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APRESENTAÇÃO

As ciências da saúde ou ciências médicas são áreas de estudo relacionadas a vida, 
saúde e/ou doença. A fisioterapia faz parte dessa ciência. Nesta coleção “Fisioterapia 
na Atenção à Saúde” trazemos como objetivo a discussão científica por intermédio 
de trabalhos diversos que compõe seus capítulos. Os volumes abordarão de forma 
categorizada, interdisciplinar, através de demandas atuais de conhecimento, trabalhos, 
pesquisas, e revisões de literatura nas diversas áreas da fisioterapia.

A fisioterapia é a ciência da saúde que estuda, previne e trata os distúrbios cinéticos 
funcionais intercorrentes em órgãos e sistemas do corpo humano, gerados por alterações 
genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. 

Para que o fisioterapeuta possa realizar seu trabalho adequadamente é necessário 
a busca científica incessante e contínua, baseada em evidências prático/clínicas e 
revisões bibliográficas.  Deste modo a obra “Fisioterapia na Atenção à Saúde” apresenta 
conhecimento fundamentado, com intuito de contribuir positivamente com a sociedade 
leiga e científica, através de oito artigos, que versam sobre vários perfis de pacientes, 
avaliações e tratamentos. 

Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos também 
a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiável 
para a exposição e divulgação dos resultados científicos. 

Fabiana Coelho Couto Rocha Corrêa Ferrari
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RESUMO: O alongamento consiste em uma 
manobra que visa aumentar a extensibilidade 
dos tecidos e o comprimento das estruturas 
musculares (NELSON e KOKKONEN, 2007). 
Segundo Maior (2013), os exercícios resistidos 
visam aumentar a força e a resistência 
a fadiga. É sabido que a realização de 
alongamentos antes de iniciar o exercício 
promove uma espécie de preparação do corpo 
para uma atividade mais vigorosa. Contudo, 
ainda é pouco esclarecido o que o alongamento 
acarreta ao treino resistido. O objetivo desta 
revisão bibliográfica foi analisar os efeitos do 
alongamento realizado antes de exercícios 
resistidos no desempenho muscular e funcional 
de pessoas saudáveis. Os artigos foram 
selecionados nas bases de dados eletrônicas de 
acordo com os critérios estabelecidos. Ao final 
da seleção, restaram 4 artigos para análise. O 
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alongamento prévio ao exercício resistido com carga máxima suportada pelo paciente pode 
resultar em uma redução do desempenho e da carga suportada ao fim da série. 
PALAVRAS-CHAVE: Exercícios de Alongamento Muscular, Exercícios de Resistência.

EFFECTS OF STRETCHING BEFORE RESISTED EXERCISES ON HEALTHY PEOPLE’S 

MUSCULAR AND FUNCTIONAL PERFORMANCE: A LITERATURE REVIEW

ABSTRACT: Stretching consists of a maneuver that aims to increase the extensibility of 
tissues and increase the length of muscle structures (NELSON and KOKKONEN, 2007). 
According to Maior (2013), resistance exercises aim to increase strength and resistance in 
fatigue. It is known that stretching before starting the exercise promotes a kind of preparation 
of the body for a more vigorous activity. However, it remains unclear what stretching does 
to resistance training. The purpose of this literature review was to analyze the effects of the 
follow-up performed before resistance exercises on the muscle and functional performance 
of healthy people. The articles were selected from the electronic databases according to the 
established criteria. At the end of the selection, 4 articles remained for analysis. Stretching 
prior to resistance exercise with the maximum load supported by the patient can result in a 
reduction in performance and the load supported at the end of the series.
KEYWORDS: Muscle Stretching Exercises, Resistance Exercise.

1 | 	INTRODUÇÃO

Nos últimos anos, a quantidade de pessoas adeptas à vida saudável aumentou 
consideravelmente. Esses indivíduos visam melhorar a qualidade de vida, seja para obter 
um corpo perfeito ou como prevenção às afecções que se manifestam em consequência 
de hábitos alimentares ruins e sedentarismo. Em consonância com essa ideia, Pôrto et 
al., (2015) e o site Agência Brasil (2018) concordam e afirmam que um bom estilo de vida 
está relacionado a qualidade de saúde.

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a saúde pode ser definida como 
um estado de completo bem-estar físico, mental e social. Nesse sentido, na busca por 
uma vida saudável, os indivíduos procuram conciliar alimentação balanceada e exercícios 
físicos, o qual se tornou um importante aliado para aquisição da qualidade de vida. No 
entanto, a prática de exercícios exige precauções, pois dependendo da forma e intensidade 
em que são realizadas podem ocasionar lesões. 

