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Abstract

Efeito do treinamento com pesos sobre a 
flexibilidade de homens de meia-idade
Effect of weight training on the flexibility of middle-aged men
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O presente estudo teve como objetivo investigar o efeito de 12 semanas de treinamento 
com pesos (TP) na flexibilidade de homens de meia-idade. Possivelmente, indivíduos na 
meia-idade sedentários apresentem melhoras na flexibilidade somente com a realização de 
TP. Foram selecionados 16 indivíduos de meia-idade (48,8 ± 5,0 anos) divididos aleatoria-
mente em dois grupos: grupo controle (GC, n=8) e grupo treinamento (GT, n=8). O GT reali-
zou TP duas vezes por semana, em dias não consecutivos (3 séries de 15 repetições, 1 minuto 
de pausa). A flexibilidade de ombro, tronco, quadril e joelhos foram aferidas bilateralmente 
(com exceção do tronco) antes e após o período experimental. Não foi verificado efeito do 
tempo para nenhuma das variáveis analisadas (p>0,05). O TP de baixa intensidade não reduz 
a flexibilidade de homens de meia-idade.
Palavras-chave: Alongamento, treinamento resistido, envelhecimento.

The aim of the present study was to investigate the effect of 12 weeks of resistance training 
on flexibility levels of middle-aged men.  Possibly, middle-aged sedentary subjects might 
show flexibility improvements only performing resistance training. Sixteen middle-aged 
men (48.8 ± 5.0 years) were selected for the present study. They were randomly divided 
in two groups: control group (GC, n=8) and training group (GT, n=8). The GT performed 
resistance training twice a week, in alternate days (3 sets of 15 repetitions, with 1 minute rest 
between sets). Shoulder, trunk, hips and knees flexibility were assessed bilaterally (with the 
exception of trunk) pre- and post- study period. No significant time interaction was found for 
any variable (p>0.05). Low-intensity resistance training does not reduce middle-aged men 
flexibility. 
Keywords: Stretching, resistance training, aging.
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INTRODUÇÃO
O envelhecimento, quando associado ao sedentarismo, 

promove alterações fisiológicas deletérias à saúde, como re-
duções na força, massa muscular, velocidade de transmissão 
de estímulos, elasticidade do tecido conectivo, equilíbrio e 
flexibilidade1. Dentre as principais capacidades motoras rela-
cionadas à saúde, destaca-se a flexibilidade, uma vez que esta 
contribui para a independência funcional e o desempenho 
das atividades diárias2. 

A inatividade física pode contribuir de maneira significa-
tiva para a redução da flexibilidade em indivíduos de diferen-
tes faixas etárias1,3. A flexibilidade diminui cerca de 20 a 50% 
entre 30 e 70 anos, podendo variar entre as articulações4. Des-
ta forma, torna-se importante investigar meios de interven-
ção que possibilitem a melhora e manutenção da flexibilidade 
na meia-idade, uma vez que nessa faixa-etária iniciam-se as 
alterações fisiológicas decorrentes do envelhecimento, que 
serão mais evidenciadas a partir dos 60 anos5.

Organizações internacionais sugerem que a prática re-
gular de exercícios físicos pode atenuar a redução da flexibili-
dade decorrente do envelhecimento2. Dentre os diversos pro-
gramas de treinamento físico, o treinamento com pesos (TP) 
tem sido indicado para indivíduos de meia-idade e idosos por 
promover importantes ganhos de força e massa muscular1-3. 
Além disso, estudos têm verificado efeitos positivos do TP so-
bre a flexibilidade em algumas articulações de idosos6,7,8,9. 

Fatouros et al.8 verificaram em idosos, aumento da fle-
xibilidade das articulações dos ombros, joelhos, cotovelos e 
quadril após 16 semanas de TP sem a realização de exercícios 
específicos (e.g. alongamentos estáticos e dinâmicos) para o 
desenvolvimento dessa capacidade motora. É possível que 
a  grande treinabilidade e o baixo nível de aptidão física de 
idosos possam ser responsáveis pelo aumento da flexibilida-
de10. 

