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RESUMO

Introducdo: Atualmente existe muita controvérsia na literatura em relacdo ao alongamento
associado ao treinamento de forca (TF). Objetivo: Avaliar a influéncia da realizacdo dos
exercicios de alongamento antes do treinamento resistido visando o ganho de forga. Métodos:
Trata-se de uma pesquisa bibliografica baseada em estudos cientificos encontrados nas bases
de dados SciELO e Google Académico. O estudo néo teve restricdo de data e foram utilizados
documentos com idiomas em portugués, espanhol e inglés. A partir disso, foram escolhidos 0s
materiais bibliograficos que se adequaram aos critérios de inclusdo para fazer parte da pesquisa.
Resultados: A revisdo bibliografica apresenta resultados conflitantes, pois alguns estudos
indicam que o alongamento previamente ao TF pode reduzir o ganho de forga, enquanto outros
afirmam o contrario. Dessa forma, ficou evidente que o efeito do alongamento sobre a forca
depende de diversos fatores, sendo os principais: as diferentes técnicas de alongamento, a
intensidade e duracdo do alongamento, bem como o nivel de treinamento dos praticantes.
Considerac6es finais: Em sintese, esta pesquisa abordou diversos estudos que analisaram a
utilizacdo de diferentes exercicios de alongamentos antes do TF. Apesar da contradicdo na
literatura, a maioria dos achados apresentados identificaram influéncia negativa em seus
resultados.

Palavras-chave: Alongamento muscular; Treinamento de forca; Treinamento resistido.
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ABSTRACT

Introduction: Currently, there is considerable controversy in the literature regarding stretching
associated with strength training (ST). Objective: To evaluate the influence of performing
stretching exercises before resistance training aimed at strength gains. Methods: This is a
bibliographic research based on scientific studies found in the SciELO and Google Scholar
databases. The study had no date restrictions, and documents in Portuguese, Spanish, and
English were used. From this, bibliographic materials that met the inclusion criteria were
selected to be part of the research. Results: The bibliographic review presents conflicting
results, as some studies indicate that pre-ST stretching may reduce strength gains, while others
suggest the opposite. Thus, it became evident that the effect of stretching on strength depends
on various factors, primarily: different stretching techniques, the intensity and duration of the
stretching, as well as the training level of the practitioners. Final considerations: In summary,
this research addressed various studies that analyzed the use of different stretching exercises
before ST. Despite the contradictions in the literature, most findings identified a negative
influence on the results.

Key words: Muscle stretching; Strength training; Resistance training.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) é uma das praticas mais realizadas pelos individuos na
atualidade e um dos treinamentos mais preparados e aplicados pelos profissionais de Educacgéo
Fisica. Também conhecido como treinamento contra resisténcia, ou musculacdo, € um dos
métodos de comprovada eficacia para melhorar o desempenho esportivo, por promover
aumento da forca muscular, velocidade, poténcia, hipertrofia, desempenho motor, resisténcia
de forca, equilibrio e coordenacdo (CARVALHO et al. 2022).

A partir disso, Fleck e Kraemer (2017), acrescentam que o treinamento de forca ou
com pesos também pode ser reconhecido como treinamento resistido, e ambos se tornaram uma
das formas mais populares para a melhora do condicionamento fisico e aptiddo dos individuos
praticantes. Os autores afirmam ainda que esse tipo de treinamento € utilizado quando os grupos
musculares atuam contra uma forca oposta, que geralmente é conduzida por algum tipo de
equipamento.

Assim, Alencar, Melo e Matias (2010), afirmam que na busca de aperfeicoar este
treinamento, acredita-se que a realizacdo dos exercicios de alongamento acarretara a melhora
do desempenho, reduzindo os riscos de lesdes, aliviando os sintomas de dores musculares e
também podem ser conhecidos como uma forma de aumentar a amplitude de movimento
(ADM). O alongamento pode ser utilizado de varias formas, variando de acordo com o objetivo
do praticante, da sua capacidade e nivel de treinamento e, geralmente estdo inclusos nas rotinas
de aquecimento antes de qualquer exercicio fisico.

