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APRESENTAÇÃO

A obra “As Ciências da Saúde” aborda uma série de livros de publicação da Atena 
Editora, em seus 23 capítulos do volume III, apresenta a importância do estilo de vida 
e da inserção da atividade física e cuidados com a saúde em um mundo de rotinas 
pesadas e pré-definidas, como: a correria do dia a dia, a quantidade crescente de 
tarefas e responsabilidades, o cansaço no fim de uma jornada de trabalho.

Nas ultimas décadas a inatividade física tem contribuído para o aumento do 
sedentarismo e seus malefícios associados à saúde. Dessa forma, a prática de atividade 
física regular e seus benefícios para a saúde é vista como importante aliada contra as 
consequências do sedentarismo, como, por exemplo, a probabilidade aumentada de 
desenvolvimento de doenças crônicas degenerativas. Esses resultados são debatidos 
frequentemente entre os profissionais na área da saúde e amplamente documentados 
na literatura atual. 

Colaborando com essa transformação de pensamentos e ações, este volume 
III é dedicado aos pesquisadores, educadores físicos, desportistas, professores e 
estudantes de saúde em geral trazendo artigos que abordam: análise do conhecimento 
cognitivo do profissional de educação física sobre treinamento de força em crianças 
e adolescentes; perfil bioquímico e imunológico de idosas praticantes de diferentes 
modalidades de exercício físico em um projeto de promoção da saúde; prevalência 
de lesões em atletas profissionais durante o primeiro turno da liga ouro de basquete; 
relação entre força muscular e distribuição plantar após corrida de rua; Características 
sociodemográficas e estilo vida de usuários de uma clínica de atenção especializada 
em oncologia.

Por fim, esperamos que este livro possa melhorar a relação com a prática do 
exercício, colaborando com praticantes, professores e pesquisadores, e abordando 
sobre as práticas corretas, achados importantes, sentimentos e opiniões alheias, 
visando o entendimento e a qualidade de vida dos leitores.

Nayara Araújo Cardoso
Renan Rhonalty Rocha
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ANÁLISE DA FLEXIBILIDADE DA CADEIA POSTERIOR 
EM ADULTOS PRATICANTES DE TREINAMENTO 

FORÇA
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RESUMO: A pratica do treinamento de força 
(TF) tem aumentado nos últimos anos em 
decorrência da busca pelo emagrecimento, 

hipertrofia e resistência muscular, qualidade de 
vida, e da aptidão física. A flexibilidade é um 
dos componentes da aptidão física e pode ser 
definida como a capacidade física responsável 
pela máxima amplitude de movimento musculo-
articular de uma ou mais articulações, sem o 
risco de lesão.  Verifica-se que ainda não há 
um consenso na literatura sobre a relação 
da prática do treinamento de força com a 
flexibilidade. O objetivo da pesquisa foi verificar 
os níveis de flexibilidade da cadeia posterior 
em praticantes recreacionais de treinamento 
de força e averiguar a existência de associação 
entre gênero e níveis de flexibilidade. Tratou-
se estudo do tipo quantitativo, descritivo de 
corte transversal, randomizado, desenvolvido 
em um centro de treinamento de atividades 
físicas, localizado na cidade de Fortaleza, 
Ceará. Participaram da pesquisa 552 adultos 
voluntários praticantes de TF, ativos com 
pelo menos 12 semanas consecultivas. Para 
averiguação da flexibilidade foi aplicado o teste 
de sentar e alcançar com o banco de Wells e 
Dillon. Para averiguação entre a associação 
de entre flexibilidade e gênero foi utilizado o 
teste de Qui-quadrado. Foi adotado o intervalo 
de confiança de 95%. Os participantes tinham 
idade média de 33,34(± 9,51 anos), altura 
média de 1,66 (± 0,09 m) e IMC médio de 
25,71 (± 3,90kg/m²).  Sendo 61,7%(n=341) 
representado pelo sexo feminino. Em ambos os 
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sexos cerca de 2/3 dos indivíduos apresentaram flexibilidade ruim ou abaixo da média. 
Não foi verificado associação entre gênero 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 não está associado com melhor 
flexibilidade na pratica de TF.
PALAVRAS-CHAVE: mobilidade, treinamento de resistência, musculação

