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RESUMO

O presente estudo explora a relagdo entre alongamento e forga muscular no
treinamento resistido, analisando os efeitos do alongamento pré treino. Embora
alguns estudos sugiram que o alongamento pode melhorar a amplitude de
movimento e a forga, outros indicam que pode reduzir a forca muscular
temporariamente. O objetivo geral do estudo € analisar a influéncia do alongamento
pré treino na forca muscular, além de identificar o protocolo de alongamento mais
apropriado para ser realizado antes do treinamento resistido. O estudo € uma
revisdo narrativa de literatura que utiliza artigos de bases como PubMed, Google
Académico e SCIELO, com critérios de inclusdo focados em publicagdes publicadas
nos ultimos 5 anos em portugués e inglés. Foram identificados 240 artigos, mas
apenas 5 foram incluidos na revisao apods a selegcdo. As amostras variaram entre 10
e 20 participantes, majoritariamente homens, e o0s protocolos envolveram
principalmente alongamentos estaticos, com um estudo avaliando também o
dinamico. Os testes de forga utilizados foram 1RM, 10RM, Dinam&metro isométrico
,Dinamodmetro isocinético e eletromiografia. Os resultados foram variados: trés
estudos indicaram que o alongamento reduz a forga muscular, enquanto dois
estudos ndo encontraram efeito significativo. Esta revisdo identificou fatores
importantes sobre a relagao entre alongamento e forga muscular em adultos
saudaveis. Os estudos sugerem que volumes e intensidades reduzidas de
alongamento sdo mais adequados para preservar a forga. Alongar musculos
antagonistas ndo impacta negativamente o desempenho. Alongamentos de até 15
segundos nao afetam a forca muscular, permitindo maior amplitude de movimento
sem comprometer o desempenho. A revisdo oferece diretrizes uteis para
profissionais de educacéo fisica, ressaltando a importancia da escolha do tipo e do
momento do alongamento para otimizar o treino. Ainda ha lacunas na pesquisa,
especialmente quanto a padronizagcdo dos protocolos. Estudos futuros devem
explorar a resposta de diferentes populagcdes, como fisiculturistas e idosos, para

aprimorar as recomendacdes praticas.

Palavras-chaves: alongamento. treinamento resistido. forca muscular.



ABSTRACT

The present study explores the relationship between flexibility and performance in
resistance training, analyzing the effects of pre-training stretching. While some
studies suggest that stretching can improve range of motion and strength, others
indicate that it may temporarily reduce muscle strength. The overall objective of the
study is to analyze the influence of pre-training stretching on muscle strength, as well
as to identify the most appropriate stretching protocol to be performed before
resistance training. The study is a narrative literature review that utilizes articles from
databases such as PubMed, Google Scholar and SCIELO, with inclusion criteria
focused on publications published within the last 5 years in Portuguese and English.
A total of 240 articles were identified, but only 5 were included in the review after the
selection process. The sample sizes ranged from 10 to 20 participants, mostly male,
and the protocols primarily involved static stretching, with one study also evaluating
dynamic stretching. The strength assessment tests used were 1RM, 10RM, Isometric
dynamometer, Isokinetic dynamometer and Electromyography. The results varied:
three studies indicated that stretching reduces muscle strength, while two studies
found no significant effect. This review identified important factors regarding the
relationship between stretching and muscle strength in healthy adults. The studies
suggest that lower volumes and intensities of stretching are more suitable for
preserving strength. Stretching antagonist muscles does not negatively impact
performance, but for strength gains, stretching should be performed at different times
for intense training. Stretching for up to 15 seconds does not affect muscle strength,
allowing for greater range of motion without compromising performance. The review
provides useful guidelines for physical education professionals, highlighting the
importance of selecting the appropriate type and timing of stretching to optimize
training. There are still gaps in research, especially regarding the standardization of
protocols. Future studies should explore the response of different populations, such

as bodybuilders and older adults, to improve practical recommendations.