Além disso, mencionam que o alongamento é um termo que pode ser usado para
definir os exercicios fisicos que promovem o aumento do comprimento das estruturas formadas
por tecidos moles e, como resultado, melhoram a flexibilidade. Também pode ser definido
como uma técnica para o0 aumento da extensdo do masculo e do tecido conjuntivo ao redor das
articulacGes, com isso contribui para o aumento da flexibilidade articular, ou seja, acontece o
aumento da amplitude de movimento. Ainda em relacdo a isso, Cardoso (2022), acrescenta que
0 alongamento bem orientado, passado da maneira correta e na hora certa, ndo interfere no
treinamento, e pode ter inimeros beneficios.

A realizacdo desse estudo é devido ao fato da relagdo entre o termo alongamento e
treinamento de forca ser um motivo de muita discordancia dentro da literatura, pois existem
diversas pesquisas afirmando que os exercicios de alongamento que sdo realizados antes do
treinamento resistido podem ocasionar a perda de forca, por outro lado, algumas pesquisas

afirmam o contrario. Com isso, torna-se essencial compreender a eficacia destes exercicios de



alongamento para o praticante, visto que o praticante tem o objetivo de alcangar determinado
resultado e o profissional de planejar qual é o melhor método.

Partindo desse contexto, Carvalho et al. (2022), afirmam que nos ultimos anos, a
utilizacdo dos diferentes tipos de exercicios de alongamento realizados antes da préatica do TF
tem sido muito comum entre os praticantes. Na maioria das vezes, o alongamento é utilizado
como uma forma de aquecimento antes do TF. Contudo, Endlich et al. (2009), acrescenta que
“quanto ao uso do alongamento imediatamente antes de sessdes de exercicios resistidos (ER),
nota-se controvérsia na literatura cientifica”. Assim, essa pratica comum levanta
questionamentos sobre sua real influéncia nos resultados do treinamento voltado para o ganho
de forga.

Sabendo da relevancia dessa pesquisa para ampliar o conhecimento dos profissionais
que trabalham com o treinamento, nos mais distintos niveis de performance, este estudo teve
como objetivo avaliar a influéncia dos exercicios de alongamento realizados antes do

treinamento resistido visando o ganho de forca.

2 METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica fundamentada nas
principais fontes cientificas que abordassem a questdo da influéncia dos exercicios de
alongamento realizados antes do treinamento resistido visando o ganho de forca. Segundo Gil
(2002), a pesquisa bibliografica é conduzida com base em materiais ja elaborados, constituidos
principalmente de publicacGes cientificas e livros. Souza et al. (2021), apontam ainda que a
pesquisa bibliografica € um método de investigacdo utilizado para resolver, esclarecer ou
explorar uma questdo relacionada ao estudo de um fenémeno. Para a coleta das informacdes
foram consultadas as bases de dados do SciELO e Google Académico.

Os estudos foram selecionados por duas revisoras (SLS e KCS) e um terceiro revisor
(EPR) que estava disponivel para resolver e dirimir qualquer divergéncia. Primeiramente, as
pesquisadoras analisaram todos os titulos encontrados nos bancos de dados, foram lidos os
resumos e outros contetdos sobre o tema. O passo seguinte foi ler o texto na integra e a partir
disso, foram escolhidos os materiais bibliograficos que se adequaram aos critérios de inclusao
para fazer parte da pesquisa.

Foram utilizadas publica¢Ges que tinham relagdo com a tematica abordada. Nesse
sentido, incluem-se na lista de descritores as palavras (alongamento muscular) AND

(treinamento de forca) AND (treinamento resistido), utilizando os filtros de pesquisa e sem



restricdo de data para os materiais que se referem quanto a influéncia dos exercicios de
alongamento realizados previamente ao treinamento resistido visando o ganho de forca.

Figura 1- Fluxograma sobre os métodos.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 TREINAMENTO DE FORCA E ALONGAMENTO

E importante mencionar que existem diversos conceitos tanto para o treinamento de
forca quanto para o alongamento associado a ele. Embora sejam diferentes, esses conceitos, no
ambito profissional, atuam de forma conjunta em busca de bons resultados, particularmente no
que se diz respeito ao ganho de forga. Assim, alguns estudos questionam a real influéncia do
alongamento associado ao treinamento.

