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RESUMO 

O objetivo do presente estudo foi investigar em indivíduos ativos a influência do 

alongamento prévio estático ativo no pico de torque (PT) e na taxa de desenvolvimento de 

força (TDF) durante contrações isocinéticas concêntricas a 60 e 180 .s
-1

. Participaram deste 

estudo 12 sujeitos ativos com idades entre 18 e 30 anos. Os indivíduos foram submetidos, em 

dias, diferentes aos seguintes protocolos: 1) Familiarização ao teste no dinamômetro 

isocinético; 2) Cinco contrações isocinéticas concêntricas máximas para os extensores do 

joelho em cada velocidade angular (60 e 180 .s
-1

) para determinar o PT e a TDF (Controle), e; 

3) Dois exercícios de alongamento para os músculos extensores do joelho da perna dominante 

(10 x 30 s para cada alongamento, com recuperação de 20 s). Após o alongamento, o teste 

isocinéticos foi repetido (Pós-Alongamento). As condições 2 e 3 foram realizadas em ordem 

aleatória. Não houve modificação significante após a realização dos exercícios de 

alongamento no PT, no ângulo e no tempo nos quais o PT foi atingido, a 60 e 180º.s
-1

. Do 

mesmo modo, não houve modificação significante na TDF e no ângulo no qual a TDF 

máxima foi alcançada em ambas as velocidades. Por outro lado, o tempo para a TDF máxima 

ser atingida (TTDF) a 180º.s
-1

 foi significantemente menor após o alongamento (Pré - 98,3 ± 

27,5 ms e Pós - 86,6 ± 30,2 ms). Não houve modificação significante após a realização dos 

exercícios de alongamento no torque (60 e 180º.s
-1

) e no tempo (60º.s
-1

) em diferentes deltas 

de variação de ângulos, obtidos a 60º.s
-1 

nas condições Controle e Pós-Alongamento. Porém, 

houve redução significante do tempo após a realização dos exercícios de alongamento nos 

deltas de variação de ângulo 90-88º (Pré - 46,6 ± 6,5 ms e Pós - 44,1 ± 5,1 ms), 88-85º (Pré - 

65,8 ± 7,9 ms e Pós - 63,3 ± 4,9 ms) e 85-80º (Pré - 93,3 ± 7,7 ms e Pós - 90,0 ± 4,2 ms) a 

180º.s
-1

. Com base nestes dados, é possível concluir que o PT e a TDF não se modificam após 

o alongamento estático, independentemente da velocidade analisada. No entanto, a redução do 

TTDF e do tempo necessário para se deslocar nos ângulos iniciais do movimento obtidos a 

180º.s
-1

, sugere que há um efeito positivo deste tipo de alongamento em alguns parâmetros 

neuromusculares, podendo ser interessante em condições prévias de realização de esforços de 

alta velocidade.  

Palavras-chave: flexibilidade, força muscular, exercício. 

 

 

 

 



 

 

 

ABSTRACT 

The objective of this study was to investigate the influence of previous active static 

stretch on the peak torque (PT) and rate of force development (TDF) during isokinetic 

concentric contractions at 60 and 180 .s
-1

 in active individuals. Twelve active subjects with 

ages between 18 and 30 years participated of this study. The individuals were submitted in 

different days to the following tests: 1) Familiarization session to the isokinetic dynamometer; 

2) Five maximal isokinetic concentric contractions for knee extensors at each angular velocity 

(60 and 180 .s
-1

) to determine PT and TDF (Control), and; 3) Two active static stretching 

exercises for the dominant leg extensors (10 x 30 s for each exercise, with 20 s of rest). After 

the stretching, the isokinetic test was repeated (Post-Stretching). The conditions 2 and 3 were 

performed in random order. There was no significant modification after the stretch exercises 

on the PT, angle and time at which the PT was attained, at 60 and 180º.s
-1

. In the same way, 

there was no significant modification on the TDF and angle at which the maximal TDF was 

attained in both angular speeds. In other way, the time to attain maximal TDF (TTDF) at 180º.s
-

1
 was significantly lower after the stretching (Pre - 98.3 ± 27.5 ms and Post - 86.6 ± 30.2 ms). 

