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Resumo 
O objetivo deste trabalho foi verificar se 1 série de 

10 segundos de alongamento estático poderia reduzir 
as cargas mobilizadas no teste de 1RM. A amostra 
foi composta de 10 homens participantes de um 
programa de musculação por pelo menos 1 ano. A 
amostra foi dividida em 2 grupos de 5 indivíduos de 
maneira aleatória formando 10 pareamentos em um 
tratamento cruzado em que cada grupo era seu próprio 
controle. No primeiro dia, cinco sujeitos realizaram 
o teste com o prévio alongamento e os outros cinco 
não. No segundo dia, inverteu-se o procedimento. 
Os resultados demonstraram que a aplicação prévia 
de uma série com 10 segundos de permanência do 
alongamento estático não levou a perda de força no 
teste de 1RM. Concluiu-se que a realização de uma 
série de dez segundos de alongamento estático antes do 
início do treinamento contra resistência não prejudica 
o desenvolvimento da força. 
Palavras-chave: alongamento estático, força 
muscular, 1RM

Abstract
The aim of this study was to verify if 10 seconds 

of static stretching could reduce the loads mobilized 
in 1RM test. The sample was composed of 10 young 
healthy men and participants of a bodybuilding pro-
gram for at least 1 year. The sample was divided into 2 
groups of 5 individuals randomly forming 10 pairings 
in a crossover treatment where each subject was its 
own control. Two sessions were held in order to obtain 
reliability in 1RM test. On the first day, five subjects 
performed the test with the prior stretching and the 
other ones not. On the second day, the procedure was 
reversed. The results showed that the prior performance 
of a 10 seconds static stretching did not result in loss 
of strength in 1RM test. It was concluded that a series 
of ten seconds of static stretching before counter resis-
tance training does not reduce strength development
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Introdução

Dentro de um programa global de condiciona-
mento, a compatibilidade e a priorização são funda-
mentais na integração dos diferentes componentes 
da aptidão física. É comum, num programa de 
treinamento que vise à saúde, à estética ou à perfor-
mance, a realização de exercícios de alongamento, 
força muscular e atividades aeróbicas, sendo que, 
o alongamento, é normalmente utilizado na fase 
de aquecimento [1-5] e de volta a calma [6]. No 
primeiro caso, é utilizado como forma de preparar 
o sistema músculo-articular para um esforço físico, 
através da deformação elástica e, de acordo com 
Evetovich et al. [4], Smith [7], Worrel et al. [8] e 
Pinfildi et al. [9], como prevenção de lesões, apesar 
desta afirmação estar sendo posta em dúvida nos 
últimos anos [3,5,10-12]. No segundo caso, ou 
seja, na volta à calma, os exercícios de alongamento 
são utilizados com o intuito de provocar um relaxa-
mento, pela diminuição da tensão passiva [6]. En-
tretanto, o efeito que um trabalho de alongamento 
pode ter sobre a força muscular ainda é bastante 
controvertido [13]. Alguns autores demonstraram 
uma redução na capacidade de gerar tensão nos 
músculos previamente submetidos a uma sessão 
de alongamento. Algumas revisões evidenciaram 
que o alongamento antecedendo a uma atividade 
de força muscular acarreta queda no desempenho 
de força [14,15]. Entretanto, em uma importante 
revisão, Rubini et al.[16] destacaram que, embora 
a maioria dos estudos encontrasse diminuições 
agudas na força, quando precedida de exercícios 
de alongamento, tais diminuições pareciam ser 
mais proeminentes em protocolos mais longos de 
alongamento (número de exercícios e séries, e a 
duração de cada série) que, no geral, excediam as 
escalas normalmente recomendadas na literatura. 
Consequentemente, a duração dos estímulos era 
excessivamente longa comparada com a prática 
comum, assim, fazendo evidente a necessidade de 
mais estudos adicionais. Outro fator importante 
é o método de alongamento utilizado, já que as 
respostas sobre a força muscular são diferenciadas 
mediante o método que se aplique, podendo acar-
retar tanto em ganhos (balístico) [17-19] como em 
perdas de força (estático e facilitação neuromuscu-
lar proprioceptiva-FNP) [20-23].

Portanto, o objetivo deste trabalho foi verifi-
car se, utilizando como método o alongamento 
estático, executando apenas uma série de dez 
segundos, haveria redução das cargas mobilizadas 
no teste de 1RM. 

Material e métodos

Amostra

A amostra foi composta de 10 sujeitos com 
média de idade de 23,3 ± 2,98, peso 84,9 ± 4,7 e 
estatura de 1,81 ± 0,04, praticantes de treinamento 
de força há no mínimo um ano, sem histórico de 
lesão, e aptos para a realização de testes e treinamen-
tos específicos. Após serem previamente esclarecidos 
sobre os propósitos da investigação e procedimentos 
aos quais seriam submetidos, os indivíduos assina-
ram um termo de consentimento livre e esclarecido. 