Keywords: stretching. resistance training. muscle strength.
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1 INTRODUGAO

O treinamento resistido, também conhecido como treino de forga, envolve o
uso de resisténcia para induzir a contracdo muscular, o que aumenta a forca, a
resisténcia anaerdbica e a massa muscular (Fisher et al., 2019). Além de volume,
intensidade e frequéncia, os principais determinantes de desempenho no
treinamento resistido incluem a area de seccdo transversal do musculo, o
recrutamento de unidades motoras e as adaptagcbes neurais, todos os quais
contribuem para ganhos de forga (Grgic et al., 2019).

O treinamento resistido € um método amplamente reconhecido por sua
eficacia na melhoria do desempenho esportivo. Ele contribui para o aumento da
forca muscular, da velocidade, da poténcia e da hipertrofia, além de aprimorar a
resisténcia de forga, o equilibrio, a coordenagao e o desempenho motor (Gomes,
2020). Além disso, o treinamento resistido consiste em programas de exercicios
planejados para elevar a capacidade da forgca muscular por meio de adaptacgdes
neurais e estruturais, como a arquitetura muscular (Coratella, 2022). Outro fator
importante sdo as variedades de exercicios, pois afetam a capacidade de producao
de forga, modificando as propriedades mecanicas do musculo (Coratella, 2022). O
principio da especificidade do treinamento afirma que as adaptacbes do corpo
ocorrem de acordo com o tipo de treinamento realizado, logo, diferentes métodos de
treino resultam em adaptacdes especificas.

O alongamento € uma forma de preparagao para o treinamento resistido, pois
aumenta a flexibilidade e a mobilidade das articulagbées, o que pode reduzir riscos de
lesdes durante a execucgdo dos exercicios resistidos. O treinamento resistido ajuda a
aumentar a forga e massa muscular, porém o alongamento pode melhorar a
amplitude de movimento, permitindo que vocé execute os movimentos de forma
mais eficiente, o que pode otimizar o desempenho no treino.

No &mbito dos esportes e exercicios fisicos, o alongamento € um conjunto de
técnicas voltadas, sobretudo, para o aumento da flexibilidade das articulacbes e da
amplitude dos movimentos (Behm, 2019). O alongamento é dividido em varios tipos,
e seus métodos incluem o alongamento estatico, dinamico, balistico e Facilitacdo

Neuromuscular Proprioceptiva (FNP). Uma maior amplitude de movimento durante o



treinamento resistido € essencial para maximizar a hipertrofia, pois permite uma
tensdo mecanica mais significativa em todo musculo (Schoenfeld et al., 2021).

Existem certos fatores que pioram o desempenho no treino resistido como, a
técnica inadequada, que pode ocasionar compensacgdes biomecanicas resultando
em menor ativacdo muscular e maior risco de lesdes, o que compromete o
desempenho e o resultado nos treinos (Behm, 2021). A técnica inadequada pode ser
provocada por diversos fatores, dentre eles a limitagdo da flexibilidade nos principais
grupos musculares, pois pode prejudicar a técnica durante o treinamento resistido,
forcando compensacbdes que nao apenas diminuem a eficacia do exercicio, mas
também aumentam o potencial para lesées (Wong et al., 2019). Entretanto, alguns
estudos (Ferraz et al; 2023; Bryant et al; 2023; Warneke et al; 2024) relatam que
alongar antes do treino pode fazer o musculo perder temporariamente a capacidade
de produzir forga.