There was significant modification on the torque (60 and 180º.s
-1

) and time (60º.s
-1

) at 

different delta of angle variations, obtained at 60º.s
-1 

at Control and Post-Stretching 

conditions. However, there was significant reduction of time after the stretching exercises on 

delta of angle variations of 90-88º (Pre - 46.6 ± 6.5 ms and Post - 44.1 ± 5.1 ms), 88-85º (Pre - 

65.8 ± 7.9 ms and Post - 63.3 ± 4.9 ms) and 85-80º (Pre - 93.3 ± 7.7 ms and Post - 90.0 ± 4.2 

ms) at 180º.s
-1

. With base on these data, it is possible to conclude that PT and TDF do not 

modify after static stretching, irrespectively on the speed analyzed. However, the reduction of 

TTDF and time necessary to displace at the initial angles of movement obtained at 180º.s
-1

, 

suggest that there was a positive effect of this stretch type in some neuromuscular parameters, 

which can be interesting at previous conditions of high speed efforts.  

Keywords: flexibility, muscular strength and exercise. 
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1. INTRODUÇÃO 

 

O alongamento muscular tem sido frequentemente prescrito como forma de 

preparação neuromuscular, principalmente antes de exercícios que envolvem velocidade e 

força. Acredita-se que o alongamento além de reduzir encurtamentos e nódulos do sistema 

muscular, pode produzir melhores performances e diminuir o risco de lesões durante 

exercícios (ACHOUR, 1998, 1999).  No entanto, apesar da sua utilização freqüente, ainda não 

se tem na literatura um consenso sobre a quantidade e o tipo ideal de alongamento a ser feito 

previamente a um treinamento ou competição, que possa não comprometer a força 

subseqüente, otimizar a performance e prevenir lesões. 

Os alongamentos são classificados com base principalmente na presença ou não de 

movimento articular, e na presença ou não de um auxílio externo para a execução dos 

exercícios. De maneira geral, existem cinco tipos de alongamento: o estático, em que move-se 

o membro até determinada amplitude e permanece na posição; o passivo, que é feito com a 

ajuda de forças externas; o balístico, que utiliza vários esforços musculares ativos insistidos; a 

facilitação muscular neuro-proprioceptiva, combinação de contração e relaxamento 

alternados, e; o alongamento ativo, que é determinado pelo maior alcance do movimento 

voluntário, utilizando-se a força dos músculos agonistas e o relaxamento dos músculos 

antagonistas, o qual foi escolhido nesta pesquisa. 

Estudos recentes têm analisado os efeitos agudos de diferentes técnicas de 

alongamento muscular na produção de força, mostrando que o alongamento pode influenciar 

de forma negativa a força muscular, dependendo da duração da sessão de alongamento e o 

tempo decorrido entre esta e o treino e/ou competição (CRAMER et al., 2005; MCHUGH, 

NESSE, 2008). Estes estudos sugerem que a prescrição de alongamentos prévios ao exercício 

de força, pode comprometer a habilidade do músculo em produzir força máxima, realizada na 

condição isométrica (BEHM et al., 2004; OGURA et al., 2007), isotônica (NELSON et al., 

2005; YAMAGUCHI; ISHII, 2005) e isocinética (CRAMER et al., 2007a; MAREK et al., 

2005). 

Existem duas hipóteses propostas para explicar a queda de força após a indução de 

alongamento. A primeira refere-se a fatores neurais, tais como a diminuição da ativação do 

músculo alongado em função da redução da excitabilidade do motoneurônio, ou alteração da 

sensibilidade reflexa que resulta da inibição da resposta aguda dos proprioceptores (AVELA 
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et al., 1999; BEHM et al., 2004; CRAMER et al., 2007a,b; HERDA et al., 2008). Outra 

hipótese refere-se a fatores mecânicos como as propriedades viscoelásticas da unidade 

músculo-tendínea (NELSON et al., 2001; CRAMER et al., 2007a; MAREK et al., 2005; 

YAMAGUCHI et al., 2006; HERDA et al., 2008). Os fatores mecânicos podem reduzir a 

rigidez muscular e afetar a interação entre tensão e comprimento do músculo e a velocidade 

de encurtamento dos sarcômeros (MCHUGH; NESSE, 2008).  

