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RESUMO  
 
O objetivo foi determinar os efeitos agudos do alongamento estático (AL) sobre a força 
máxima de membros superiores de homens adultos. A amostra foi constituída por 10 
homens treinados (27,2±4,8 anos; 174,6±8,5; 84,85±6,9 kg) que foram submetidos 
aleatoriamente à condição controle (SA) e experimental (3 séries de AL-30s); (3 séries 
de AL-45s) e (3 séries de AL-60s passivos para o peitoral). Os testes de repetições 
máximas foram feitos no supino reto com barra livre. A ANOVA com medidas repetidas, 
seguido de teste de post-hoc de tukey não indicou diferenças significativas (p=0,981) 
após AL. Concluiu-se que os protocolos de alongamento não demonstraram interferir 
nos níveis de força máxima. 
 
Palavras-chave: Alongamento Estático. Força Máxima. Desempenho. 
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 ABSTRACT 
 

The objective was to determine the acute effects of static stretching (LA) on maximal 
strength of upper limbs of adult males. The sample consisted of 10 men (27.2 ± 4.8 
years, 174.6 ± 8.5, 84.85 ± 6.9 kg) and were randomly assigned to control (SA) and 
experimental (3 LA series -30s); (3 series of AL-45s) and (3 series of AL-60s) passive 
for the pectoral). The maximum repetition test was performed on the bench press. The 
ANOVA with repeated measures in the two factors with post-hoc tukey did not indicate 
significant differences (p = 0.981) after LA. It was concluded that the stretching 
protocols have not been shown to interfere with strength training. 
 
Keywords: Static Stretching. Maximum force. Performanc 
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1 INTRODUÇÃO 

 

O alongamento vem sendo utilizado nas mais diversas modalidades a fim de 

diminuir o risco de lesões, melhorar o aquecimento e aumentar a amplitude articular 

(MCHUGH e COSGRAVE, 2010). Todavia, a utilização do alongamento antes de 

sessões de treinamento, especialmente de força, apresenta controvérsias sobre seus 

efeitos. Diversos estudos não foram capazes de encontrar efeitos negativos do 

alongamento sobre o desempenho de força (COSTA et al., 2013; UGRINOWITSCH, 

e ROSCHEL, 2012; PERRIER e HOFFMAN, 2011). Por outro lado, diversos estudos 

tem apresentado resultados onde o alongamento realizado antes dos exercícios 

apresenta prejuízos sobre o desempenho (BACURAU et al., 2009; OLSEN, e 

PORTAS, 2007). Parece existir uma falta de compreensão sobre a alteração de força 

provocada pelo alongamento. Tais controvérsias parecem estar relacionadas ao tipo 

de alongamento, intensidade e duração. O alongamento previamente ao exercício de 

força, poderia provocar mudanças nas propriedades musculo-tendão RYAN et al. 

(2008). Essa alteração mecânica poderia provocar uma diminuição na interação 

actina-miosina e consequente diminuição de força. Assim, diante de tais 

controvérsias, o presente estudo tem como objetivo investigar o efeito do alongamento 

estático agudo na força máxima de membros superiores de homens adultos. 

 

1.1 OBJETIVO GERAL  

 

O presente estudo teve como objetivo analisar o do alongamento estático agudo 

na força máxima de membros superiores de homens adultos. 

 

1.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS  

 

Discutir os fatores associados do alongamento sobre o teste de força máxima e o 

desempenho da força com a presença do alongamento. 
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2 MATERIAL E MÉTODOS 

 

2.1 Delineamento da Pesquisa 

 

Por demandar a explicitação de informações sobre o objeto de pesquisa, o 

presente estudo pode ser classificado como descritivo, ou seja, nas palavras de 

Andrade (1997), aquele [estudo] que registra, analisa, classifica e interpreta os fatos 

sem que, contudo, o pesquisador neles interfira, ou mesmo os manipule. Igualmente, 

cuida-se de pesquisa de caráter exploratório, bem como da explicação de um estudo 

de caso, qual seja, a interferência do alongamento prévio no teste de força utilizando 

o protocolo de 1-RM.  

 

 

2.2 População e Amostra 

 

Participaram deste estudo 10 indivíduos do sexo masculino, todos com 

experiência de pelo menos 12 meses com a musculação. Para serem elencados como 

participantes, os indivíduos responderam negativamente ao questionário de prontidão 

para prática de atividade física (PAR-Q) e todos foram informados sobre a pesquisa e 

assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. 

