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Resumo: OBJETIVO: O presente estudo tem como objetivo verificar se o teste de potência Flegner pode 
ser empregado na classificação para três tipos de composição de fibras musculares: Composição de fibras 
lentas do tipo-I, rápidas do tipo-IIa ou sem predominância de fibras e  rápidas do tipo-IIb.  MÉTODOS: 
Participaram do estudo três grupos compostos de oito corredores voluntários, de forma a representar os três 
tipos de composição de fibras, respectivamente: Grupo-1: Fundistas (30,75 ± 7,55 anos; média ± DP), 
grupo-2: Meio-fundistas (30,75 ± 7,55 anos; média ± DP) e grupo-3: Velocistas (26,25 ± 6,59 anos; 
média ± DP). Os valores da Unidade de Potência Anaeróbica Absoluta (UPAA) extraídos do TPF para cada 
participante foram tratados pela ANOVA (p < 0,05). RESULTADOS: Grupo-1: 125,85 ± 31,2; grupo-2: 
147,66 ± 18,47 e grupo-3: 238,19 ± 27,47 UPAA, para média ± DP. Houve diferença estatística significativa 
entre o grupo 3 e os demais (p < 0.01); mas entre os grupos 1 e 2 não houve. CONCLUSÃO: O TPF 
classificou com eficiência as composições de fibras musculares rápidas e lentas. Contudo, sugere-se que o 
grupo-2 seja composto de corredores de 800m ou 400m, podendo assim obter resultados mais satisfatórios. 
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THE MUSCLE FIBER COMPOSITION FOR THE FLEGNER POWER TEST IN LONG DISTANCE 
RUNNERS, MIDDLE-DISTANCE RUNNERS AND SPRINTERS. 

 
Abstract: OBJECTIVE: The present study it has as objective to verify if the Flegner power test can be used 
in the classification for three types of muscles fibers composition: Slow of the type-I, fast of the type-IIa or 
without fibers predominance and fast of the type-IIb fibers composition.  METHODS: Three groups 
composites of eight voluntary runners participated of the study, of form to represent the three types of fibers 
composition, respectively: Group-1: long distance runners (30,75 ± 7,55 years; mean ± SD), group-2: middle-
distance runners (30,75 ± 7,55 years; mean ± SD) and group-3: sprinters (26,25 ± 6,59 years; mean ± SD). 
The values of the of Absolute Anaerobic Power Unit (UPAA) extracted of the TPF for each participant was 
treated by ANOVA (p < 0,05). RESULTS: Group-1: 125,85 ± 31,2; group-2: 147,66 ± 18,47 and group-3: 
238,19 ± 27,47 UPAA (mean ± SD). It had significant statistic difference between group-3 and the others 
(p < 0.01); but between groups-1 and 2 it did not have. CONCLUSION: The TPF classified with efficiency the 
fast and slow muscles fibers compositions. However, to group-2 suggest that been composed of runners of 
800 m or 400 m, thus being able to get resulted more satisfactory. 
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Introdução 
 

As fibras musculares, suas características e 
composição no músculo, há tempos são 
investigadas dentro das mais diversas áreas 
biomédicas. Elas comprometem ou favorecem 
diversas atividades do ser humano e seu estado 
de saúde, tais como: Produção hormonal (2), 
idade e crescimento (8, 16, 5), arquitetura 
muscular (1, 3, 24, 25) e principalmente em 
doenças relacionadas à estrutura e função 
muscular (6,18, 22, 23, 28). Nas ciências do 

esporte, diversos estudos relatam os diferentes 
tipos de fibra e sua interferência no desempenho 
aeróbico (12, 30), anaeróbico (4, 20, 29) e em 
ambos (15, 17, 27), na flexibilidade (19), nas 
alterações musculares de ordem morfológicas (10, 
11, 21, 24, 26) e fisiológicas (14).  