Os dez sujeitos foram divididos em dois gru-
pos de cinco indivíduos, de maneira aleatória, 
para a realização dos procedimentos com e sem 
alongamento, de modo a formarem 10 parea-
mentos, em um tratamento cruzado em que cada 
sujeito era seu próprio controle. Este estudo está 
de acordo com as normas da Resolução 196/96 
do Conselho Nacional de Saúde sobre pesquisa 
envolvendo seres humanos. 

Teste de 1RM para o exercício do supi-
no reto 

Para coleta de dados, foi aplicado, para os 
dez sujeitos da amostra, o teste de uma repetição 
máxima (1RM), sendo realizado em dois dias 
diferentes, com intervalo de 48 horas entre eles e 
sendo utilizado o exercício do supino reto. As duas 
sessões de teste de 1RM para o exercício de supino 
reto tiveram, como objetivo, a familiarização com 
o procedimento e a obtenção da fidedignidade 
das cargas.

As seguintes estratégias foram adotadas, 
durante o teste de 1RM, para reduzir erros de 
execução: 
•	 Todos os participantes da pesquisa foram devi-

damente instruídos quanto aos procedimentos 
do teste e técnica de execução no exercício de 
supino reto;



9Revista Brasileira de Fisiologia do Exercício - Volume 12 Número 1 - janeiro/fevereiro 2013

•	 Todos os testes foram realizados no mesmo 
horário para o mesmo indivíduo;

•	 Os equipamentos utilizados para os testes e 
para o treinamento foram devidamente che-
cados;

•	 Como padronização da amplitude do movi-
mento, os sujeitos deveriam tocar a barra na 
caixa torácica no final da fase excêntrica, em 
cada repetição executada;

•	 Foi permitido aos sujeitos a realização de 
um aquecimento específico que consistiu na 
execução do próprio supino reto, seguindo-se 
as recomendações do American College of 
Sports Medicine’s Guidelines [24]: 1 série de 
5 a 10 repetições com uma carga de 40 a 60 
% de 1 RM, e uma segunda série, 1 minuto 
depois, de 3 a 5 repetições com uma carga de 
60 a 80 % de 1 RM. Após o aquecimento, 
foi dado um intervalo de 5 minutos antes do 
início dos testes.

Aplicação experimental

Verificada a fidedignidade das cargas obtidas 
no teste de 1RM para o exercício de supino reto, 
foram realizadas duas etapas para verificar a in-
fluência do alongamento estático passivo sobre a 
força desenvolvida no teste de 1RM.
a) 1º dia – Nesta etapa, cinco sujeitos realizaram 

o teste de 1RM com o prévio alongamento e 
os outros cinco realizaram o teste de 1RM sem 
o alongamento prévio; 

b) 2º dia – Nesta última etapa, os cinco sujeitos 
que realizaram o teste de 1RM sem o alonga-
mento, dessa vez realizaram com o alongamen-
to prévio. Os outros cinco que realizaram com 
o alongamento no primeiro dia, realizaram 
sem o alongamento nesse segundo momento.
Foi realizada uma série de alongamento assis-

tido passivo que seguiu a seguinte rotina: com o 
sujeito de costas, o avaliador, segurando-o pelas 
mãos, realizou-lhe uma abdução no plano hori-
zontal, mantendo os braços aproximadamente no 
nível dos ombros, até uma posição que o aluno 
relatasse um ligeiro desconforto. O tempo de 
duração do alongamento foi de 10 segundos, por 
estar próximo do tempo normalmente utilizado 
nas academias pelos praticantes de musculação. 
O tempo entre a realização do alongamento e o 

início da execução do exercício foi de 30 segundos. 
As duas sessões dos procedimentos experimen-
tais foram realizadas com um intervalo de 48 
horas entre elas, no mesmo horário, pelo fato da 
capacidade de produzir força oscilar durante o 
dia [25]. Os indivíduos foram orientados a não 
realizar atividade física até o momento da coleta 
dos dados, além de não realizar trabalhos contra 
resistência utilizando a musculatura solicitada no 
teste, no dia que precedia cada etapa. Antes dos 
testes, foi realizado um aquecimento localizado, 
para, possivelmente, melhorar a capacidade de 
desempenho neuromuscular e reduzir o risco de 
lesões [26].

Análise estatística

Para verificar as cargas obtidas nos testes de 
1RM, foi utilizado o coeficiente de correlação de 
Pearson, enquanto que para verificar a influência 
do alongamento estático antecedendo ao teste de 
1RM, foi utilizado um teste “t” Student pareado. 