 

2.3 Instrumentos e Procedimentos 

 

A coleta de dados foi realizada em três dias não consecutivos, no período de duas 

semanas.  A avaliação muscular foi realizada no exercício de supino reto da marca 

Righetto. Em um período prévio, foi avaliada a massa corporal (kg), estatura (cm) em 

uma balança com estadiômetro acoplado da marca Welmy®, seguidos pela 

mensuração do (IMC). O percentual de gordura corporal foi avaliado com um 

adipômetro da marca Cescorf, no qual utilizamos o protocolo proposto por Petroski de 

quatro dobras cutâneas (subescapular + tríceps + supra-ilíaca + panturrilha medial). 

 

 

 

2.4 Tratamento dos dados e Estatística 
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Os dados estão apresentados em média ± desvio padrão (DP). Para verificar as 

diferenças entre os valores das cargas encontradas nos testes de repetições múltiplas 

em ambos os exercícios, foi aplicada ANOVA de medidas repetidas, seguido do teste 

post-hoc de Tukey, com nível de significância de (p ≤ 0,05). 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 
Tabela 1. Descrição das características da amostra 

Variáveis N = 10 Min - Máx 

Idade (anos) 27,2 ± 4,8 23-37 

Estatura (cm) 174,6 ± 8,5 163-190 

Massa Corporal (kg) 84,85 ± 6,9 75-95 

IMC (kg/m2) 24,62 ± 0,3 20,7-30,15 

% Gordura 16,98 ± 2,3 14-20 

Valores expressos em média ± desvio padrão (DP). IMC = índice de massa corporal 

 

A figura 1. Demonstra que não houve diferenças significativas no desempenho 

de força máxima dinâmica de membros superiores de homens adultos (p=0,981). 

Apesar de não apresentar diferenças significativas, pôde-se observar que houve uma 

tendência de diminuição na força máxima quando comparamos as condições SA com 

AL-30 (2,14%), condição SA com AL-45 (3,74%) e com condição SA com AL-60 

(5,76%). 

 
Figura 1. Determinação da carga máxima concêntrica para membros superiores no teste de repetições 
máximas (RM) em homens adultos sem alongamento (SA), alongamento de 30s. (AL-30), alongamento 
de 45s. (AL-45) e alongamento de 60s. (AL-60). Valores expressos como média ± desvio padrão (DP). 
ANOVA, seguida do teste de post hoc de Tukey 
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O presente estudo comparou o efeito do alongamento estático agudo na força 

máxima de membros superiores de homens adultos. Os resultados demonstram não 

haver diferenças significativas e estão de acordo com outros achados científicos. Em 

estudo realizado por BARROSO et al. (2012), outrossim, 12 homens adultos foram 

submetidos a teste de 1RM em um aparelho de leg press 45° e não apresentaram 

alterações quando foram submetidos antecipadamente ao alongamento estático. 

Outro estudo realizado por BASTOS et al. (2014) não observaram diferenças 

significativas em seu estudo, onde avaliaram 15 indivíduos em condição de 

alongamento estático de 30s no exercícios no supino horizontal. Em outro estudo, 

BATISTA et al. (2015) não encontrou diferença entre as sessões de resistência de 

força realizados na cadeira extensora após ser realizada uma única série de 30s de 

alongamento estático em amostra composta por 5 homens adultos. Achados 

parecidos também foram reportados por SILVEIRA et al. (2011), que verificaram os 

efeitos do alongamento agudo estático na ativação muscular e no desempenho de 

força de 20 homens divididos em quatro grupos com 10, 20, 30 e 40 segundos de 

alongamento e não encontrou diferenças significativas em seu estudo. CÉSAR et al. 

(2014), ao avaliarem o efeito de 30s de alongamento estático sobre os níveis de 

amplitude de movimento (ADM) e força de máxima no supino reto em diferentes 

ângulos articulares de 11 homens adultos, observou que não houve diferença 

significativa no número de repetições máximas nem no volume total (carga x número 

de repetições) AL e CON a 90° e em amplitude total. Em estudo recente realizado por 

BATISTA et al. (2017), onde avaliaram o efeito do alongamento estático com volume 

total de 60 segundos e com volume total de 120 segundos sobre a taxa de força 

máxima isométrica no leg press horizontal de 12 mulheres jovens e 12 mulheres 

idosas. Achados parecidos também foram reportados por (NETO e ALMEIDA, 2016), 

que, ao realizarem 2 protocolos de alongamento estático, sendo o primeiro com 3x 30 

segundos e o segundo com uma única série da 60 segundos, não encontraram 

diferenças no desempenho de repetições máximas no supino reto de 16 homens 

adultos. 