Para tanto, segundo um estudo que examinou os efeitos do alongamento
estatico na amplitude de movimento e na forca, demonstrou que maiores
intensidades de alongamento estatico levaram a maiores aumentos na amplitude de
movimento (Bryant et al., 2023). Ja em outro estudo, com 24 participantes
saudaveis, buscou determinar os efeitos do alongamento estatico nos isquiotibiais, e
verificou declinio na forga muscular por pelo menos 30 minutos apds o alongamento
(lwata et al., 2019)

E importante destacar a dificuldade em avaliar e estruturar o estudo, devido
as diferentes metodologias de alongamento e aos variados tipos de avaliagdo dos
niveis de forgca disponiveis, 0 que resulta na auséncia de um padrdao de métodos
observados nos estudos. Alguns estudos apontam que os efeitos negativos do
alongamento pré-sessao de treinamento resistido podem depender do tipo e da
duragdo do alongamento, o que gera duvidas sobre a aplicagdo universal dessas
conclusodes.

Diante da controvérsia dos resultados encontrados na literatura, torna-se
essencial analisar as evidéncias disponiveis de modo que esclarega a real influéncia
do alongamento pré-sessao de treinamento resistido na forga muscular de individuos
saudaveis. Além disso, a literatura traz que volumes maiores de alongamentos
reduzem os niveis de forca muscular, logo, nesse estudo, o objetivo é analisar em
temor quantitativos quanto isso é verdade. Uma revisao de literatura permitira uma

sintese dos achados cientificos mais recentes, oferecendo uma visdo ampliada e
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embasada em evidéncias que podem guiar praticas mais seguras e eficazes na
prescricdo de exercicio fisico.

Portanto, o objetivo desta revisdo é analisar o efeito do alongamento
pré-sessao de treinamento resistido sobre a forca muscular. Este trabalho, pretende
contribuir para o corpo de conhecimento existente, buscando esclarecer as possiveis
vantagens e desvantagens de realizar alongamentos antes do treinamento resistido
e analisar fatores como, tipo, duragado, intensidade e volume de séries do
alongamento. Proporcionando assim, uma base sodlida para profissionais de
educacao fisica prescrever exercicios com base em decisdes relacionadas ao

alongamento e treinamento resistido.
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2 OBJETIVOS

2.1 Geral
Analisar o efeito do alongamento pré sesséo de treinamento resistido sobre a

forgca muscular de individuos saudaveis praticantes de treinamento resistido.

2.2 Especificos
e \Verificar o impacto do alongamento nos niveis de forga muscular;
e Identificar o protocolo de alongamento mais apropriado para ser realizado

antes do treinamento resistido.
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3 MATERIAL E METODOLOGIA

3.1 Delineamento do estudo

O presente estudo trata-se de uma revisdo narrativa de literatura de carater
exploratorio e descritivo. A revisédo de literatura € fundamental para o delineamento
de uma pesquisa cientifica, pois permite ao pesquisador conhecer o que ja foi
estudado sobre o tema, identificar lacunas e evitar a repeticdo de estudos (Gil, A.C.,
2010). Portanto, sera realizada uma revisdo dos artigos com a tematica proposta a
fim de conhecer seus respectivos resultados. Deste modo, utilizando os dados
obtidos para concordar ou discordar sobre a influéncia do alongamento realizado

anteriormente ao treinamento resistido.

3.2 Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios de inclusao e exclusao foram definidos para garantir que os dados
que irdo ser incluidos na analise sejam relevantes para responder a pergunta de
pesquisa. Além disso, esses critérios sd0 essenciais para que o estudo seja

replicavel no futuro.

3.2.1 Critérios de inclusao:

Os critérios de inclusdo foram artigos publicados com o tema que
relacionasse alongamento e treinamento resistido em lingua portuguesa e inglesa;
artigos publicados de 2020 a 2025; artigos que que realizaram estudo em individuos
saudaveis; artigos onde os participantes realizaram alongamentos pré-sessao de
treinamento resistido; artigos que apresentassem, no minimo, um método de

avaliacao da forca muscular.

3.2.2 Critérios de exclusao:

Os critérios de exclusdo foram artigos cujo o resumo nao apresentavam
relagdo com o tema da pesquisa; estudos que utilizaram outros meétodos de
exercicios que incluem alongamentos, como pilates e yoga; artigos que

apresentassem no titulo alguma patologia osteomuscular; artigos onde os
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participantes realizaram alongamentos durante ou apos o treinamento; estudos que
utilizaram animais como modelo; estudos com amostras formadas por adolescentes

ou criangas; estudos que nao avaliaram a forga muscular.