Nesse contexto, Bean (1999), afirma que o treinamento de forca se refere a um

treinamento de resisténcia executado primeiramente para melhorar a aparéncia fisica, a



simetria, a forca e o bem-estar. Acrescenta ainda que o Treinamento de Forca (TF) além de
aumentar a massa muscular e a forca, fortalece também os tenddes e ligamentos, evitando assim
a perda muscular decorrente da idade, a reducdo da gordura corporal, melhorando o
metabolismo de glicose, aperfeicoando a aparéncia e postura, reduzindo lesbes e melhorando o
bem-estar psicoldgico dos individuos.

Em relacédo a definicdo do TF, um estudo realizado por Aaberg (2002), relata que o
mesmo pode ser definido como uma resisténcia eficaz contra uma forca externa por meio de
alguns exercicios sistematicos, que tem por finalidade preparar e condicionar o corpo do
individuo praticante, sendo que ndo se restringe somente ao uso de barras, halteres ou
levantamento de pesos, mas engloba uma abordagem mais ampla. Além disso, Bompa e
Buzzichelli (2023), afirmam que os exercicios realizados dentro do TF estdo relacionados a
superacdo de determinada resisténcia.

Ainda no que se refere ao TF, Prestes et al. (2016), ressaltam que dentre todos 0s seus
beneficios se destacam o aumento de for¢ca méxima, coordenacéo, poténcia, prevencdo de lesbes
e melhora na resisténcia muscular. Afirmam também que existem outros fatores associados ao
estilo de vida dos praticantes do TF que sdo determinantes para o efeito do mesmo, incluindo
alimentacdo adequada, qualidade de sono, nivel de estresse e ansiedade, consumo de alcool e
drogas sociais, assim como a relevancia de aspectos individuais dos praticantes, como perfil
genético e alguns aspectos fisiolégicos. Corroborando com essa informacdo, Bompa e
Buzzicheli (2023), afirmam que para a obtencdo do sucesso dentro do TF além do potencial
genético, o individuo deve se atentar também aos aspectos fisioldgicos.

Aléem de considerar todos esses fatores mencionados anteriormente, é de suma
importancia entender como o sistema muscular atua durante o treinamento de forca. O sistema
muscular e esquelético compde o sistema locomotor, essenciais para a sustentacdo e 0sS
movimentos do corpo humano. Os masculos tém origem e insercdo nNos 0ssos, e sua interacao
se d& quando um musculo se contrai, gerando tensdo que é transmitida aos 0ssos por meio dos
tenddes. Quanto a essa informacao, Bean (1999), aponta que 0s muasculos contém receptores
chamados de fusos musculares, onde uma de suas principais fungdes é proteger o muasculo de
lesbes, sendo que quando existe uma mudanca rapida na extensdo muscular, uma resposta
rapida € iniciada para encontra-lo e contrai-lo.

Complementando a informacé&o anterior, Kisner e Colby (2009), ainda relatam que os
fusos musculares sdo responsaveis pelo monitoramento da duracdo e velocidade do
alongamento, além de detectar as mudangas no comprimento do masculo. Suas fibras séo

sensiveis a rapidez com a qual o musculo é alongado. Alem disso, Badaro, Silva e Beche (2007),



afirmam que os masculos esqueléticos sdo formados por inumeras fibras musculares, que sdo
definidas como unidades contrateis individuais com formato cilindrico. Essas fibras séo
compostas de células longas, finas e multinucleadas, sdo envolvidas por uma membrana
denominada sarcolema.

Em relacdo ao TF, os pesquisadores acreditam que, de modo geral, a busca pelo
treinamento resistido se tornou cada vez mais frequente. Sendo assim, um treinamento eficaz,
trara os melhores resultados de acordo com o objetivo do praticante. Majoritariamente, na busca
destes resultados, os exercicios de alongamento sdo realizados previamente aos exercicios de
forca.

Nesse sentido, Badaro, Silva e Beche (2007), definem o alongamento como um
processo que afeta diretamente a estrutura do musculo e os tecidos moles ao redor das
articulacbes. Ou seja, ao realizar as praticas de alongamento, esses tecidos se tornam mais
elasticos, melhorando a flexibilidade e a funcdo muscular. Com isso, o alongamento ajuda
aumentar a capacidade dos musculos e tecidos conectivos de se estenderem, melhorando assim
a amplitude de movimentos das articulacdes e prevenindo possiveis lesdes.

