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Resumo 

A força e a flexibilidade ajudam as pessoas a atingir níveis saudáveis de aptidão física e autonomia funcional, e 

desempenham papéis fundamentais na redução de lesões esportivas e na melhoria de habilidades (Li et al., Mahesh, 

Joladarashi e Kulkarni). Neste sentido o objetivo deste trabalho é verificar a luz da literatura corrente qual os efeitos 

agudos dos alongamentos estático e dinâmico sobre a preparação e ativação neuromuscular para praticatica de exercicio 

resistido. Este trabalho trata-se de uma revisão integrativa, foram pesquisados os estudos na base de dados: 

Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos- PUBMED, WEB OF SCIENCE e SCIENCE DIRECT, no 

de junho a novembro de 2022. A maioria dos estudos consultados mostra que ocorre sim, melhora na ADM tanto 

logo após AE quando AD, no entanto, com prejuízo para picos de força, o que em conclusão se faz inapropriado 

como parte da preparação antes da prática do TR. Por outro lado, três dos estudos consultados relataram que não 

existe tal prejuízo para as manifestações da força muscular quando se usou tanto AE quanto AD. 

Palavras-chave: Exercício físico; Alongamento estático e dinâmico; Força muscular. 
 

Abstract 

Strength and flexibility help people achieve healthy levels of physical fitness and functional autonomy and play 

key roles in reducing sports injuries and improving skills (Li et al., Mahesh, Joladarashi, and Kulkarni). In this 

sense, the objective of this work is to verify, in the light of the current literature, the acute effects of static and 

dynamic stretching on the preparation and neuromuscular activation for the practice of resistance exercise. This 

work is an integrative review, studies were searched in the database: National Library of Medicine of the United 

States - PUBMED, WEB OF SCIENCE and SCIENCE DIRECT, from June to November 2022. Most of the 

studies consulted show that does occur, improvement in ROM both soon after AE and AD, however, with damage 

to strength peaks, which in conclusion is inappropriate as part of the preparation before the practice of TR. On the 

other hand, three of the consulted studies reported that there is no such damage to the manifestations of muscle 

strength when using both AE and AD. 

Keywords: Physical exercise; Static and dynamic stretching; Muscle strength. 
 

Resumen 

La fuerza y la flexibilidad ayudan a las personas a lograr niveles saludables de condición física y autonomía 

funcional, y desempeñan un papel clave en la reducción de las lesiones deportivas y la mejora de las habilidades 

(Li et al., Mahesh, Joladarashi y Kulkarni). En ese sentido, el objetivo de este trabajo es verificar, a la luz de la 

literatura actual, los efectos agudos de los estiramientos estáticos y dinámicos sobre la preparación y activación 

neuromuscular para la práctica del ejercicio resistido. Este trabajo es una revisión integradora, se buscaron estudios 

en la base de datos: Biblioteca Nacional de Medicina de los Estados Unidos - PUBMED, WEB OF SCIENCE y 

SCIENCE DIRECT, de junio a noviembre de 2022. La mayoría de los estudios consultados muestran que sí se 

produce mejoría en ROM tanto poco después de AE como de AD, sin embargo, con daño en los picos de fuerza, 

lo que en conclusión es inadecuado como parte de la preparación previa a la práctica de RT. Por otro lado, tres de 

los estudios consultados reportaron que no existe tal daño en las manifestaciones de fuerza muscular al utilizar 

tanto AE como AD. 

Palabras clave: Ejercicio físico; Estiramientos estáticos y dinámicos; Fuerza muscular. 
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1. Introdução 

Força e flexibilidade estão entre as características físicas mais importantes para performance de vida diária tanto quanto 

a atlética (ACSM, 2019; Schäfer et al., 2022). A força e a flexibilidade ajudam as pessoas a atingir níveis saudáveis de aptidão 

física e autonomia funcional, e desempenham papéis fundamentais na redução de lesões esportivas e na melhoria de habilidades 

(Li et al., 2022; Mahesh et al., 2022).  

O treinamento de força é recomendado na saúde para melhorar tanto a função física geral quanto atletica (Sañudo et al., 

2022; Hou; Li, 2022). Durante o processo de envelhecimento, por exemplo, a força muscular pode diminuir a taxas perigosas, 

vários relatórios de pesquisa em saúde, têm sugerido que quando o musculo melhora força esta é altamente correlacionada com 

melhoras das funções fisiologicas básicas do que somente com o volume muscular (Orlando et al., 2022; Simpkins, Yang, 2022). 