Entretanto, pouco é conhecido sobre o efeito do TP na 
flexibilidade de indivíduos de meia-idade11. Embora grandes 
reduções na capacidade funcional e realização de tarefas diá-
rias ainda não sejam observadas nessa população12, os efeitos 
do processo de envelhecimento começam a ser evidenciados. 
Desta forma, pode-se hipotetizar que também na meia-idade, 
indivíduos sedentários apresentem melhoras na flexibilidade 
somente com a realização de TP. Neste sentido, o objetivo do 
presente estudo foi analisar o efeito de 12 semanas de TP so-
bre a flexibilidade de homens de meia-idade. 

METODOLOGIA
Amostra
Foram selecionados 16 voluntários homens de meia-

-idade (48,8 ± 5,0 anos) moradores da cidade de Campinas-SP, 
não praticantes de atividades físicas regulares há pelo menos 
um ano. Eles foram divididos aleatoriamente em dois grupos 
com oito indivíduos cada: grupo controle (GC; massa corporal 
89,80 ± 12,28 kg, estatura 1,74 ± 0,17 m, IMC 29,54 ± 3,96 kg/
m2), que não realizou nenhum tipo de programa de exercícios 
físicos sistematizados durante o período experimental, e gru-
po treinamento (GT; massa corporal 75,86 ± 14,44 kg, estatu-
ra 1,70 ± 0,21 m, IMC 26,01 ± 3,09 kg/m2), que foi submetido 
ao TP. A amostra apresentou um poder estatístico (1 - ß) de 
0,8068, para um effect size de 0,35 e nível de alpha de 0,05.

Os voluntários foram clinicamente avaliados junto ao 
Hospital das Clínicas da UNICAMP e todos foram considera-
dos aptos a serem submetidos ao programa de treinamento 
proposto. Todos os indivíduos assinaram a declaração de con-

sentimento esclarecido, conforme normas do CONEP (Conse-
lho Nacional de Ética em Pesquisa). Este estudo foi aprovado 
pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade Estadual 
de Campinas, de acordo com as normas da Resolução 196/96 
do Conselho Nacional de Saúde sobre pesquisa envolvendo 
seres humanos.

Avaliação Antropométrica
A massa corporal e estatura foram mensuradas por meio 

de uma balança de plataforma (Filizolla, Brasil) e por um esta-
diômetro de madeira, respectivamente, de acordo com os pro-
cedimentos descritos por Gordon, Chumlea e Roche (1988)13. 
A partir das medidas de massa corporal e estatura foi calculado 
o índice de massa corpórea (IMC) por meio da divisão do peso 
corporal pela estatura ao quadrado, sendo o peso corporal ex-
presso em quilogramas (kg) e a estatura em metros (m)14.

	
Treinament o com pesos (TP)
O TP foi desenvolvido durante 12 semanas, seguindo as 

recomendações do American College of Sports and Medicine15. 
O programa de TP foi realizado duas vezes por semana, em 
dias não consecutivos. Os voluntários realizaram um total de 
3 séries de 15 repetições máximas para cada um dos exercí-
cios propostos (supino máquina, elevação lateral, flexão de 
cotovelo alternado, extensão de cotovelo unilateral, leg press 
horizontal, e abdominais), com pausa de 1 minuto entre as 
séries e os exercícios. A única exceção era para os exercícios 
abdominais, os quais eram realizados em 3 séries de 20 repe-
tições. Desta forma, caracterizou-se um protocolo de resistên-
cia muscular localizada15. Importante ressaltar, que nenhum 
tipo de alongamento ou aquecimento foi realizado antes das 
sessões de TP para evitar possíveis interferências na flexibili-
dade após o período de intervenção.