Desse modo, Badaro; Silva; Beche (2007) afirmam que, para prevenir de lesões e 
obter maior alcance no desempenho, os alongamentos devem ser feitos antes da atividade. 
Assim, o alongamento consiste em uma manobra que visa aumentar a extensibilidade dos 
tecidos e o comprimento das estruturas musculares por meio de técnicas que são úteis 
quando se busca flexibilidade, resistência e aumento da mobilidade articular (NELSON e 
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KOKKONEN, 2007).
Além disso, o alongamento realizado antes do treinamento aumenta o débito cardíaco 

e o fluxo sanguíneo aos músculos esqueléticos, os quais serão utilizados durante o 
treinamento, em uma espécie de preparação do corpo para a atividade mais vigorosa, 
e também um aumento da temperatura muscular com o objetivo de elevar a atividade 
enzimática (POWERS; HOWLEY, 2005).

Os exercícios resistidos são exercícios ativos em que há a aplicação de uma força 
externa manual ou mecânica, sendo mais utilizados em treinos de desempenho muscular 
e hipertrofia (KISNER; COLBY, 2016). Os mesmos apresentam metas específicas para 
melhorar a função e o desempenho, como aumentar a força, a resistência muscular à 
fadiga, e a potência (MAIOR, 2013).

A combinação entre força e flexibilidade adequadas permite ao indivíduo realizar 
as atividades de vida diária com conforto e segurança (POWERS; HOWLEY, 2005). Por 
essa razão, associação de exercícios resistidos de maior intensidade com técnicas de 
alongamento podem trazer benefícios ao sistema muscular e assim proporcionar melhor 
desempenho na realização de atividades físicas.

Entretanto, essa associação pode ser controversa. Endlich, et al. (2009) obteve 
resultados que indicam uma redução da potência e força muscular quando houve a 
realização de alongamento agudo e intenso antes do treinamento. Todavia, outros 
trabalhos também analisados nesse mesmo estudo mostraram uma melhora de força, 
torque e salto quando os exercícios resistidos foram feitos após o alongamento. 

Além disso, acredita-se que tais diferenças podem-se dar por fatores mecânicos 
como a tensão feita nas estruturas microscópicas musculares, ou neurais, como ativação 
neural e alteração na coordenação proprioceptiva (FOWLES, SALE, MacDOUGALL, 2000). 
Portanto, o objetivo dessa revisão é analisar os efeitos do alongamento realizado antes 
de exercícios resistidos no desempenho muscular e funcional de pessoas saudáveis.

2 | 	METODOLOGIA

Trata-se de uma revisão bibliográfica, na qual foram realizadas pesquisas no mês de 
agosto de 2019, mediante consulta a artigos científicos nas bases de dados PEDro, Scielo, 
BVS e Pubmed com os Descritores em Ciências da Saúde (DeCS) “Muscle Stretching 
Exercises” e “Resistance Exercise”, os quais foram associados por meio do operador 
booleano AND. Foram selecionados artigos em português e inglês. 

Os artigos encontrados nas bases de pesquisa científica foram avaliados e elegíveis 
primeiramente pela leitura do título e resumo. Posteriormente, em uma segunda leitura, foi 
feita análise integral do texto sendo selecionados aqueles que se adequavam ao objetivo 
do trabalho.
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Foram incluídos os artigos em língua portuguesa e inglesa, entre os anos de 2015 
a 2019, que investigaram os efeitos do alongamento realizado antes do treino resistido e 
que tinham como população de estudo pessoas saudáveis, além de optar pelos estudos 
do tipo ensaio clínico. 

Os estudos incompletos, fora do recorte temporal, duplicados nas bases, editoriais, 
revisões, artigos sem intervenção e que não se enquadrassem no objetivo desse estudo 
foram excluídos. Ao final, quatro artigos foram incluídos neste estudo por estarem de 
acordo com os critérios estabelecidos

3 | 	RESULTADOS

Autor/Ano Objetivo Avaliação Protocolo Resultados

DIAS, et al., 
(2017)

Investigar os efeitos 
de diferentes 
intervalos  de tempo 
entre alongamento 
estático para 
os músculos 
adutores do 
quadril, quadríceps 
e isquiotibiais e 
o treinamento 
resistido no 
desempenho de 
repetições.

Teste de força: 
Teste de 10 
repetições 
máximas (10 RM);

Alongamentos: 
Músculos 
quadríceps, 
isquiostibiais 
e adutores do 
quadril.