ABSTRACT: Strength training, muscle hypertrophy and endurance, quality of life, 
and physical fitness. Physical and physical fitness 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, Ceará. 
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 / m²). 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

1 | 	INTRODUÇÃO

A flexibilidade pode ser definida como a capacidade física responsável pela máxima 
amplitude de movimento musculo-articular de uma ou mais articulações, sem o risco 
de lesões. Um exercício físico capaz de aumentar o comprimento das estruturas dos 
tecidos moles é chamado de alongamento e é responsável por aumentar a flexibilidade 
que é tão importante desde pessoas sedentárias até atletas (ALMEIDA; JABUR, 2007). 
É comum a prescrição de um treinamento físico-esportivo ser intercalada com sessões 
complexas de exercícios de força combinados com de flexibilidade, pois dessa forma 
evita possíveis efeitos deletérios que possam influenciar do desempenho da atividade 
subsequente. Assim é importante destacar que tanto a flexibilidade quanto a força são 
componentes importantes para a saúde, bem-estar, qualidade de vida e desempenho 
físico (PAULO et al., 2012).

O uso do alongamento para aumentar a flexibilidade é baseado na hiperextensão 
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das articulações para assim, diminuir a incidência, intensidade ou até mesmo a duração 
da lesão no musculo de forma tendenciosa ou articular (SANTOS et al., 2012).A 
correção postural e o aumento da amplitude articular facilitam a prática de exercício 
físico, promovendo alívio nas tensões musculares, tornando os movimentos diários 
mais confortáveis. É importante destacar que os hábitos posturais estão intimamente 
ligados às limitações da amplitude articular, uma vez que o alongamento promovendo 
o relaxamento muscular, o resultado reflete em alívio das dores, aumentando a 
sensação de bem-estar e melhorando até mesmo o humor dos indivíduos. 

No entanto, pessoas com limitações patológicas na amplitude articular, podem 
agravá-los por conta de processos inflamatórios, redução do líquido sinovial e 
presença de lesões cartilaginosas (SALVADOR; CITOLIN; FIAMONCINI, 2010). Além 
de o alongamento prevenir danos musculares e proteger os ligamentos e tendões, 
facilitando a irrigação sanguínea, também aquece os músculos preparando-os para 
exercícios mais intensos, como os treinamentos de força (DI ALENCAR; MATIAS, 
2010).

O treinamento de força pode ser definido como exercícios que utilizam a contração 
voluntária da musculatura esquelética contra alguma forma de resistência, que pode 
ser conseguida por meio do próprio corpo, pesos livres ou máquinas (ARRUDA et al., 
2012). Com isso, pode-se dizer que os níveis de força muscular e flexibilidade podem 
ser considerados fatores determinantes para a eficácia da execução dos movimentos 
envolvidos para a realização da atividade física (PAULO et al., 2012).

Alguns estudos demonstraram que o treino de força melhora a flexibilidade 
quando os exercícios com a força são realizados com máxima amplitude de movimento, 
equilibrando o trabalho com os músculos agonistas e antagonistas, incluindo 
alongamentos nos treinamentos de força. Em contraponto, relata-se que o treino de 
força prejudica a flexibilidade em consequência do aumento rápido transversal do 
componente contrátil. Assim recomenda-se que seja necessário trabalhar e desenvolver 
a flexibilidade antes de um trabalho efetivo de força (hipertrofia) (PEREIRA; SENNA; 
SILVA, 2011).

Complementado ainda, sugere-se que o treino com pesos pode contribuir 
efetivamente para preservação ou melhoria dos níveis de flexibilidade em diferentes 
articulações, o que apresenta melhora no desempenho tanto nas atividades diárias 
quanto físico-esportivas. Além disso, alguns autores sugerem que o alongamento 
melhora a flexibilidade acarretando em um incremento na força máxima, não gerando 
prejuízos em indivíduos treinados (SALVADOR; CITOLIN; FIAMONCINI, 2010).