Ao observar que a correlação entre a CFM e 
um melhor desempenho em testes de potência 
anaeróbica em atletas e que a predominância de 
fibras de contração rápida afeta diretamente a 
potência anaeróbica absoluta; Flegner (9) propôs 
o Teste de Potência Flegner (TPF), um teste de 
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campo que, combinado com massa corporal 
magra, estima a CFM Rápidas (CFM-R) – 
predominância de fibras rápidas – ou a CFM 
Lentas (CFM-L) – predominância de fibras lentas. 
Mais à frente Coutinho (7), com uma amostra de 
atletas de CFM conhecida por resultados em 
esportes específicos (CFM-R – velocistas, CFM-L 
– fundistas e para CFM Mistas (CFM-M) – 
jogadores de futebol), combinando com outros 
testes, desenvolveu três modelos matemáticos 
para predizer a CFM nos membros inferiores 
(rápidas, lentas e mistas, respectivamente). Seu 
trabalho confirma os resultados do TPF, 
introduzindo um método de diferenciação de CFM 
com mais uma característica: a CFM mistas (CMF-
M). Esta terceira diferenciação torna-se difícil de 
descrever, pois o futebol pode apresentar atletas 
com características muito heterogêneas e não um 
grupo de atletas que não possuam predominância 
de fibras musculares. 

Diante desta predominância de fibras não 
específica (ou quantidade maior de fibras do tipo-
IIa) ou mesmo uma distribuição equilibrada de 
fibras do tipo-I e II, o presente estudo tem como 
objetivo verificar se o TPF pode ser empregado na 
classificação da CFM para três tipos de fibras: 
Lentas (CFM-L) do tipo-I,  CFM-R do tipo-IIa (ou 
quantidade equilibrada de fibras musculares, em 
vez da CFM-M) e CFM-R do tipo-IIb. 

 
Materiais e Métodos 
 

Participaram voluntariamente do estudo vinte 
e quatro corredores: oito fundistas (30,75 ± 7,55 
anos; média ± DP), oito meio-fundistas (30,75 ± 
7,55 anos; média ± DP) e oito velocistas (26,25 ± 
6,59 anos; média ± DP). Foram considerados para 
seleção dos grupos os critérios de acordo com o 
perfil de predominância de fibras: Grupo 1: 
Fundistas (CFML-I) especialistas em corridas de 
fundo, com tempos inferiores a 32 min para a 
prova de  10.000 m; Grupo-2: meio-fundistas 
(CFMR-IIa ou sem predominância de tipos de 
fibras) especialistas em corrida de meio-fundo, na 
prova de 1.500 m, com resultados inferiores a 
4 min; Grupo-3: (CFMR-IIb) velocistas 
especialistas em prova de 100 m rasos, com 
resultados inferiores a 11 s para a mesma.  

Todos os procedimentos foram feitos no 
mesmo dia. Utilizou-se para as medidas uma trena 
profissional de 50 m, uma balança da marca 
Filizola (precisão de 0,1 kg) com estadiômetro e 
um cronômetro da marca Casio. E uma área livre 
para o TPF com 8 x 40 m de piso nivelado. 

Os voluntários foram submetidos a um 
aquecimento geral e específico para os membros 
inferiores de forma passiva e ativa (13); a seguir 
executaram o teste numa intensidade baixa para 
familiarização com o mesmo. O TPF consiste de 
três tentativas de 10 saltos consecutivos com 

pernas e pés unidos, procurando alcançar a maior 
distância no menor tempo, tocando com os dois 
pés simultaneamente no solo. Os testes foram 
providos de encorajamento verbal alto durante 
suas tentativas para cada participante. A Unidade 
de Potência Anaeróbica (alática) Absoluta (UPAA) 
foi obtida de cada tentativa segundo a fórmula 
proposta por Flegner (1983): 

 
Peso Corporal(kg) x Distância(m)UPAA = Tempo(s) 

 
O melhor resultado, expresso pela UPAA, foi 

considerado para o índice de potência absoluta.  
Os resultados são apresentados em média e 

desvio padrão. A diferença estatística entre os 
valores de UPAA para os três grupos foi avaliada 
pela análise de variância (ANOVA) do 
MATLAB 7.0, o nível de significância foi de 5%; 
isto é, p < 0,05. 