Sem intervalo - 
Imediatamente após o 
alongamento estático;

P15: 15 minutos 
de intervalo entre 
o alongamento e o 
desempenho de flexão, 
extensão e adução do 
quadril;

P30: intervalo de 
30 minutos entre 
alongamento e exercícios; 

Treinamento resistido: 3 
conjuntos de repetição 
para falha com cargas, 
com descanso de 1 
minuto entre séries.

Houve maior 
desempenho nas 
repetições ao 
adotar intervalo de 
30 minutos entre 
alongamento e treino 
com carga, quando 
em comparação 
com 15 minutos e 
imediatamente após 
alongamento.
 Portanto, o 
alongamento pode 
promover redução 
no desempenho por 
repetição, que pode 
durar por 15 minutos 
após o alongamento.

SOUZA, et 
al., (2017)

Verificar o efeito 
de dois métodos 
diferentes de 
alongamento no 
desempenho da 
força e no volume 
total no exercício 
supino realizado em 
três séries.

Teste de força: 
Teste de 10 
repetições 
máximas (10RM);

Alongamento 
estático dos 
músculos: peitoral 
maior e tríceps 
braquial.

ES: Mobilização passiva 
(30s) no ponto de 
desconforto;

FNP: 5s iniciais de 
contração isométrica 
voluntária máxima,

25s finais - alongamento 
estático.

Teste de 8-10RM do 
exercício supino reto 
com carga após o 
alongamento.

Diferentes métodos 
de alongamento antes 
de ações musculares 
dinâmicas, 
não afetam 
significativamente a 
produção de força em 
séries sucessivas.
Entretanto, os que 
usaram alongamento 
apresentaram 
diferença significativa 
entre a segunda e 
terceira série.
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LEITE, et 
al., (2015)

Analisar a força e 
a flexibilidade após 
12 semanas de 
força combinada 
ou isolada e 
flexibilidade 
(alongamentos 
dinâmicos) durante 
60min por mulheres 
em treinamento de 
força (ST).

Teste de força: 
Teste de 10 
repetições máxima 
(10RM);

Teste de 
flexibilidade: 
Teste de sentar 
e alcançar e 
Goniometria;

Alongamento 
dos músculos: 
isquiotibiais, 
flexores do quadril, 
quadríceps e da 
panturrilha.

Grupos:
Treinamento de força 
(ST), Alongamento 
dinâmico (FLEX), Força e 
flexibilidade (ST + FLEX), 
Flexibilidade e força 
(FLEX + ST).

Teste de repetição 
máxima 10RM com 
exercícios em 48 
sessões.

O treinamento combinado 
envolveu FLEX seguido 
de ST ou ordem oposta.

Os grupos FLEX 
e FLEX + ST 
apresentaram os 
melhores efeitos;
Grupo ST não teve 
impacto negativo 
na flexibilidade e 
sim melhoria na 
flexibilidade em 
comparação com 
FLEX;
Pode haver 
leve redução no 
desenvolvimento de 
força com a adição 
de FLEX (Grupo ST + 
FLEX).

LOPES, et 
al., (2015)

Determinar o efeito 
do alongamento 
passivo extensivo 
no desempenho de 
séries múltiplas e 
dores percebidas 
no treinamento de 
força.

Teste de força: 
Tesde de 10 
repetições 
máximas (10 RM);

Análise da dor 
percebia: Palpação 
de ventre muscular 
e Escala de 
Unidade Arbitrárias 
(UA);

Alongamento em 
abdução horizontal 
dos músculos 
peitoral maior e 
peitoral menor.

Seis séries no teste 10RM 
até a falha muscular no 
exercício supino reto;

Protocolo de alongamento 
estático extensivo (AEE) 
antes dos exercícios: 
Intensidade do 
alongamento até 90% do 
desconforto durante 45s;

Análise da dor percebida 
em escala de 0 (min) a 10 
(máx).

O AEE não afetou 
o desempenho de 
repetições e carga 
em séries múltiplas 
na realização do 
exercício. Portanto, 
os dados do estudo 
não comprovam que o 
alongamento altera o 
desempenho e a dor 
muscular percebida 
em treinamentos de 
força.

Fonte: Autoria própria.

4 | 	DISCUSSÃO

Diante dos resultados obtidos, a inserção do alongamento no treinamento de força 
ainda constitui um campo com muitas lacunas a serem preenchidas, visto que há uma 
quantidade pouco expressiva de estudos recentes na literatura, os quais investigam seus 
benefícios e limitações. 