Tradicionalmente, ainda é comum acredita-se que o alongamento traz benefícios significativos nas rotinas de 

aquecimento, incluindo que diminui a prevenção de lesões e melhoria do desempenho atlético (Støvland, 2022), por vários 

motivos entre eles: aumentando a temperatura central do corpo e a velocidade das respostas neuromusculares (Mukhopadhyay, 

2022). Com base nessas respostas fisiológicas, alguns treinadores usaram extensas rotinas de aquecimento e alongamento como 

parte de sua preparação para treinamento e competição (Türkmen et al., 2022).  

Níveis adequados de força muscular trazem importantes benefícios para saúde e funcionalidade (Ruzmatovich; 

Abdknabievna, 2022). Como resultado, desenvolver níveis apropriados de força é uma meta para muitos grupos, sejam estes de 

atletas ou pessoas ativas, isso pode ser alcançado através de programas treinamento resistido (TR) (Ruzmatovich; Abdknabievna, 

2022). O efeito da manipulação de variáveis de TR nos níveis de hipertrofia e força muscular é amplamente estudado (Scarpelli, 

2022). Em muitos programas de exercícios, em modalidade diversas, a prática de aquecimento é comum e muitos protocolos de 

aquecimento tradicionais incluem um período de alongamento estático (AE), como é o caso da dança e algumas modalidades de 

ginastica (Kaufmann et al., 2022).  

Nos últimos tempos tem havido um aumento do questionamento desta prática e como resultado, tem se buscado avaliar 

o efeito do alongamento antes para a realização de exercícios de força no desempenho muscular, sendo este tema, alvo de uma 

série de estudos (Moreira et al., 2022). Os resultados apresentados ainda são divergentes e controvertidos. Alguns estudos 

indicaram que o desempenho neuromuscular pode ser degradado devido ao alongamento tradicionalmente AE, ainda é comum 

acredita-se que o alongamento traz benefícios significativos nas rotinas de aquecimento, incluindo prevenção de lesões e 

melhoria do desempenho atlético (Støvland, 2022), isso se deve a gama variada de efeitos fisiológicos agudos, alguns deles são: 

aumentando a temperatura central do corpo e um possível aumento da velocidade das respostas neuromusculares, presentes 

principalmente no alongamento dinâmico (AD) (Mukhopadhyay, 2022).  

Com base nessas respostas fisiológicas, alguns treinadores usam extensas rotinas de aquecimento e alongamento como 

parte de sua preparação para treinamento e competição (Türkmen et al., 2022). No entanto, há muitas evidências experimentais 

que não suportam essas crenças, fornecendo evidências de que o alongamento muscular agudo (nesse caso o estático) pode ser 

prejudicial para desempenhos cujo sucesso está relacionado à força máxima ou à produção de torque (Kokkonen et al., 1998; 

Fowles et al. 2000 Nelson et al., 2001 Young & Behm, 2003, outros não mostraram efeitos (Kokkonen et al., 1998; Fowles et 

al., 2000 Nelson et al., 2001; Young & Behm, 2003) enquanto alguns sugerem AD como a para melhorias agudas do sistema 

neuromuscular (Moreira et al., 2022; Babault et al.,  2022).  

Como resultado, há pouca unanimidade nas recomendações sobre o alongamento no aquecimento, seja ele AE ou AD, 

embora nos últimos tempos, tem havido uma tendência em omitir AE dos protocolos de pré-exercício (Moreira et al., 2022). No 

entanto, parece que a faltar de evidências definitivas para quantificar o efeito do alongamento antes treinamento de força, 

principalmente considerando as variáveis fisiológicas envolvidos no desempenho muscular (Kokkonen et al., 1998; Fowles et 

al., 2000; Nelson et al., 2001; Young & Behm, 2003).  
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Além disso, um dos principais fatores para essas diferenças relatadas entre os estudos talvez a intensidade do exercício 

de alongamento aplicado. Todos esses fatores podem afetar o desempenho do sistema neuromuscular em resposta a um exercício 

de alongamento (Ceballos-Laita et al., 2022). Neste sentido o objetivo deste trabalho é verificar a luz da literatura corrente qual 

os efeitos agudos dos alongamentos estático e dinâmico sobre a preparação e ativação neuromuscular para praticatica de exercicio resistido. 