Resultados

Através do coeficiente de correlação de Pearson 
foi observada uma alta correlação (r = 0,98) nos 
testes de 1RM. Além disso, foi observado, atra-
vés do teste t Student, que não houve diferenças 
significativas entre a aplicação ou não do alonga-
mento estático passivo antecedendo ao exercício 
de supino (Figura 1). 

Figura 1 - Comportamento da força muscular no teste 
de 1RM sem e com utilização de alongamento estático.
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traram não haver interferência. Em concordância, 
Mello e Gomes [13], utilizando 2 séries de 15, 30 
e 60 segundos de insistência, também não encon-
traram efeitos deletérios do alongamento prévio 
ao trabalho de força. Dos estudos revisados neste 
trabalho, com exceção ao de Mello e Gomes [13] 
e Prati et al. [14], nenhum utilizou um tempo de 
insistência próximo ao comumente utilizado pelos 
praticantes de atividade física contra resistência 
que é de 10 segundos.

Vários autores propõem explicações para a 
redução da força após a realização de exercícios de 
alongamento, tais como alteração das propriedades 
viscoelásticas do músculo [45,46], redução da rigi-
dez muscular esquelética e a tensão passiva [45,47], 
diminuição da ativação das unidades motoras após 
os exercícios de alongamento [37] e ativação dos 
órgãos tendinosos de Golgi e dos receptores de dor 
que inibem a produção de força [38]. 

De acordo com o estudo de Wilson et al. [48], 
um sistema músculo-tendão mais maleável teria 
um período em que seu comprimento estaria 
reduzido, com ausência de sobrecarga, até que 
houvesse o ajustamento dos componentes elásti-
cos para a transmissão da força. Este fato colocaria 
o componente contrátil numa posição menos 
favorável em termos de produção de força nas 
curvas de força-comprimento e força-velocidade. 
Porém, estas alterações talvez só ocorram com 
tempos de estimulação suficientemente altos [12].

Conclusão

Ao comparar os resultados do teste de 1RM 
com e sem a utilização prévia de alongamento, 
observou-se que não houve diferenças significa-
tivas entre os procedimentos, o que leva a crer 
que a realização de uma série com 10 segundos 
de permanência de alongamento estático, antes 
do início do treinamento contra resistência, não 
é contra producente para o mesmo.

Isso é de suma relevância para o profissional 
de educação física que prescreve seus exercícios 
dentro de academias e ambientes relacionados à 
prática esportiva. Sugere-se que estudos eletro-
miográficos sejam feitos para observar se há ou 
não uma menor ativação da musculatura agonista 
após uma sessão de alongamento, durante testes 
de força máxima.

Discussão

Os métodos de alongamento, com intuito de 
promover o aumento da flexibilidade, mais utili-
zados nas academias, previamente aos exercícios 
contra resistência são: estático, balístico e o de 
facilitação neuromuscular proprioceptiva [9,12].

A necessidade do aprimoramento dos 2 com-
ponentes da aptidão física, força e flexibilidade, 
para a manutenção da qualidade de vida e a apa-
rente incongruência entre eles numa mesma sessão 
de treinamento, pelo fato do alongamento poder 
ter um efeito negativo sobre a força, faz com que 
vários estudos sejam realizados com o objetivo de 
esclarecer este ponto.

Os estudos que analisaram a influência do 
alongamento nos exercícios de força são muito 
controversos, possivelmente pelo fato do tempo de 
duração e o tipo de alongamento variarem muito 
entre eles. Quando trabalhos de alongamento 
estático foram realizados imediatamente antes, 
diversos estudos [1,4,20,21,27-41] demonstraram 
uma diminuição do desempenho nos exercícios 
de força. 

Grande parte dos estudos citados acima 
utilizou um tempo de permanência acima da 
realidade utilizada em ambientes de academia. 
Outro ponto importante é o tipo de alongamento 
utilizado. As pesquisas demonstram que os tipos 
de alongamento podem influenciar de formas 
distintas a força muscular. Destes, o alongamento 
estático e as técnicas de FNP demonstraram um 
efeito deletério sobre as diversas manifestações da 
força muscular, conforme verificado em estudos 
realizados [20-23]. Já o tipo de alongamento 
executado de maneira dinâmica (balístico), pode 
acarretar até mesmo em ganhos de força muscular, 
conforme descritos em outras pesquisas realizadas 
[17,19,42]. O fato de realizar um teste de força di-
nâmica máxima e protocolos de treinamento que 
utilizam força submáxima (90% de 1RM) imedia-
tamente após a aplicação do alongamento estático 
passivo pode influenciar nas respostas imediatas 
sobre a força. Foi observado que três séries com 
10 segundos de duração foram o suficiente para 
acarretar na perda de força verificada através de 
um volume total de treinamento executado no 
exercício de supino [14]. Em oposição, os estudos 
de Garrison et al. [43] e Cramer et al. [44], mos-
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