Antes do início do treinamento foram realizadas duas 
sessões de familiarização com os exercícios utilizados. Na 
primeira sessão cada voluntário realizou um teste de 15 re-
petições máximas em cada um dos exercícios objetivando 
determinar a carga inicial. Os reajustes das cargas (kg) dos 
exercícios foram realizados semanalmente. Os voluntários 
foram estimulados a realizar o maior número de repetições 
possíveis, na última série de cada exercício da última sessão 
de treinamento da semana. Durante o ajuste da carga foi 
mantida a mesma velocidade de execução do exercício (2 se-
gundos na ação concêntrica e 2 segundos na ação excêntrica) 
e amplitude de movimento padronizadas previamente. Para 
cada repetição a mais realizada, eram acrescidos 1 kg para os 
exercícios de membros inferiores e 1/2 kg para os de mem-
bros superiores na semana seguinte. 

	
Avaliação da Flexibilidade
Quatro movimentos articulares foram utilizados para a 

análise da flexibilidade, uma vez que envolveram as mesmas 
articulações utilizadas para a realização do TP. Os movimentos 
realizados na posição ortostática foram flexão dos ombros e 
flexão do tronco. Já os movimentos de flexão do quadril e do 
joelho foram avaliados com os voluntários em decúbito dor-
sal e decúbito ventral, respectivamente. Os voluntários per-
maneciam deitados em uma maca devido à maior facilidade 
de neutralizar os possíveis movimentos compensatórios. Com 
exceção dos movimentos de flexão de tronco, todas as medi-
das foram coletadas bilateralmente. 

A flexibilidade foi medida ativamente e os voluntários 
executaram três tentativas para cada movimento articular, 
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sem aquecimento prévio. Durante a realização da avaliação, os 
indivíduos foram orientados a permanecer na posição final até 
que o avaliador pudesse fazer a leitura. O maior escore obtido 
nas três medidas, em cada movimento 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 procedimentos e as recomendações de 
Achour Jr. (1997)16. Durante as avaliações, o equipamento foi 
fixado no membro correspondente à articulação a ser avalia-
da por meio de um velcro. Um único avaliador experiente re-
alizou todas as medidas antes e após o período experimental. 
A média do coeficiente de variação foi de 9,86% (variando de 
5,19 à 18,45%) (Tabela 1). As informações obtidas inicialmente 
não foram disponibilizadas para o avaliador no momento da 
reavaliação, na tentativa de evitar qualquer tipo de interferên-
cia que pudesse comprometer a qualidade dos dados. 

Análise estatística
Inicialmente foi realizado o teste de Shapiro-Wilk para 

verificar a distribuição dos dados. Uma vez verificada a norma-
lidade, foi utilizada a análise de variância (ANOVA) para medi-
das repetidas tendo grupos como fator inter-grupos e tempo 
como fator intra-grupos. O teste post hoc de Scheffé foi utiliza-

do para a identificação das diferenças específicas nas variáveis 
em que os valores de F encontrados foram superiores ao crité-
rio de significância estatística estabelecido (p<0,05). 

RESULTADOS
A tabela 1 mostra o comportamento da flexibilidade em 

todos os movimentos analisados. Não houve diferenças pré-
-intervenção para nenhum dos grupos estudados. Adicional-
mente, não foi verificado efeito do grupo, tempo e da intera-
ção grupo x tempo para flexão de ombro esquerdo e direito. A 
ANOVA para medidas repetidas demonstrou interação signifi-
cante grupo x tempo para flexão de joelho direito. No entanto, 
o post hoc não indicou diferenças significantes (p>0,05). Hou-
ve efeito de grupo (p<0,05) para a flexão do quadril direito e 
esquerdo e joelho esquerdo quando comparados GT e GC no 
momento pós. 