 

2. Metodologia 

2.1 Tipo de Estudo 

O trabalho trata-se de uma revisão integrativa, optou-se por realizar este modelo metodológico, porque resume o passado 

da literatura empírica e/ou teórica, para fornecer uma compreensão mais abrangente de um determinado fenómeno. Esta permite 

a combinação de diversas metodologias (estudos experimentais e não-experimentais) e tem o potencial de desempenhar um papel 

importante para o percurso desta pesquisa científica. (Mota et al; 2017). 

 

2.2 Local da pesquisa 

Foram pesquisados os estudos na base de dados: Biblioteca Nacional de Medicina dos Estados Unidos- PUBMED, 

WEB OF SCIENCE e SCIENCE DIRECT, no de junho a novembro de 2022, utilizando-se a combinação dos termos: 

“aquecimento”. “exercício de alongamento” “treinamento resistido”, “intensidade”, “força muscular”, “musculo esquelético”/ 

“preparación”, estiramientos” “entrenamiento de resistencia”, “intensidad”, “fuerza muscular”, “músculo esquelético”, 

“prescripción”, “prescrição” e "heating". “stretching exercise” “resistance training”, “intensity”, “muscle strength”, “skeletal 

muscle”, “prescription” com auxílio dos organizadores Booleanos “E” e “OU” nas buscas em português, “AND” e “OR” nas 

buscas em inglês e ainda "Y" e "O" nas buscas realizadas em espanhol. 

 

2.3 Critérios de elegibilidade 

Os critérios de inclusão utilizados no presente estudo foram: artigos originais e de revisão publicados no recorte 

temporal de 2017 a 2022; artigos publicados nos idiomas português, inglês e espanhol, artigos cujo texto esteja disponibilizado 

na íntegra; artigos cujo foco do estudo esteja associado ao aquecimento, prescrição de aquecimento para o treinamento resistido 

das efeito agudo do AE e AE sobre as cargas de treino. No que se refere aos critérios de exclusão, elencou-se: artigos publicados 

fora do recorte temporal proposto e aqueles que destoavam do tema proposto no atual estudo e os estudo duplicados em bases 

de dados diferentes. 

 

2.4 Percurso da pesquisa 

Em princípio, os estudos foram divididos em subgrupos, de acordo com a classificação estabelecida previamente, ano 

e escopo, visando à facilitação da análise. A categorização foi baseada no tipo de incidência, cronologia ou características da 

amostra, assim como em alguma classificação conceitual predeterminada. Em sequência, deu-se seguimento às técnicas de 

extração dos dados das fontes primárias, mediante utilização de instrumento elaborado, para simplificar, resumir e organizar os 

achados de modo que cada estudo seja reduzido a uma página com conteúdo relevante, com foco no título no formato de 

referência bibliográfica (APA)/ objetivo do estudo/ resumo do método/ e finalmente os resultados encontrados em síntese e 

tópicos. Essa abordagem, além de permitir a sucinta organização dos dados, facilita a comparação dos estudos em tópicos 

específicos como problemas, variáveis e características da amostra levantada e favoreceu a seleção da mesma. 

A primeira etapa da avaliação das referências incluídas constou da aplicação dos filtros disponíveis nas bases (Ex: data, 

textos completos e/ou duplicados em duas ou mais bases), na segunda etapa a leitura dos títulos dos artigos, a terceira etapa 

adequação dos objetivos das pesquisas com este trabalho, na quarta etapa a leitura dos resumos, e a quinta e última etapa da 
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leitura e avaliação na íntegra dos estudos. Em todas as etapas, a leitura e a análise dos artigos foram realizadas por dois 

pesquisadores independentes para evitar vieses de seleção, obtendo-se 90% de concordância entre revisores. As etapas de seleção 

dos estudos e seus quantitativos estão apresentados através de fluxograma. 