 

Por outro lado, outros achados demonstram que o alongamento estático pode 

influenciar de forma negativa na força máxima. BATISTA et al. (2015) observaram que 

o alongamento estático prévio apresentou diminuição do desempenho na resistência 
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de força em membros superiores em exercício de supino reto. PAULO et al. (2012) 

encontraram diferença significativa no teste de 1RM no supino após a realização de 

três repetições de alongamento estático em 30s e intervalos de 30s entre as séries. 

ENDLICH et al. (2009), reportaram diferenças significativas no teste de 10 RM de 

membros superiores de 14 homens adultos quando submetidos a 16 minutos de 

alongamento estático.  FOWLES et al. (2000) descreveram que mecanismos neurais, 

recrutamentos de unidades motoras, ativação de órgãos tendinosos de golgi e 

redução dos fusos musculares podem estar associados à redução de força. Além da 

deformação dos componentes plásticos, a redução de tônus muscular citados por 

(ACHOUR, 1995) são alguns dos fatores que parecem contribuir para essas 

alterações. Para alguns autores, a relação tempo de exposição ao alongamento pode 

ser um fator importante sobre o desempenho de força máxima. Sendo assim, apesar 

da evidência de que o tempo possa influenciar tal aspecto, há várias divergências 

sobre o verdadeiro efeito do alongamento estático no desempenho de força. O 

presente estudo, por sua vez, não foi capaz de apresentar tal diferença. 
 
4 CONCLUSÕES 

 
Com base nos resultados encontrados, podemos concluir que a utilização de 

alongamentos agudos estáticos de 30s, 45s, e 60 segundos não foram capaz de 

alterar a força máxima no supino reto de homens adultos treinados no presente 

estudo. 
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ANEXOS 
 
 

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) 

 
Eu, _______________________________________, por intermédio do presente termo de 
consentimento livre e esclarecido, concordo plenamente em participar do Projeto de Pesquisa 
intitulado: “O EFEITO DO ALONGAMENTO ESTÁTICO AGUDO NA FORÇA 
MÁXIMA DE MEMBROS SUPERIORES DE HOMENS ADULTOS”, que tem por 
objetivo a entrega do artigo de conclusão de pós graduação, tenho conhecimento que o estudo, 
não provoca nenhum dano físico ou emocional, que não há risco em participar da pesquisa. 
Concordo também que minha participação no projeto se dê a título gratuito, não recebendo, 
portanto nenhum honorário ou gratificação referente ao projeto de pesquisa, bem como, não 
estou sujeito a custear despesas para a execução do projeto.  

Tenho conhecimento que tenho o direito de me retirar do projeto a qualquer momento desde 
que faça comunicação ao coordenador da pesquisa, por escrito, previamente. Concordo com a 
possibilidade de as informações relacionadas ao estudo serem inspecionadas pelo orientador da 
pesquisa e pelos membros do CCET, que qualquer informação a ser divulgada em relatório ou 
publicação, deverá sê-lo de forma codificada, para que a confidencialidade seja mantida. 

Assim sendo, acredito ter sido suficientemente informado(a) à respeito das informações que li 
ou que foram lidas e explicadas para mim, descrevendo o estudo. Ficaram claros para mim os 
propósitos da pesquisa, os procedimentos a serem realizados, seus desconfortos e riscos, as 
garantias de confidencialidade e de esclarecimentos permanentes. Ficou claro também que 
minha participação é isenta de despesas e que tenho garantia de acesso aos resultados e de 
esclarecer minhas dúvidas a qualquer tempo. Concordo em participar, voluntariamente, deste 
estudo e poderei retirar o meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante o mesmo, 
sem penalidade ou prejuízo ou perda de qualquer benefício que possa ter adquirido. 

Guarapuava, _____________de ______________de 2018 
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Nome completo:  
CPF:  
Endereço: 
Cidade:  
Telefone: 

__________________________ 

Assinatura do Participante 

 
_____________________________ 

Assinatura do pesquisador 
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