Corroborando ainda com essa informacdo, Almeida et al. (2009), reforcam essa
perspectiva ao afirmar que os exercicios de alongamento sdo técnicas utilizadas com intuito de
aumentar a extensibilidade do musculo, do tecido conjuntivo muscular e periarticular,
contribuindo de certa forma para o aumento da flexibilidade.

Pesquisa realizada por Alencar, Melo e Matias (2010), relata que quando a fibra
muscular estd em sua extensdo méaxima, o comprimento dos sarcémeros se tornam muito
pequenos em relacdo ao comprimento 6timo. Assim, 0 que acaba acontecendo é que a
capacidade de gerar tensdo maxima diminui gerando a condicdo denominada encurtamento
muscular. Em outras palavras, a forca gerada pela contracdo muscular vai depender de quantas
pontes cruzadas existem entre os filamentos grossos e finos no interior dos sarcémeros.
Complementando essas informacgdes, Durigon (1995), aborda que quanto maior for o
comprimento do musculo, maior serd a capacidade de produzir tensdo até um determinado

limite.
3.2 TIPOS DE ALONGAMENTO ANTES DOS EXERCICIOS FISICOS
Complementando os conceitos abordados pelos autores, para ter um melhor

entendimento de como funcionam os exercicios de alongamento, faz-se necessario conhecer 0s

tipos de alongamento existentes, como 0s mesmos sdo realizados e por qual razdo seriam



escolhidos para execugdo. Assim sendo, Cardoso (2022), afirma que os exercicios de
alongamento podem ser executados por diversas técnicas, dependendo do objetivo de cada
individuo e da frequéncia de acompanhamento profissional. As principais técnicas mencionadas
na literatura incluem o alongamento ativo, passivo, dindmico ou balistico e a Facilitacdo
Neuroproprioceptiva (FNP). Corroborando, Morcelli (2013), acrescenta que as principais
técnicas de alongamento séo: alongamento estatico, balistico e contrair-relaxar.

A vista disso, Ayala, Baranda e Cejudo (2012), afirmam que existem diversas técnicas
de exercicios de alongamentos, sendo eles: alongamento dinamico, estatico, FNP e balistico. O
alongamento dindmico, envolve a contracdo da musculatura antagbnica para permitir que 0s
musculos-alvo sejam alongados enquanto a articulacdo se move por toda a sua amplitude de
movimento de maneira lenta e controlada. No alongamento estatico, o alongamento é realizado
de forma gradual e a posi¢do é mantida fixa por um determinado periodo. Na técnica FNP, é
realizada uma contracdo isométrica do musculo por alguns segundos, seguida de um breve
relaxamento, permitindo entdo um alongamento passivo até o ponto em que o individuo sente
um leve desconforto ou resisténcia. Por outro lado, o alongamento balistico utiliza movimentos
rapidos e explosivos, como saltos e balancos, para alongar o masculo, levando-o rapidamente
até proximo ou ao limite méximo de sua amplitude de movimento.

Além disso, Bacurau et al. (2009), acrescentam que a técnica mais utilizada como
aquecimento é o alongamento estatico, pois parece ser mais facil e seguro ao longo da execuc¢ao
do exercicio. Do mesmo modo, Alencar, Melo e Matias (2010), afirmam que geralmente é
recomendado a préatica do alongamento estatico antes do TF, sem saber a sua real repercussao
sobre o desempenho dos individuos. Os autores acrescentam ainda que essa técnica de
alongamento juntamente com a FNP s&o as mais comprometedoras em relacdo a producédo de
forca, essa reducdo causada pelo alongamento ocorre devido a diminui¢do da rigidez

musculotendinea, reduzindo a eficacia do musculo em gerar forca.

3.3 ESTUDOS RELACIONADOS AOS EXERCICIOS DE ALONGAMENTO PREVIO AO
TF

Acerca do alongamento antes do TF, Silva (2010), realizou um estudo que consistia
em investigar o impacto do alongamento estatico e passivo no desempenho de individuos
treinados para execugdo no exercicio de supino reto. A amostra foi composta por 10 homens

com média de 27 anos e tinham uma experiéncia minima de 1 ano de pratica no TF.