 

3. Resultados e discussão 

As buscas nas bases de dados resultaram no total de 1.114 em língua inglesa, 10 em língua espanhola e 08 em 

portuguesa, entre artigos, capítulos de livro, recursos da web, verbetes dos quais 538 foram localizados na base do PUBMED, 

291 na WEB OF SCIENCE e 303 na SCIENCE DIRECT. Após a identificação, foram retirados 549 foram excluídos por estarem 

duplicados em diferentes bases de dados, 402 foram excluídos pois não estavam no escopo determinado, com isso, foram 

retirados 144 artigos após a leitura dos títulos e resumos e por fim, dos 42 artigos selecionados para serem lidos na integra, 35 

foram excluídos por estar fora do escolpo e dessa forma restaram 07 artigos que compuseram a amostra final desta pesquisa. A 

trajetória da pesquisa esta descrita de forma esquemática no fluxograma logo abaixo. 

 

Figura 1 - Trajetória da pesquisa nas bases consultadas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Autoria própria (2022). 
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descritiva do tipo quantitativa, um Estudo transversal, um Estudo observacional com delineamento transversal, uma Revisão 

narrativa e uma Revisão sistemática. 

 

Quadro 1 – Síntese dos documentos consultados em: fonte/data, objetivo, tipo de estudo, método e resultados das principais 

resultados dos estudos selecionados. 

Autor/Data Objetivos Métodos Resultados 

Kasahara et al. (2022) Compararam os efeitos 

combinados de rolo de espuma 

(RE) e alongamento estatico 

(AE) ou alongamento dinamico 

(AD) com as várias ordens de 

intervenção (ou seja, AE + RE, 

AD + RE, RE + AE, AD + RE) 

na função e propriedades dos 

extensores do joelho, inclusive a 

força. 

-Usando um design cruzado de 

alocação aleatória, 17 estudantes 

universitários do sexo masculino 

(21,0±1,1 anos) realizaram quatro 

condições combinando FR e SS ou 

DS. 

-A medição incluiu amplitude de 

movimento de flexão do joelho 

(ADM), limiar de pressão de dor 

(PPT), dureza do tecido, contração 

isométrica voluntária máxima (MVC-

ISO), torque de contração concêntrica 

voluntária máxima (MVC-CON) e 

salto de contramovimento unipodal ( 

CMJ) altura dos extensores do joelho. 

-Os resultados mostraram que todas as 

combinações de AE ou AD e RE 

efetivamente diminuíram a dureza do 

tecido e aumentaram a ADM sem 

diminuir a força muscular.  

-Além disso, os tamanhos de efeito 

indicaram o maior aumento na ADM e 

diminuição na rigidez do tecido após AE 

+ RE sem diminuir a força muscular e o 

desempenho do salto. 

Marchetti et al. (2022) Investigaram o efeito de dois 

protocolos diferentes de AE 

com diferentes intensidades 

(50% e 85% POD) e volumes 

(120 s e 240 s) na ADM, pico de 

força e atividade muscular 

durante a perna isométrica 

máxima exercício curl em 

participantes bem treinados. 

-Quinze jovens do sexo masculino 

(idade: 27,5 ± 6,1 anos, altura: 175,6 

± 4,7cm e massa corporal: 81,5 ± 

10,4kg, 

-6 ± 2 anos de experiência em 

treinamento de resistência) realizaram 

flexão passiva do quadril com dois 

protocolos AE diferentes: seis 

alongamentos de 40 -s, com descanso 

de 15 segundos entre cada 

alongamento a 50% do ponto de 

desconforto (POD) e três 

alongamentos de 40 segundos, com 

descanso de 15 segundos entre cada 

alongamento a 85%POD. 

-A ADM de flexão passiva do quadril, 

ativação do músculo bíceps femoral 

(eletromiografia integrada: IEMG) e 

força dos flexores do joelho foram 

monitorados durante um exercício 

isométrico voluntário máximo de 

flexão de perna de 3 segundos. 

- A ADM aumentou entre pré e pós-

intervenção para ambos os protocolos AE 

(50%POD: p = 0,016, Δ% = 4,6% e 

85%POD: p < 0,001, Δ% = 11,42%). O 

pico de força diminuiu entre pré e pós-

intervenção apenas para 85% DPO (p = 

0,004, Δ% = 23,6%).  

-Não houve diferenças significativas de 

IEMG. Em conclusão, ambos os 

protocolos AE (40’ e 15’) aumentaram a 

ADM, no entanto, o protocolo AE de alta 

intensidade e curta duração diminuiu o 

pico de força. 

