divididos em dois grupos: Grupo Masculino (GM) e
Grupo Feminino (GF), de acordo om esquema abaixo (figura 01).
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POPULACAD

1440 ADULTOS AMBOS
05 SEXOS

AMOSTRA INICLAL
631 ADULTOS AMBOS
05 SEXOS

EXCLUIDOS

29 LESOES

14 CIRURGIAS

36 N.PREENC. QUEST

AMOSTRA FINAL
552 ADULTOS AMBOS OS5
SEXOS
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211 341

Figura 01: Organograma de participantes da pesquisa.

Fonte: préprio autor

2.3 Coleta de dados

AplGs aceitacdo do termo de anuéncia pelo responsavel do estabelecimento,
03 pesquisadores, profissionais de Educacédo Fisica, se revezaram nos turnos da
manha, tarde e noite para a coleta de dados, permitindo assim a chances iguais de
participacao para doso todos os individuos. A coleta foi composta por um questionario
semiestruturado contemplando caracteristicas sécio demograficas do individuos
e uma avaliacéo fisica com: Estatura, utilizando um estadibmetro da marca Seca
(Industria Seca S/A, Brasil); Peso, utilizando balanca digital marca Filizola (Industria
Filizola S/A, Brasil), indice de Massa Corpérea(IMC) através da férmula Peso(kg)/
(altura(m)*altura(m)); e teste de flexibilidade da cadeia posterior, utilizando o protocolo
de banco de (WELLS; DILLON, 1952).

Apoés apresentado os riscos e beneficios da pesquisa, cada participante foi
conduzido para uma sala apropriada, em um ambiente calmo e privativo para a avaliagao
fisica. A Pesquisa respeitou as instru¢des normativas da resolugdo do Conselho
Nacional de Saude do Brasil, 466, de 12 de dezembro de 2012, foram seguidas. Todos
os participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). O
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica sob nimero 2.390.109, CEP/PROPESQ/
UFC.
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2.4 Analise Estatistica

ApoOs a coleta dos dados foi utilizado o programa IBM SPSS 22.0.0 para utilizacéo
de testes estatisticos. Os dados foram apresentados com distribuicdo através de média
e desvio padrao. Foi adotado um intervalo de confianga (IC) de 95% com o valor de
p=0,05. Foi utilizado o teste de Qui Quadrado para a verificagdo da associacéo entre
as variaveis qualitativas.

31 RESULTADOS

A amostra foi composta 552 participantes, com idade média de 33,34(x 9,51
anos), altura média de 1,66 (+ 0,09 m) e IMC médio de 25,71 (+ 3,90kg/m?). Sendo
61,7%(n=341) representado pelo sexo feminino. As mulheres apresentaram com idade
média de 33,53 (8,65 anos), altura média de 1,62 + (x 0,09m) e IMC médio de 24,80
(= 3,52kg/m?). J& os homens com idade média de 33,03 (+10,78 anos), altura média
de 1,73 (x 0,06 m) e IMC médio de 27,18 (+4,06 kg/m?). de acordo com a tabela 01.

ndmero idade (m+dp) altura (m+dp) peso (m+dp) imc (m+dp)

amostra total 552 33,34 + 9,51 1,66 + 0,09 71,46 + 14,04 25,71 + 3,90

homens 211 33,03 + 10,78 1,73 + 0,06 81,86 + 13,06 27,18 + 4,06

mulheres 341 33,53 + 8,65 1,62 + 0,06 65,02 + 10,29 24,80 + 3,52
Tabela 01:

Legenda: m = média , dp = desvio padréo

Nos participantes do sexo masculino, apenas 6,2% (n=13) foram considerados
com flexibilidade excelente, ja mulheres foi encontrado o valor de 7,9% (n=27) para a
mesma categoria. Ainda no quesito flexibilidade, quando visualizado a a subcategoria
ruim, o sexo masculino apresentou o total de 44,5%(n=94), ja no feminino este foi
percebido este resultado em 41,9%(n=143) das participantes. Quando utilizado o teste
Qui-Quadrado para a verificacdo da associacao entre a o género e a flexibilidade,
nao foi encontrado diferenga estatisticamente significativa, com valor de S1G=0,349.
Foi verificado também na amostra total que cerca de 64% das participantes foram
classificados com a flexibilidade ruim ou abaixo da média. (Tabela 02)

ABAIXO DA ACIMA DA
RUIM MEDIA MEDIA MEDIA EXCELENTE Total SIG

MASC. 44,5%(N=94)  22,7%(N=48) 14,8%(N=32) 11,4%(N=24) 6,2%(N=13) 100%(N=211)
FEM. 41,9%(N=143) 19,4%(N=66) 13,8%(N=47) 17%(N=58)  7,9%(N=27) 100%(N=341)
TOTAL 42,9%(N=237) 20,7%(N=114) 14,3%(N=79) 14,9%(N=82) 7,2%(N=40)  100%(N=552)

0,349

Tabela 02:

Legenda: sig = valor de significancia no teste de qui-quadrado.
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4 | DISCUSSAO

A presente pesquisa teve como objetivo verificar os niveis de flexibilidade da
cadeia posterior em praticantes recreacionais de treinamento de forca e averiguar
a existéncia de associacao entre género e niveis de flexibilidade. Foi apurado que
cerca de 2/3 da amostra apresentou flexibilidade classificada como ruim ou abaixo da
média, sendo verificado em ambos os sexos. Também foi visto ndo ha diferenca na
distribuicdo das subcategorias de flexibilidade entre os género.