 
Resultados 
 

Os resultados para o TPF, apresentados a 
seguir na Tabela-1, mostram uma ordem 
crescente nos valores de UPAA de fundistas para 
velocistas. Os meio-fundistas apresentaram menor 
desvio padrão e os fundistas o maior. O desvio 
padrão dos fundistas foi maior que a diferença 
entre sua média e a de meio-fundistas (média de 
meio-fundista – média de fundista = 21,81 UPAA). 
Todavia, a diferença entre a média de velocistas e 
meio-fundistas (média de velocista – média meio-
fundista = 90,53 UPAA) foi maior que ambos os 
desvios padrões.  

 
Tabela 1- Resultados do TPF para cada grupo em 
valores de UPAA. 
Grupo Atletas N Média DP 

1 Fundistas 8 125,85 31,20
2 Meio-fundistas 8 147,66 18,47
3 Velocistas 8 238,19 27,47

 
Houve diferença estatística significativa entre 

o grupo 3 e os demais, sendo p < 0.01. Porém, 
entre os grupos 1 e 2 não houve (Figura 1).  
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Figura 1- Gráfico dos valores da UPAA para os 
diferentes grupos: grupo 1- fundistas, grupo 2-
meio-fundistas e grupo 3- velocistas. O grupo 3 é 
significativamente diferente dos demais com 
p < 0,01 (ANOVA). 
 
Discussão 
 

Ao considerar o TPF como um classificador, 
onde seus resultados dependem também do 
estado de motivação dos participantes, a 
proximidade dos grupos 1 e 2 pode interferir nos 
resultados e de certa forma incorrer em erros. 

No presente estudo, a classificação do grupo 
2, tende a apresentar um resultado um pouco mais 
preciso que o grupo misto apresentado por 
Coutinho (2003), o qual utilizou jogadores de 
futebol, que não apresentam uma especificidade 
em características de fibra. Não obstante, nota-se 
uma melhor seleção do grupo intermediário, visto 
que este apresentou diferença significativa com 
relação ao grupo 3 e apesar de não diferir 
significativamente do  grupo 1 apresenta 75% de 
seus valores acima da mediana do grupo 1, 
sugerindo representar atletas com tipologia de 
CFM levemente diferenciada ao grupo 1. Essa 
diferença pode ser mais devido à especificidade 
de treinamento (KOFOTOLIS et al. 2005; HARBER 
et al. 2004; PUTMAN et al. 2004) do que uma 
característica de CFM do indivíduo. Mesmo tendo 
avançado para uma melhor classificação desse 
grupo intermediário, os resultados deste estudo 
sugerem que o mesmo pode ser mais específico 
utilizando um grupo de corredores de 800 m ou 
mesmo 400 m, no qual o fator de resistência à 
atividade física muito presente nos 10 000 m não 
seja tão influente quanto aos de 1500 m. 

Com relação ao grupo 3 a UPAA se mostrou 
significativamente diferente dos demais, indicando 
que a especificidade das provas de corrida se 
aplicam muito bem às características específicas 
de fibras. Raciocínio similar poderia ser aplicado 
com relação ao grupo 1, o qual apresenta CFM em 
outro extremo, relativo ao grupo 3.  
 
 

Conclusão 
 

O Teste de Potência de Flegner (TPF) 
expresso pela UPAA mostra-se eficiente na 
classificação de composição de fibras musculares, 
onde se objetiva separar os grupos de 
predominância de fibras rápidas e lentas. Acredita-
se que o Teste de Potência de Flegner pode ser 
utilizado para classificar indivíduos com 
composição de fibras musculares intermediárias. 
Para isso, necessitaria a seleção de um grupo de 
atletas com característica mais específica, 
parcialmente obtida neste estudo – com atletas de 
prova de 1500 m, sugerindo como grupo de 
composição de fibras intermediárias atletas 
especialistas em provas de 800 m ou 400 m. 
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