O processo de coleta de dados envolveu quatro visitas, sendo que teriam um minimo
de 48 horas e um méximo de 72 horas de descanso. Os participantes foram expostos de forma
aleatéria a duas situacbes experimentais, sendo elas: Realizacdo do alongamento
passivo/estatico (duas séries com duracdo de 15 segundos e com um intervalo de 15 segundos
entre elas) dois minutos antes da sessao experimental e apds o aquecimento geral de 10 minutos;
e a realizacdo da sessdo experimental sem alongamento, porém precedida de 10 minutos de
aquecimento geral. Para realizacdo do estudo, os grupos musculares alongados foram: peitorais
e deltoide anterior, mobilizados através da abducgédo horizontal do ombro. Sendo que, todos os
sujeitos foram submetidos as sessdes de alongamento passivo/estatico por um Unico avaliador.

Com base na analise dos resultados alcancados apds a realizagdo dos protocolos, 0s
autores identificaram uma reducdo na performance da forca muscular em ambos, entretanto,
essa perda foi ligeiramente maior na sessao que se utilizou os exercicios de alongamento antes
ao treinamento do supino horizontal. Em termos percentuais, o desempenho diminui 10,2%
para o grupo sem alongamento prévio e 27,4% para o grupo que realizou o alongamento prévio
entre a primeira e a Gltima serie.

Do mesmo modo, Araujo, Franca e Schiestl (2014), realizaram um estudo onde se teve
por objetivo, avaliar a influéncia aguda do aquecimento aerdbio e o alongamento estéatico no
desempenho de forca maxima em 10 RM no aparelho Leg Press 45°, com um intervalo de no
minimo 48 horas entre os testes. A amostra foi composta por dez individuos do sexo masculino,
com pelo menos trés meses de experiéncia na pratica do TF.

O protocolo de alongamento aplicado na analise do estudo foi composto por quatro
exercicios realizados de forma estatica, em duas séries nas quais o individuo, ap6s atingir um
sentimento de desconforto ou dor, permaneceu na posi¢édo por 25 segundos, com 20 segundos
de intervalo entre as séries. Os exercicios sdo descritos como: Adutores (individuo sentado,
com os joelhos afastados e em flexdo maxima, uma planta do pé pressionando a outra. Inclinar
o0 tronco a frente); glateos (individuo em decubito dorsal, com o quadril e o joelho esquerdo
flexionados em 90°, perna direita sobre o joelho esquerdo, tentar aproximar a coxa esquerda do
torax e repete-se 0 movimento com a perna direita); isquiotibiais (individuo com um joelho em
contato com o solo e o outro estendido a frente, o tornozelo a frente em flexao dorsal, inclinar
0 torax e tentar encostar a mdo no pé); quadriceps (individuo em decubito lateral, joelho em
contato com o solo flexionado em 90°, flexionar o outro joelho conduzindo o calcanhar em
direcdo ao gluteo). Quanto ao protocolo de aquecimento aerdbio, foi realizado em um aparelho
eliptico chamado Reebok, no qual consistia em permanecer por 6 minutos apos atingir a zona

alvo de treinamento.



A temética do estudo consistiu em comparar duas formas de aquecimento
(alongamento estético e aquecimento aerébio) realizadas antes do teste de 10 RM no aparelho
Leg Press 45° Apds a analise, os autores concluiram que para o volume de alongamento
utilizado, foi observado diminuicao na forca muscular na terceira série do exercicio.

Sob 0 mesmo ponto de vista, no estudo de Marchetti et al. (2015), realizaram uma
comparacao entre o efeito do alongamento estatico de modo continuo e intermitente na forca
isométrica dos flexores de punho. A amostra consistia em 14 adultos, do género masculino com
uma média de 31 anos de idade. A pesquisa avaliou a Amplitude de Movimento Passivo
(ADMP) em extensdo de punho, bem como a forga isométrica maxima em flex&o de punho
utilizando a eletromiografia superficial realizada antes e ap6s os dois protocolos de
alongamento com intervalos destintos entre as séries. Cada individuo teve um dos membros
superiores submetido ao protocolo de alongamento Continuo (CON) e o outro com o protocolo
Intermitente (INT), de maneira aleatéria. O protocolo CON os individuos realizaram o
alongamento durante 6 minutos consecutivos, enquanto o INT envolveu a execugdo de seis
séries de 1 minuto com intervalo de 20 segundos de entre cada uma. A intensidade foi mantida
entre 70% e 90% da sensacdo subjetiva de desconforto.