 Notou-se através da pesquisa, que um treinamento de força visando à hipertrofia 
muscular não se limita a flexibilidade, mas é complementado por ela, desde que 
os exercícios sejam realizados de forma equilibrada entre músculos agonistas e 
antagonistas, membros superiores e inferiores, e também, com correta amplitude de 
movimento por meio de orientações e monitoramento contínuo (PAULO et al., 2012).

Com isso, o presente estudo teve como objetivo verificar os níveis de flexibilidade 
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da cadeia posterior em praticantes recreacionais de treinamento de força e averiguar 
a existência de associação entre gênero e níveis de flexibilidade.

2 | 	MATERIAIS E MÉTODOS

2.1	Tipo de Estudo 

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

2.2	População e Amostra

Em uma população de 1440 indivíduos, foram selecionados de forma aleatória, 
como amostra inicial do presente estudo, 631 adultos de ambos os sexos, regulamente 
matriculados na modalidade de musculação de um centro de treinamento esportivo. 
Como critérios de inclusão foram adotados: idade superior a 18 anos, experiência de 
treinamento de força superior a 12 semanas consecutivas, com frequência mínima 
de 03 vezes por semana, referente a data da coleta. Já para os critérios de exclusão, 
foram adotados: lesões osteomusculares e articulares que pudessem mascarar os 
resultados dos testes propostos de avaliação física, e o não preenchimento do termo 
de consentimento de livre e esclarecido.

 Após aplicação destes requisitos, foram excluídos do estudo indivíduos com: 
lesão crônica (n=29), cirurgia recente (n=14) ou que não responderam o questionário 
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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Figura 01: Organograma de participantes da pesquisa.
Fonte: próprio autor

2.3	Coleta de dados

Após aceitação do termo de anuência pelo responsável do estabelecimento, 
03 pesquisadores, profissionais de Educação Física, se revezaram nos turnos da 
manhã, tarde e noite para a coleta de dados, permitindo assim a chances iguais de 
participação para doso todos os indivíduos. A coleta foi composta por um questionário 
semiestruturado contemplando características sócio demográficas do indivíduos 
e uma avaliação física com: Estatura, utilizando um estadiômetro  da  marca  Seca 
(Indústria Seca S/A, Brasil); Peso, utilizando balança digital marca Filizola (Indústria 
Filizola S/A, Brasil), Índice de Massa Corpórea(IMC) através da fórmula Peso(kg)/
(altura(m)*altura(m)); e teste de flexibilidade da cadeia posterior, utilizando o protocolo 
de banco de (WELLS; DILLON, 1952).

Após apresentado os riscos e benefícios da pesquisa, cada participante foi 
conduzido para uma sala apropriada, em um ambiente calmo e privativo para a avaliação 
física. A Pesquisa respeitou as instruções normativas da resolução do Conselho 
Nacional de Saúde 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 Comitê de Ética sob número 2.390.109, CEP/PROPESQ/
UFC.
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2.4	Análise Estatística

Após a coleta dos dados foi utilizado o programa IBM SPSS 22.0.0 para utilização 
de testes estatísticos. Os dados foram apresentados com distribuição através de média 
e desvio padrão. Foi adotado um intervalo de confiança (IC) de 95% com o valor de 
p=0,05. Foi utilizado o teste de Qui Quadrado para a verificação da associação entre 
as variáveis qualitativas.

3 | 	RESULTADOS

A amostra foi composta 552 participantes, com idade média de 33,34(± 9,51 
anos), altura média de 1,66 (± 0,09 m) e IMC médio de 25,71 (± 3,90kg/m²).  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 + (± 0,09m) e IMC médio de 24,80 
(± 3,52kg/m²). Já os homens com idade média de 33,03 (±10,78 anos), altura média 
de 1,73 (± 0,06 m) e IMC médio de 27,18 (±4,06 kg/m²). de acordo com a tabela 01.

  número 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 + 13,05 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 padrão