Nakamura et al. (2022) Investigaram a curso de 

tempo de mudanças na 

amplitude de movimento de 

flexão do joelho (ADM), 

isométrico voluntário 

máximo contração (MVIC), 

taxa de desenvolvimento de 

força (RFD) e estabilidade 

de força (em 5 e 20% de 

CIVM) após três 

intervenções SS de 60 

segundos. 

-Os participantes do estudo eram 

adultos saudáveis sedentários 

voluntários; 

-n = 20; 

-Realizaram três intervenções SS de 

60 segundos dos extensores do 

joelho; 

-Onde essas variáveis foram medidas 

antes e depois da intervenção SS em 

três diferentes períodos, ou seja, 

imediatamente após, 10 min e 20 min 

da intervenção SS (desenho cruzado). 

-Os resultados mostraram um aumento na 

ADM em todos os momentos (d = 0,86–

1,01). MVIC foi diminuiu imediatamente 

após a intervenção SS (d = −0,30), mas a 

CIVM apresentou recuperação 

tendência para 10 min (d = −0,17) e 20 

min (d = −0,20) após a intervenção SS.  

-No entanto, houve deficiências 

significativas em RFD a 100 m (p = 

0,014, F = 6,37, ηp 

2 = 0,101) e 200 m (p < 0,01, F = 28,0, ηp 

2 = 0,33) até 20 min após a intervenção 

SS.  

-Da mesma forma, lá foram deficiências 

significativas na estabilidade da força de 

5% (p < 0,01, F = 16,2, ηp 

2 = 0,221) e 20% MVIC (p < 0,01, F = 

16,0, ηp 2 = 0,219) aos 20 minutos após a 

intervenção SS.  
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-Portanto, é conclui-se que três 

intervenções AE de 60 s poderiam 

aumentar a ADM de flexão do joelho, 

mas prejudicar 

força muscular explosiva e função de 

controle muscular até 20 min após a 

intervenção com AE. 

Moreira et al. (2022) Avaliaram o efeito agudo do 

alongamento antes de uma 

sessão de treinamento resistido 

(TR) sobre indicadores 

morfológicos, funcionais e de 

ativação do músculo esquelético. 

-10 homens (19,80 ± 1,48 anos), 

foram alocados em duas condições 

experimentais: protocolo de TR 

(PRT); 

-Realizaram 4 séries de 6–12 

repetições do exercício de extensão 

do joelho, a 70% da força dinâmica 

máxima; e 

-Protocolo de alongamento + RT 

(PSRT), que realizou 3 séries de 

alongamento passivo por 30 s, para os 

músculos quadríceps femoral (flexão 

do joelho), seguido do mesmo 

protocolo realizado no PRT. 

-Foram avaliados perímetro e prega 

cutânea da coxa; 

-Força isométrica máxima, 1RM e 

potência muscular a 40%, 60% e 80% 

de 1RM 

-Sinal eletromiográfico de reto 

femoral, vasto lateral e vasto medial. 

-Não foram encontradas diferenças para 

os valores basais de nenhuma variável nas 

duas condições experimentais (p > 0,05). 

Não houve diferenças significativas entre 

as duas condições experimentais para as 

variáveis antropométricas (p > 0,05), para 

as diferentes manifestações de força 

avaliadas (p > 0,05) e para a ativação 

muscular dos diferentes músculos 

avaliados (p > 0,05). 

-O alongamento prévio ao TR não 

diminui a força, não altera a ativação 

muscular, o volume e a carga interna de 

treinamento, quando comparado ao 

mesmo protocolo, sem a realização de 

alongamentos prévios. 

Brodeur et al. (2022) Analisaram a saturação 

muscular de oxigênio 

(SmO2) do aquecimento 

estático e dinâmico e avaliar 

seu impacto na preparação 

atlética. 

Vinte e três participantes em forma 

recreativa realizaram protocolos de 

alongamento estático (AE) e 

dinâmico (AD) direcionados ao 

músculo reto femoral, enquanto os 

efeitos no SmO2 foram monitorados 

usando espectroscopia de 

infravermelho próximo (EIV). 