Os resultados obtidos sobre o pico de forga mostraram uma reducdo significativa nas
condicGes apds a intervencdo para ambos os protocolos CON e INT. Dessa forma, 0s autores
concluiram que teve um aumento na ADMP, porém, uma reducdo na forca maxima e na taxa
de producéo de forca, sem alteracGes na ativacdo dos musculos flexores do punho.

Ainda sobre a perda de forca decorrente a realizacdo dos exercicios de alongamento
quando realizados antes do TF, no estudo de Nogueira, Lourengo e Ninomiya (2021), os autores
realizaram uma anélise para verificar se 0 alongamento ativo dinamico e o alongamento ativo
estatico sdo capazes de influenciar a forca maxima dinamica por meio do teste de 1IRM. A
amostra consistia em 30 participantes homens praticantes de musculacdo, na faixa etaria entre
18 e 30 anos, com tempo de pratica da modalidade de no minimo quatro meses, sem levar em
conta a estrutura morfofuncional dos individuos.

Para realizagdo do protocolo, os integrantes foram divididos em trés grupos, o primeiro
grupo foi denominado grupo aquecimento (GA), o segundo foi o grupo alongamento ativo
estatico (GAE), e o terceiro foi 0 grupo de alongamento ativo dinamico (GAD). Sendo que, 0
grupo GA realizou apenas um aquecimento de 60 segundos antes do teste de 1 RM, ja o grupo
GAE, realizaram um aquecimento de 30 segundos e em seguida um alongamento ativo estatico
por mais 30 segundos, enquanto o grupo GAD, um aquecimento de 30 segundos e

posteriormente um alongamento ativo dindmico por mais 30 segundos.
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Para realizacdo da coleta de dados foi utilizado o exercicio supino reto horizontal com
barra livre de um peso de 12 kg. A coleta foi composta por 3 etapas ndo consecutivas tendo
duracdo de 1 semana com intervalo de 72 horas entre eles. A realizacdo do alongamento ativo
estatico foi realizada com uma Total-body Resistance Exercise (TRX), consistiu em o
praticante, em pé, segurar o aparelho com os bracos estendidos, inclinando-se para a frente, até
sentir um desconforto moderado e mantendo essa posi¢do por 30 segundos. No alongamento
ativo dindmico, o praticante, em pé, com os bracos estendidos a frente, afastava-os rapidamente
para tras, na maior amplitude possivel e ap6s o limite voltada a posicao inicial, sem movimentar
0 tronco, repetindo o movimento por 30 segundos.

Ap0s as coletas de todos os dados respeitando os protocolos, os autores do estudo
conseguiram perceber que a influéncia e alteracao dos resultados foi maior no grupo GAE com
aproximadamente 22,22% de modificacdo na forca, no grupo GAD também é possivel notar o
declinio de forca apds a realizagdo do alongamento, realizado anterior ao teste de 1RM, porém
de menor escala, resultando em uma diminuicao de 7% do valor de carga total no final do teste
realizado. O grupo GA, que realizou somente 0 aguecimento, conseguiu manter um
desempenho constante em todos os testes realizados. Sendo assim, através dos resultados
obtidos, os autores concluiram que os dois tipos de alongamentos prejudicam a forca dindmica,
porém, foi possivel observar que o alongamento ativo estatico gera influéncia maior, mostrando
assim que somente realizar o aquecimento acaba sendo mais eficiente no teste de forca.

Por outro lado, Tiggmann et al. (2016), realizaram um estudo onde o objetivo foi
avaliar o impacto do alongamento realizado antes ao TF no desempenho da for¢ca maxima. A
amostra foi composta por dez participantes, entre 20 e 30 anos e treinados por pelo menos 6
meses em forga, que realizaram o TF durante oito semanas. Os individuos foram distribuidos
de forma aleatéria em dois grupos de cinco integrantes, sendo que um dos grupos seguiu o
programa de Treinamento de Forca Tradicional (GTF), e o outro grupo realizou 0 mesmo
treinamento de forca precedido por exercicios de alongamentos, Grupo Treinamento com
Alongamento (GTA). Para avaliar a forca maxima foi aplicado um teste de uma repeticdo
méaxima (LRM) nos exercicios de Leg Press e Supino Plano.