Nos participantes do sexo masculino, apenas 6,2% (n=13) foram considerados 
com flexibilidade excelente, já 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), já no feminino este foi 
percebido este resultado em 41,9%(n=143) das participantes. Quando utilizado o teste 
Qui-Quadrado para a verificação da associação entre a o gênero e a flexibilidade, 
não foi encontrado diferença estatisticamente significativa, com valor de SIG=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)

  RUIM
ABAIXO DA 

MÉDIA MÉDIA
ACIMA DA 

MÉDIA 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)

0,349
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)  

Tabela 02:
Legenda: sig = valor de significância no teste de qui-quadrado.
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4 | 	DISCUSSÃO

A presente pesquisa teve como objetivo verificar os níveis de flexibilidade da 
cadeia posterior em praticantes recreacionais de treinamento de força e averiguar 
a existência de associação entre gênero e níveis 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 não há diferença na 
distribuição das subcategorias de flexibilidade entre os gênero.

Em pesquisa de Correia et al., (2014) foram encontrados após uma intervenção 
de um programa treinamento de força em adultos sedentários, um efeito significativo 
no aumento da resistência e flexibilidade. No entanto na presente pesquisa, por se 
tratar de um estudo transversal, mesmo verificado que maior parte dos participantes 
apresentava baixa, não houve a possibilidade de verificação do efeito do treinamento 
sobre o fator flexibilidade. De acordo com Santos et al. (2010) em mulheres é 
possível notar influências positivas do treinamento de força na flexibilidade, contudo 
os resultados poderão ser diferentes de acordo com o protocolo aplicado, idade e 
intensidade do exercício. Ainda afirma que de um modo geral, em adultos jovens não 
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 físicas regulares, divididos em dois grupos: grupo 
exercício (submetido ao treinamento de força) e grupo controle (não realizando 
nenhum tipo de exercício), após período de intervenção não foi verificado diferença na 
flexibilidade em análise intragrupo e integrupo. 

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

Outras ferramentas foram desenvolvidas para melhoria de flexibilidade. Entre 
elas cita-se o Isostretching (conservação de posturas de alongamento juntamente há 
uma expiração continua, durante a realização de uma contração isométrica excêntrica 
da musculatura vertebral profunda). Contudo em pesquisas de longitudinais de Monte-
Raso et al. (2009) e Wilhelms et al., (2010) não foi verificado em resultados significativos 
após sua aplicabilidade na melhoria da flexibilidade nos músculos da cadeia posterior.

Já Antes et al., (2013) relizaram um estudo longitudinal para comparar a 
flexibilidade de idosos conforme o avanço da realização de atividades físicas aeróbicas. 
A pesquisa apontou a redução dos níveis de flexibilidade em ambos os gêneros. 
Contudo, no sexo masculino o declínio ocorreu no período ausência do do programa 
de atividades, enquanto nas mulheres a flexibilidade foi reduzida independente do 
período ser ou não ativo.

Graciosa et al., (2013) analisou a relação entre a flexibilidade e sexo, sedentarismo 
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e perfil nutricional, dividindo estudantes em dois grupos: flexibilidade normal e 
flexibilidade reduzida. Após a pesquisa foi verificado a não associação entre o perfil 
nutricional e flexibilidade dos participantes.

Entre as limitações da presente pesquisa, foi sua caracterização como unicêntrica. 
Contudo, para reduzir este possível viés da pesquisa, foram selecionados mais de 500 
indivíduos, aumentando a força de representatividade da população estuda.  Outra 
limitação, advém de sua característica, transversal, limitando comparações entre o 
efeito do treinamento de força a longo prazo sobre a flexibilidade da cadeia posterior 
em adultos sedentários. Assim sugere-se para novas pesquisas a utilização de 
grupos divididos em tempos de experiência distintos para as devidas comparações 
com a flexibilidade, bem como estudos longitudinais para a verificação do efeito pós 
treinamento sobre esse fator. Esta pesquisa não teve conflitos de interesses.  Destaca-
se também agradecimentos ao órgão de fomento CAPES/CNPQ.

5 | 	CONCLUSÃO

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 classificação ruim ou abaixo de média, e que não há associação 
entre flexibilidade e o sexo em adultos praticantes de treinamento de força. 
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