Em pesquisa de Correia et al., (2014) foram encontrados apés uma intervencéao
de um programa treinamento de forca em adultos sedentéarios, um efeito significativo
no aumento da resisténcia e flexibilidade. No entanto na presente pesquisa, por se
tratar de um estudo transversal, mesmo verificado que maior parte dos participantes
apresentava baixa, ndo houve a possibilidade de verificacéo do efeito do treinamento
sobre o fator flexibilidade. De acordo com Santos et al. (2010) em mulheres é
possivel notar influéncias positivas do treinamento de forca na flexibilidade, contudo
os resultados poderdo ser diferentes de acordo com o protocolo aplicado, idade e
intensidade do exercicio. Ainda afirma que de um modo geral, em adultos jovens néo
foi observado uma melhora da mobilidade articular em seu estudo.

Em pesquisa realizada por Chacon-Mikahil et al., (2011) com homens de meia
idade praticantes de atividades fisicas regulares, divididos em dois grupos: grupo
exercicio (submetido ao treinamento de forca) e grupo controle (ndo realizando
nenhum tipo de exercicio), apos periodo de intervencao nao foi verificado diferenca na
flexibilidade em analise intragrupo e integrupo.

Em pesquisa semelhante Fidelis, Patrizzi, e Walsh (2013) analisaram o efeito
do treinamento de forca na flexibilidade em idosos. O estudo dividiu a amostra em
dois grupos caracterizados pela presenga ou néao de atividade fisica. Ao final da do da
pesquisa foi verificado que a flexibilidade do grupo de idosos que realizavam atividade
fisica (média e abaixo de média) era superior a do grupo néo praticante.

Outras ferramentas foram desenvolvidas para melhoria de flexibilidade. Entre
elas cita-se o Isostretching (conservacao de posturas de alongamento juntamente ha
uma expiragao continua, durante a realizagcdo de uma contragao isométrica excéntrica
da musculatura vertebral profunda). Contudo em pesquisas de longitudinais de Monte-
Raso et al. (2009) e Wilhelms et al., (2010) n&o foi verificado em resultados significativos
apos sua aplicabilidade na melhoria da flexibilidade nos musculos da cadeia posterior.

Ja Antes et al., (2013) relizaram um estudo longitudinal para comparar a
flexibilidade de idosos conforme 0 avancgo darealizagao de atividades fisicas aerdbicas.
A pesquisa apontou a reducé&o dos niveis de flexibilidade em ambos os géneros.
Contudo, no sexo masculino o declinio ocorreu no periodo auséncia do do programa
de atividades, enquanto nas mulheres a flexibilidade foi reduzida independente do
periodo ser ou nao ativo.

Graciosaetal., (2013) analisou a relagcao entre a flexibilidade e sexo, sedentarismo
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e perfil nutricional, dividindo estudantes em dois grupos: flexibilidade normal e
flexibilidade reduzida. Apos a pesquisa foi verificado a ndo associagao entre o perfil
nutricional e flexibilidade dos participantes.

Entre as limitacoes da presente pesquisa, foi sua caracterizagdo como unicéntrica.
Contudo, para reduzir este possivel viés da pesquisa, foram selecionados mais de 500
individuos, aumentando a forca de representatividade da populacdo estuda. Outra
limitacdo, advém de sua caracteristica, transversal, limitando comparacdes entre o
efeito do treinamento de forga a longo prazo sobre a flexibilidade da cadeia posterior
em adultos sedentarios. Assim sugere-se para novas pesquisas a utilizacdo de
grupos divididos em tempos de experiéncia distintos para as devidas comparacoes
com a flexibilidade, bem como estudos longitudinais para a verificacao do efeito pos
treinamento sobre esse fator. Esta pesquisa nao teve conflitos de interesses. Destaca-
se também agradecimentos ao 6rgdo de fomento CAPES/CNPQ.

51 CONCLUSAO

Conclui-se para esta pesquisa cerca de 2/3 de praticantes com mais de 12
semanas continuas de treinamento de TF apresentam um déficit na flexibilidade da
cadeia posterior, com classificagao ruim ou abaixo de média, e que ndo ha associacao
entre flexibilidade e o sexo em adultos praticantes de treinamento de forcga.
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