Para o grupo que realizaria os exercicios de alongamento antes do TF, os individuos
realizaram trés series de 30 segundos de alongamento estatico a cada sessdo de treinamento,
sendo sua intensidade definida até o ponto de “desconforto tolerdvel”, ou seja, sem a presenca
de dor, e realizado em forma de circuito. Os alongamentos especificos realizados eram: Flexdo
de joelho com o0 apoio de uma das méos, com leve anteriorizagdo do tronco; extensao de joelhos

na posicao sentada, com anterioriza¢do do tronco para o alcance dos pés; aducdo do quadril
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deitado sobre o solo; flexdo de ombro até 90°, abducéo horizontal de ombro e extensdo de
cotovelo, realizada de forma unilateral com o apoio do espaldar; flexdo de ombro até 90°,
aducdo horizontal de ombro e extensdo de cotovelo; hiperextensdo de ombro, aducdo horizontal
por tras da cabeca e flexdo de cotovelo. Nesse sentido, considerando os resultados alcancados
nesse estudo, os autores constataram que ndo houve diferenca no ganho de forca maxima entre
0s grupos, indicando que a realizacdo do alongamento nédo prejudica nem beneficia o aumento
da forca maxima.

Do mesmo modo, no estudo de Bastos et al. (2014), foi realizada uma comparacéo da
influéncia imediata do alongamento estatico sobre a forga muscular méxima (1RM). A amostra
foi composta por 30 individuos do género masculino, que eram experientes no TF hd no minimo
seis meses, com uma frequéncia de no minimo trés vezes na semana. Todos o0s voluntarios
realizaram 4 visitas ndo consecutivas com um intervalo de 48 horas. Todos realizaram os testes
no mesmo periodo do dia durante todo o procedimento experimental. Nas duas primeiras visitas
foi realizado a mensuracao das medidas antropométricas (massa corporal e estatura), além de
verificar os critérios para inclusdo e exclusao para participacdo do estudo. Na terceira e quarta
visita os voluntarios foram distribuidos de forma aleatéria nas seguintes situacGes: 1)
alongamento estatico + teste 1RM (GA); 2) teste de 1RM sem alongamento (GC). Ambos 0s
protocolos para 0s exercicios Supino Horizontal (SH) e Cadeira Extensora (CE).

Para realizacdo da coleta, quinze individuos (GA: 29,3 + 3,3 anos) realizaram um
aquecimento com exercicio de alongamento estatico, onde foi executado uma série com 10
segundos de manutencdo na posicdo de alongamento, em que o movimento foi restrito pelo
limite de dor. O alongamento foi conduzido da seguinte forma: O alongamento da cintura
escapular foi realizado com o voluntario em pé, onde foi realizado uma abducéo horizontal da
articulacdo glenoumeral de forma ativa. O movimento foi realizado de forma unilateral e em
cadeia cinética fechada. Ja o alongamento dos extensores do joelho também foi realizado com
o voluntario em pé, onde o exercicio foi executado com uma flexdo do joelho de maneira ativa
e de forma unilateral. Imediatamente apds o aquecimento, os participantes realizaram o
primeiro teste de 1RM. Apds a conclusao do teste, o voluntario realizava o0 mesmo exercicio de
alongamento estatico, no entanto, cada manutencdo na posicao teve a duragdo de 30 segundos,
seguida pela realizacao do teste de 1RM.

O grupo controle (GC) foi formado por quinze participantes apresentando uma média
de 29,3 + 3,5 anos, sendo que ndo realizaram nem um tipo de aguecimento prévio. Apos o teste
de 1 RM os individuos realizavam um descanso de 30 segundos para a realizacdo do teste

novamente. Apds a coleta e analise dos dados obtidos na realizagdo do estudo, os autores
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chegaram a conclusdo de que ndo houve diminui¢do no desempenho durante o teste de 1 RM
para os exercicios de SH e CE quando realizados ap0s a realizacdo do alongamento estatico.

Similarmente, Paula Junior e Montanini (2018), elaboraram um estudo onde tiveram
como objetivo realizar uma comparacdo em relacdo a quantidade de repeticdes com 0s
diferentes tipos de aquecimento e preparacao, realizados antes do teste de 10 RM no Leg Press
45°, Participaram do estudo 14 homens voluntéarios com idade média de 25,07+5,11 anos, com
no minimo 1 ano de experiéncia com musculacdo, os voluntarios foram distribuidos em 2
grupos de forma aleatoria (G1 e G2). O grupo G1 realizou primeiro o aquecimento especifico,
enquanto o grupo G2 realizou os exercicios de alongamento como forma de aquecimento, apds
48 horas realizou uma inversdo dos grupos.