3.3 Base de dados

Foram consultadas as seguintes bases de dados: PubMed (National Library of

Medicine) , Google Académico e SciELO (Scientific Electronic Library Online).

3.4 Procedimentos de coleta dos dados

Foram utilizados artigos cientificos com os seguintes descritores DECS, com
o operador booleano AND: Treinamento resistido, Exercicios de alongamento
muscular e Desempenho atlético. A partir dos critérios de inclusdo e exclusado os
resultados da busca foram filtrados, e os artigos selecionados foram tabulados numa

planilha eletrénica para analise dos dados.
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4 RESULTADOS

Foram identificados um total de 240 artigos potencialmente relevantes nas
bases de dados PubMed, Scielo e Google Académico. Apds a leitura do titulo e
resumo 210 artigos foram excluidos. Sendo assim, apos a selegcédo dos titulos e
resumos, 30 estudos foram lidos completamente. Apds leitura completa dos textos,
restaram 5 artigos finalmente elegiveis para inclusao nesta revisao. O quadro abaixo
refere-se aos artigos selecionados a partir do cruzamento entre os descritores e as

bases de dados pesquisadas.

Quadro 1. Artigos selecionados e principais resultados encontrados

Autor / Ano Amostra Protocolo de | Protocolo de | Resultados
(faixa etaria) |alongamento |avaliagao da [sobre aforga
forca muscular
Ferraz et al., 20 homens Alongamento [teste de 1 RM [ Ambos os
(2023) com idade estatico: 2 alongamentos
entre 20 e 30 | séries de 30 reduziram a
anos treinados | segundos forca
ha 12 meses dinamica,
alongamento sendo que o
dinamico: 1 alongamento
série de 15 dinamico
repeticoes do apresentou
supino reto uma redugao
com 50% de de 3,47%
1RM. enquanto o
alongamento
estatico
apresentou
uma redugao
de 10,77%.
Silva et al., 10 homens Alongamento |teste de 10RM | Nao ha
(2023) fisicamente estatico de supino reto e | diferenca
ativosde21a |510e 15 cadeira entre
23 anos sem | segundos extensora alongamentos
experiéncia de 5,10 e 15
em treino de segundos para
forca resposta
aguda de
forca
Bryant et al., adultos entre | diferentes forca o alongamento
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(2023) 18 e 50 anos | intensidades isométrica e estatico de
de pico de torque | alta
alongamento intensidade
estatico diminuiu a
forga mais do
que o
alongamento
de menor
intensidade
Warneke et 16 10,20 e 30 forca o alongamento
al., (2024) participantes | minutos de isométrica - induziu
recreacionalm | alongamento | elevagao de deficiéncia na
ente ativos estatico dos panturrilha em | forga
com idade flexores pé
entre 21 a 29 | plantares
anos
Trindade et 14 homens alongamento Eletromiografi | O
al., (2020) treinados com | estatico a alongamento
idade entre 25 |1 série de 40s dos
e 31 anos isquiotibiais
imediatamente
antes de cada
série de
agachamento
bilateral n&o
prejudicou o
desempenho

Entre os 5 estudos incluidos, apenas 1 nao considerou o nivel de treinamento

dos individuos. As amostras variaram entre 10 a 20 individuos, sendo que apenas 1

estudo ndo informou a amostra. Além disso, 3 estudos utilizaram exclusivamente
participantes do sexo masculino, enquanto 2 nado especificaram o género dos
participantes.