Com base nos achados dos estudos, apesar de adotarem estratégias e métodos de 
pesquisas diferentes, relacionado principalmente ao tipo de alongamento escolhido, os 
trabalhos tiveram como objetivo analisar como o alongamento realizado antes do treino 
resistido impacta no desempenho funcional e muscular dos participantes.

Alguns autores até utilizaram métodos de avaliação semelhantes, contudo, existem 
algumas divergências entre os resultados alcançados pelos pesquisadores. A seguir, os 
trabalhos serão discutidos de forma individual.
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O estudo de Lopes et al., (2015) avaliou o efeito do alongamento passivo extensivo 
no desempenho de séries múltiplas. Concluiu-se que o alongamento passivo extensivo 
não afetou o desempenho de repetições e carga em séries múltiplas na realização do 
exercício supino reto.

Leite et al., (2015) analisou a força e a flexibilidade após 12 semanas de força 
combinada ou isolada e flexibilidade (alongamentos dinâmicos) durante 60 minutos por 
mulheres em treinamento de força (ST).  O autor concluiu que exercícios de alongamento 
em um programa de treino de resistência não tem impacto negativo na força desenvolvida, 
constatando que a ordem em que o treino de força e flexibilidade é realizado parece não 
ter efeito sobre os resultados.

Souza et al., (2017) comparou três grupos: o alongamento estático, a Facilitação 
Neuromuscular Proprioceptiva (FNP) e um grupo controle, o qual não fez alongamentos 
antes do treino com pesos. Como conclusão, obteve que diferentes métodos de 
alongamento antes de ações musculares dinâmicas, não afetam significativamente 
a produção de força em séries sucessivas. Dias et al., (2017) também trabalhou com 
o alongamento estático e avaliou os efeitos de diferentes intervalos de tempo entre a 
realização do alongamento e o treinamento resistido no desempenho de repetições. 
Observou-se que há maior desempenho nas repetições que adota o intervalo de descanso 
de 30 minutos entre alongamento estático e treinamento resistido.

Para Dias et al., (2017), o fator déficit de força induzido pelo alongamento ainda não 
está elucidado (no que se refere a ser provocado por um fator neural ou mecânico). Já 
Lopes et al., (2015) defende que as alterações mecânicas e neurofisiológicas causadas 
pela prática de alongamento são relatadas como os principais mecanismos responsáveis 
pela queda de desempenho dos participantes no quesito força. Souza et al., (2017) traz em 
seu estudo que mecanismos de inibição autogênica e reflexos de inibição recíproca são 
hipóteses para explicar a redução da capacidade de contração muscular, principalmente 
quando o FNP é usado. 

Apesar de reduções percentuais no desempenho terem sido observadas, o mesmo 
não ocorreu com significância estatística nas variáveis de desempenho de repetições 
máximas no protocolo de séries múltiplas (LOPES, et al., (2015). Em contrapartida, Dias 
et al., (2017) encontrou significativa redução no número de repetições por série para 
todos os exercícios e protocolos aplicados. 

Embora os resultados obtidos tenham sido promissores, alguns pontos sobre o 
tema em questão ainda não foram esclarecidos de forma satisfatória, requerendo maior 
investigação. Como exemplo, a necessidade de um tempo de intervenção maior para 
expor os resultados em longo prazo. Visto que, de acordo com os dados fornecidos pelos 
artigos, o maior tempo de execução do protocolo proposto foi desenvolvido por Leite et 
al., (2015), o qual ocorreu em 12 semanas.

Outro importante fator a ser investigado é como o alongamento influencia no treino 
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resistido em relação às diferenças fisiológicas existentes entre homens e mulheres, assim 
como em pessoas com idades diferentes. Dado que os estudos detiveram-se a formar 
amostras com somente com um gênero, além de incluírem somente participantes jovens. 
Uma possível alternativa seria formar uma amostra com homens e mulheres de idades 
variadas para que realizem o mesmo protocolo e seja possível comparar os dados obtidos 
em diferentes situações. 

5 | 	CONCLUSÃO

Após revisão e análise dos artigos encontrados, conclui-se que o alongamento prévio 
ao exercício resistido com carga máxima suportada pelo paciente pode resultar em uma 
redução do desempenho e da carga suportada ao fim da série, apesar de artigo relatar 
que não houve diferenças significativas. Ainda se faz necessário mais ensaios clínicos 
relacionados ao tema para total elucidação de todas as questões remanescentes.
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