DISCUSSÃO
O TP tem sido recomendado como estratégia para o au-

mento e manutenção da força e massa muscular para indivídu-
os de meia-idade e idosos15. Em adição, o TP tem-se mostrado 
eficaz na melhora na flexibilidade de idosos, mesmo quando 
não associado a exercícios específicos (e.g. alongamentos es-

Tabela 1 Níveis de flexibilidade antes (pré) e após (pós) 12 semanas de treinamento com pesos. Valores em 
média ± desvio padrão e coeficiente de variação (%)
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táticos e dinâmicos)6,7,17, contribuindo assim para a facilitação 
e melhora na realização de atividades de vida diária7,8. Porém, 
nossos achados demonstraram que somente o TP parece não 
melhorar níveis de flexibilidade na meia-idade. O fato de não 
terem sido encontradas alterações na flexibilidade no presen-
te estudo pode estar relacionado à faixa etária. O TP promo-
ve aumento da força de tração nos tendões, ligamentos e na 
contratilidade muscular18,19, podendo, per se, aumentarem os 
níveis de flexibilidade em idosos. Adicionalmente, é possível 
que a alta treinabilidade e o baixo nível de aptidão física de 
idosos, possam ser responsáveis pelo aumento da flexibilida-
de10, o que parece não ocorrer na meia-idade11, uma vez que 
ainda não são observadas grandes reduções na capacidade 
funcional e na realização de tarefas diárias nessa faixa-etária12.

Resultados similares aos do presente estudo foram en-
contrados por Monteiro et al.11, que não observaram modi-
ficações significantes em mulheres na meia-idade após 10 
semanas de TP (8-12 RM) sem realização de exercícios espe-
cíficos para desenvolvimento da flexibilidade. No entanto, o 
presente estudo realizou um maior período de intervenção 
(i.e., 12 semanas) e menor intensidade de TP (15-RM). 

Foi demonstrado que após a realização de TP de intensi-
dade baixa (40% 1-RM), os níveis de flexibilidade não se altera-
ram em idosos, entretanto, quando a intensidade foi modera-
da (60% 1-RM) ou alta (80% 1-RM) foram verificadas melhoras 
significantes6. Aumentos na flexibilidade também foram en-
contrados no estudo de Cyrino et al.20 após a realização de 10 
semanas de TP (8-12 repetições máximas) sobre a flexibilidade 
de homens jovens. Desta forma, sugere-se que maiores inten-
sidades podem aumentar a tensão no músculo, detectada por 
proprioceptores tendíneos e musculares (i.e. órgão tendinoso 
de Golgi e o fuso muscular), os quais inibem a contração da 
musculatura agonista e podem ainda induzir o relaxamento 
na musculatura antagonista21, refletindo, possivelmente, no 
aumento da flexibilidade. Portanto, maiores intensidades de 
TP poderiam produzir resultados diferentes dos encontrados 
no presente estudo.

Embora o TP seja recomendado para promover o aumen-
to da força muscular e da massa magra, a partir dos resultados 
do presente estudo, este treinamento não pode ser conside-
rado para a melhoria da flexibilidade em indivíduos de meia-
-idade. Se o objetivo do treinamento físico for melhorar a fle-
xibilidade, sugere-se, para esta população, a inclusão de exer-
cícios específicos para o desenvolvimento desta capacidade. 
É importante ressaltar que houve uma tendência de aumento 
da flexão do troco e joelho esquerdo, observada na interação 
grupo x tempo (p=0,06). Além disso, foi verificado efeito de 
interação (grupo x tempo) para a flexão do joelho direito, mas 
não identificado no post hoc.

Este estudo apresenta alguns pontos fracos como a não 
comparação com um grupo de treinamento específico para 
o desenvolvimento da flexibilidade, ou que realizasse o TP 
associado a um treinamento para flexibilidade. No entanto, 
o presente estudo apresenta pontos positivos, demonstran-
do que o TP isolado de baixa intensidade não foi suficiente 
para melhorar a flexibilidade em indivíduos sedentários de 
meia-idade. Estudos futuros comparando o TP com um trei-
namento específico para o desenvolvimento da flexibilidade, 
bem como a associação de ambos, poderiam contribuir ainda 
mais no esclarecimento de possíveis influências do TP na fle-
xibilidade de indivíduos de meia-idade. Além disso, diferentes 
intensidades de TP devem ser investigadas. Pode-se concluir 
que 12 semanas de TP de baixa intensidade não alterou a fle-
xibilidade de homens de meia-idade.
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