Foi proposto para os participantes, 2 tipos de aguecimentos que geralmente sdo 0s
mais utilizados em academias: O aquecimento especifico (AE), que consistiu em 15 repetices,
que foram realizadas com 50% da carga determinada no teste de 10RM para cada participante,
precedidas por um aquecimento que inclui os exercicios de alongamento (AA), onde foi
realizado 4 exercicios de alongamento passivo estatico com uma intensidade moderada,
realizado com uma duracdo de 20 segundos em cada exercicio até o limiar da dor, sendo eles:
Alongamento dos extensores e flexores do quadril e flexores e extensores do joelho.
Alongamento dos musculos abdutores do quadril. Alongamento dos musculos adutores do
quadril.

Com base na analise dos resultados alcancados na realizacdo dos protocolos anteriores,
0s autores perceberam que ndo houve uma diferenca relevante na quantidade de repeti¢des nas
diferentes formas de aguecimento. Chega-se a conclusdo de que a pratica de exercicios de
alongamento previamente ao teste de 10 RM pareceram ndo exercer influéncia na forga
muscular.

Convem apontar que algumas dificuldades foram encontradas para que esse trabalho
fosse realizado, dentre elas podemos citar: a falta de maior nimero de pesquisas com relagao a
tematica abordada, informacdes cientificas com grupos maiores em relacdo ao tamanho
amostral e descrices mais detalhadas dos participantes que envolvessem o historico de
performance e de pratica de exercicios fisicos dos mesmos.

Os pesquisadores sugerem que sejam realizadas mais pesquisas sobre esse assunto téo
polémico na area do exercicio fisico, ressaltando a importancia em relacdo as diferentes
variaveis e metodologias, especialmente em relagdo a influéncia de diferentes técnicas de
alongamento e a sua aplicacdo em diferentes grupos de praticantes, verificando o impacto a

longo prazo sobre o ganho de forca e prevencéo de lesdes, ampliando assim as informacdes e
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discussdes sobre essa tematica. Gostariamos de destacar também que cabe a todos os envolvidos
na &rea da Educacdo Fisica aprofundar as suas leituras para a minimizacdo das duvidas para

seus atletas e clientes.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos realizados por Silva (2010), Araudjo, Franca e Schiestl (2014), Marchetti et
al. (2015) e Nogueira, Lourenco e Ninomiya (2021), identificaram atraves de seus protocolos
de estudo uma influéncia negativa na utilizacdo dos exercicios de alongamentos estaticos, FNP
e dindmico, anterior ao TF. Contrapondo, Tiggmann et al. (2016), Bastos et al. (2014) e Junior
e Montanini (2018), através de suas analises ndo identificaram influéncia significativa na
realizacdo do alongamento antes do TF.

O presente estudo teve como objetivo analisar a influéncia dos exercicios de
alongamento antes do treinamento resistido, visando o ganho de forca. Evidenciou-se que ha
uma controvérsia na literatura quanto a influéncia dos alongamentos sobre a performance de
forca, onde alguns autores abordam a influéncia sobre a capacidade de gerar forca, e outros ndo
encontrando impacto significativo.

Por meio dos estudos selecionados, ficou evidente que o efeito do alongamento sobre
a forca depende de diversos fatores, como as diferentes técnicas de alongamento, a intensidade
e duracdo do alongamento, bem como o nivel de treinamento dos praticantes. Portanto, é
fundamental destacar que o resultado da maioria dos estudos depende de algumas
circunstancias, como a individualidade de cada praticante e o objetivo especifico de cada sessdo
de treinamento.

Em sintese, esta pesquisa abordou diversos estudos que analisaram a utilizacdo de
diferentes exercicios de alongamentos antes do TF. Apesar da contradicdo na literatura, a
maioria dos estudos apresentados identificaram influéncia negativa em seus resultados, o que
traz uma reflex&o importante sobre a conduta dos profissionais da area, visando a melhora na
aplicacdo de futuros treinamentos. Faz-se necessario assim, fomentar novos estudos a respeito

desta préatica para conclusGes mais assertivas.
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