Em relacédo aos protocolos de alongamentos utilizados, 4 estudos avaliaram o
alongamento estatico e apenas 1 avaliou o alongamento estatico e o dinamico. Por
outro lado, o tempo de execucdo, o numero de séries e as repeticdes variaram entre
1 a 3 séries de 5 segundos a 30 minutos de alongamento estatico; ou 1 série de 15
repeticbes de alongamento dindmico. Os protocolos de avaliagdo da forgca variaram
entre os estudos Teste de 1RM, Dinamdmetro isométrico, Dinamémetro isocinético,

Teste de 10RM e Eletromiografia.
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Os estudos revisados mostraram resultados diversos a respeito do efeito do
alongamento no desempenho da forga muscular. Alguns estudos né&o identificaram
mudancas significativas nos niveis de forca apds o alongamento (Silva et al; 2023;
Trindade et al; 2020), enquanto que outros observaram diminui¢do nos niveis de
forca apds o alongamento (Ferraz et al; 2023; Bryant et al; 2023; Warneke et al;
2024).

Em relagao aos tipos de alongamentos, o dindmico reduziu menos a forga
muscular quando comparado ao estatico (Ferraz et al; 2023). Isso pode ser
explicado pela maior aproximagao do alongamento dinamico com a atividade exigida
no treinamento resistido, podendo ser considerado um aquecimento para o
treinamento. Além disso, o alongamento estatico de até 15 segundos nao alterou de

forma aguda os niveis de forga muscular (Silva et al; 2023).
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Esta revisdo possibilitou a identificagdo de aspectos relevantes sobre a
conexdo entre alongamento e forgca muscular em adultos saudaveis. As pesquisas
analisadas sugerem que, para manter a forga, algumas variaveis e técnicas de
alongamento sdo mais indicadas, como a aplicagdo de volume e intensidade mais
reduzidas. Pois, para a finalidade de treinamento resistido a utilizagdo do
alongamento seria apenas para ganhar um pouco de amplitude de movimento e
ativacao muscular.

Parece que o alongamento do musculo antagonista ao musculo exercitado no
treino ndo traz consequéncias negativas para o desempenho da forgca muscular.
Porém de maneira geral, quando o objetivo € estimular o aumento da forca, os
resultados indicam que o mais recomendavel seria realizar o alongamento em
periodos diferentes da atividade que requer esforco maximo, a fim de reduzir
possiveis efeitos negativos no desempenho.

Entretanto, parece que um protocolo de alongamento de até 15 segundos de
duracao nao afeta os niveis de forgca muscular. Pois, esse volume reduzido de
alongamento n&o é suficiente para estressar de forma intensa o musculo, deixando
ele apenas mais flexivel para a atividade subsequente. Ou seja, exercicios de
alongamento realizados com curta duragdo podem ser interessantes para que o
individuo aumente a amplitude de movimento antes do treino sem perder o
rendimento.

Esta revisdo funciona como um resumo das evidéncias existentes, fornecendo
informacdes valiosas para que profissionais de Educacao Fisica utilizem esse corpo
de conhecimento e realizem praticas bem fundamentadas ao incorporar o
alongamento em seus programas de treinamento. A escolha adequada dos tipos e
do momento de aplicagdo do alongamento pode melhorar tanto o desempenho fisico
quanto o bem-estar dos praticantes.

Apesar de esta revisdo ter esclarecido alguns aspectos sobre o impacto do
alongamento na forgca muscular, ainda existem lacunas a serem preenchidas.
Estudos futuros devem procurar uma maior padronizagao nos protocolos, sobretudo
no que diz respeito a duragao, intensidade e tipo de alongamento utilizado. Além do
mais, seria relevante explorar como diferentes populacbes como: atletas de

fisiculturismo; que trabalham em alto rendimento nos exercicios de musculagéo; ou
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pessoas idosas, que apresentam uma composicdo musculo-esquelética especifica,
respondem a essas intervencdes.

Esses estudos futuros tém o potencial de oferecer uma compreensao mais
sélida e exata, possibilitando a criacdo de orientacbes mais eficientes para a pratica

profissional.
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