-Os níveis de saturação muscular de 

oxigencio (SmO2) após o alongamento 

foram significativamente (p = 0,04; d = 

2,21) aumentados com AD (62,8 ± 

12,6%) em comparação com AE (55,1 ± 

17,8%); 

-O efeito persistiu por dois minutos após 

o término do alongamento, o que pode ter 

implicações na prescrição do exercício; 

-Embora os achados demonstrem um 

aumento significativo nos níveis de 

SmO2 com SD, este estudo não têm 

limitações. Informações demográficas 

limitadas foram coletadas; 

Warneke et al. (2022) Investigaram a relação dose-

resposta do alongamento 

estático de longa duração no 

incremento da força maxima. 

-Um total de 70 participantes ativos (f 

= 30, m = 39; idade: 27,4 ± 4,4 anos; 

altura: 175,8 ± 2,1 cm; e peso: 79,5 ± 

5,9 kg) foram divididos em três grupos: 

IG1 e IG2 ambos realizaram 

alongamento unilateral continuamente 

por uma (IG1) ou duas horas (IG2), 

respectivamente, por dia durante seis 

semanas, enquanto o GC serviu como 

controle sem intervenção. 

-O indice de força muscular(IFM) foi 

determinado nos flexores plantares na 

perna intervencionada e também na 

perna de controle não intervencionada 

para investigar a transferência de força 

contralateral. 

 

-ANOVA de duas vias mostrou efeitos de 

interação significativos para IFM na 

perna intervencionada (ƞ2 = 0,325, p < 

0,001) e na perna de controle contralateral 

(ƞ2 = 0,123, p = 0,009), dependente do 

tempo de alongamento. 

- Pode-se supor que a duração do 

alongamento teve influência nos 

aumentos do IFM, mas ambas as durações 

foram suficientes para induzir melhorias 

significativas no IFM.  

-Assim, possíveis aplicações na 

reabilitação podem ser assumidas, por 

exemplo, se nenhum treinamento de força 

pode ser realizado, a atrofia pode ser 

reduzida pela realização de treinamento 

de alongamento estático de longa 

duração; 

Warneke et al. (2022) Investigaram o déficit de força 

induzida por tensão devido a 

um estímulo de treinamento de 

força ou alongamento 

supralimiar. 

-71 participantes (idade: 24,1± 4,2 

anos, altura: 176,3± 5,7cm, peso: 

74,1± 7,5kg) 

-Foram divididos em três grupos: 

grupo de alongamento estático (AE), 

grupo de treinamento de força (TR) e 

-Os resultados mostram uma redução 

significativa do MSt medido, bem como 

um aumento da ADM para SST e TR após 

as intervenções; 

-Consequentemente, encontramos efeitos 

agudos semelhantes de alongamento e 
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grupo controle ( GC); 

-Para investigar possíveis déficits de 

força (MSt)induzida por tensão 

mecânica, AE realizou uma 

intervenção de alongamento estático 

de longa duração por 1h usando uma 

órtese, enquanto TR executou uma 

intervenção de treinamento de força 

comum (5 × 12 repetições) para os 

flexores plantares. 

treinamento de força em relação a MSt e 

flexibilidade; 

-Concluímos que as capacidades 

diminuídas do MSt possivelmente podem 

ser atribuídas a danos induzidos por 

tensão mecânica do músculo que não 

estão ligados a um método de treinamento 

específico; 

-As melhorias na flexibilidade 

encontradas em ambos os grupos de 

intervenção podem ser atribuídas aos 

efeitos do aquecimento ao induzir alta 

tensão mecânica em grandes ângulos da 

articulação do tornozelo; 

Fonte: Autoria própria (2022). 

 

O aumento da ADM articular é um das principais respostas do alongamento em sessões deste exercício. Há evidências 

consideráveis de que uma sessão aguda de alongamento estatico quando comparado ao dinamico pode aumentar a ADM em 

torno de uma articulação, podendo ser um fator negativo correlacionável a alterações da força (Kasahara et al. 2022; Moreira et 

al. 2022). Já quando se pensa neste tipo de proposta para a ativação neuromuscular que se busca para potencializar o treino de 

força e tornando este seguro quanto ao risco de lesões, não tem havido consenso entre os autores para esse fato sendo que parte 

dos autores consultado mostraram declínio de força como resposta a intervenções agudas de alongamento AE quando comparado 

ao AD, estes achado nos induzindo acreditar que este segundo, no caso AD, seria mais adequado como estratégia de preparação 

neuromuscular (aquecimento) (Marchetti et al. 2022; Nakamura et al. 2022; Warneke et al. 2022; Warneke et al. 2022).  

Os estudos de Kasahara et al. (2022) e Moreira et al (2022) mostraram que o alongamento dinâmico proporcionou um 

aumento agudo semelhante ou maior da ADM em comparação com o alongamento estático e não interfere negativamente nos 

picos de força muscular durante o treinamento de força. Por outro lado, Marchetti et al. 2022; Nakamura et al. 2022; Warneke et 

al. 2022; Warneke et al. 2022 mostraram que o alongamento estático foi menos eficiente do que o alongamento dinâmico para 

melhorias na ADM e ainda contribuiu negativamente nos picos de força. Esses resultados conflitantes podem ser atribuídos às 

diferentes naturezas do alongamento, o que torna as comparações difíceis.  

De fato, em comparação com o alongamento estático, menos tempo é gasto em uma posição alongada durante o 

alongamento dinâmico (Kasahara et al. 2022; Moreira et al. 2022). O relaxamento do estresse viscoelástico que ocorre quando o 

tecido muscular é mantido esticado em uma posição fixa durante o alongamento estático pode ser um fator na diferença nos 

efeitos induzidos pelo alongamento não somente na ADM ao final da sessão destes quanto na manifestação dos picos de força, 

já que para isso os potenciais de ação devem se fazer mais presentes em situação dinâmicas quando comparadas com estáticas. 

Parece ser atribuível também ao aumento da elasticidade do tendão e diminuição da viscosidade muscular, que produzem 

diminuição da força observado nos trabalhos onde se mediu o pico de força após sessão tanto de AE quanto AD (Marchetti et al. 

2022; Nakamura et al. 2022; Warneke et al. 2022; Warneke et al. 2022). 

Uma nova perspectiva surge no estudo de Bourdoau et al. (2022) que analisou os efeitos do AE e AD na oxigenação 

muscular. Vinte e três participantes em forma recreativa realizaram protocolos de AE e AD direcionados ao músculo reto femoral, 

enquanto os efeitos da saturação muscular de oxigenico (SmO2) foi monitorados usando espectroscopia de infravermelho 

próximo (NIRS). Os níveis de SmO2 após o alongamento foram significativamente (p = 0,04; d = 2,21) aumentados com AD 

(62,8 ± 12,6%) em comparação com AE (55,1 ± 17,8%).  

O efeito descrito acima, persistiu por dois minutos após o término do alongamento, o que pode ter implicações na 

prescrição do exercício, ou seja quando o treino (continuo ou intervalado) exigir uma preparação neuromuscular votada para a 

oxigenação dos musculos solicitado, tanto deve-se priorizar AD em detrimento de AE, quanto não negligenciar o tempo de inicio 
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da fase especifica, sem dar intervalo maior que dois minutos (2’00”), caso contrario a oxigenação provocada por AD será 

desperdiçado. 

 

4. Conclusão 

Sendo assim, a analise dos trabalho selecionados demonstrou que parece não existir consenço na literatura sobre o efeito 

agudo dos exercicio AE e AD aplicado pré TR, sendo que a muito tempo tanto o AE quanto AD são indicados como estrategias 

de preparação neuromuscular pre-treinamento (aquecimento). A maioria dos estudos consultados mostra que ocorre sim, melhora 

na ADM tanto logo após AE quanto AD, no entanto, com prejuizo para picos de força, quando AE é usado no momento 

imediatamente antes de TR, o que em conclusão se faz inapropriado como estrategia de preparação. Por outro lado tres dos 

estudos consultados relataram que não existe tal prejuizo para as manifestação da força muscular quando se usou tanto AE quanto 

AD antes de TR. Sendo assim, destaca-se a necessidade de novos estudos com desenhos metodologicos que desatem essa 

controversia a cerca deste tema que a muito tem gerado polemicas. Segere-se ensaios clinicos randomizados para essas analise, 

outro aspecto é a seleção da amostra, quanto ao tempo de treino e controle quanto a forma de aplicação do exercicio de AE e 

AD. 
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