Em termos periféricos, um estudo realizado por Suzuki e Sugi (1983) em coelhos, 

verificou-se que uma extensão entre 5 a 8% do músculo é reversível e ainda mantém a 

elasticidade muscular, mas um alongamento extremo pode romper os filamentos de actina. No 

músculo alongado sobre tensão os miofilamentos deslizam e a energia elástica é armazenada 

na ponte cruzada dos filamentos de actina e miosina. Mas se o alongamento for muito 

acentuado perde-se a força do movimento, por impossibilitar-se a sobreposição dos 

miofilamentos. Assim, fatores intramusculares também parecem ser importantes para explicar 

a redução na força subseqüente a um exercício de alongamento. 

Ao se analisar o comportamento da força isocinética, estudos verificaram reduções no 

pico de torque concêntrico (2,6 a 3,3%) após exercícios de alongamento com durações entre 

1,5-8 minutos (CRAEMER et al., 2004, 2005, 2007a; MAREK et al., 2005), em indivíduos 

não-treinados. No entanto, Sekir et al. (2009) verificaram redução de 8% no pico de torque 

concêntrico, nas velocidades de 60 a 180 .s
-1

. Como neste estudo os voluntários eram atletas 

treinados, os autores sugeriram que pode haver uma interação entre estado de treinamento em 

força muscular e os efeitos agudos na força após o alongamento. 

A força explosiva muscular é bastante dependente da taxa de aumento da força em um 

dado intervalo de tempo no início da contração muscular, sendo os valores máximos desta 

taxa, alcançados em um período de tempo entre 100-300 ms (AAGAARD et al., 2002). Esta 

taxa é conhecida como taxa de desenvolvimento de força (TDF) e é obtida através da razão 

entre a variação da força e a variação do tempo. Assim, atletas que utilizam em suas 

modalidades contrações musculares explosivas, a TDF tem sido considerada um importante 

parâmetro para mensurar o desempenho neuromuscular. Para o nosso conhecimento, nenhum 

estudo analisou os efeitos do alongamento sobre a TDF obtida durante o exercício dinâmico. 
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2. OBJETIVO 

 

Este estudo pretende investigar em indivíduos ativos a influência do alongamento 

prévio estático ativo no pico de torque (PT) e na taxa de desenvolvimento de força (TDF) 

durante contrações isocinéticas concêntricas a 60 e 180 .s
-1

.  
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3.  MATERAL E MÉTODOS 

 

Sujeitos 

Participaram deste estudo 12 sujeitos ativos com idades entre 18 e 30 anos. Toda e 

qualquer informação individual obtida durante este estudo foi totalmente sigilosa entre o 

pesquisador e o voluntário, inclusive um relatório final entregue ao voluntário. Este projeto 

foi aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa da Universidade (Protocolo 2218/2009). 

 

Delineamento experimental 

Os indivíduos foram solicitados a comparecer no laboratório em 3 ocasiões dentro de 

um período de duas semanas. Os indivíduos foram submetidos aos seguintes protocolos, em 

dias diferentes: 1) Familiarização ao teste no dinamômetro isocinético; 2) Teste no 

dinamômetro isocinético para a determinação do PT e da TDF nas velocidades de 60 e 180º.s
-

1
 (Controle), e; 3) Exercícios de alongamento com a execução subsequente do teste no 

dinamômetro isocinético, conforme descrito no item 2 (Pós-Alongamento). Os procedimentos 

2 e 3 foram realizados de forma aleatória em relação a ordem das velocidades e alongamento. 

O intervalo entre os testes foi de pelo menos 48 h. Os indivíduos foram instruídos a chegar ao 

laboratório descansados e hidratados, com pelo menos 3 h após a última refeição. Cada 

indivíduo foi avaliado no mesmo horário do dia (± 2 h) para minimizar os efeitos da variação 

diurna biológica. 

 

Determinação do PT e da TDF 

Para a determinação do PT e da TDF, o sujeito se posicionou com o tronco levemente 

reclinado e as coxas bem suportadas pelo assento da cadeira do dinamômetro (Biodex System 

3, Biodex Medical Systems, Shirley, N.Y.). Nessa posição o joelho é testado ao longo de uma 

amplitude de movimento que se estende a partir de 75-90º de flexão, na direção da máxima 

extensão possível. A partir disto determinou-se o PT que é definido como o efeito rotacional 

da força e medido em N.m e a TDF medida em N.m.s
-1

 a 60 e 180º.s
-1 

nas condições Controle 
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e Pós-Alongamento. Foram determinados também o ângulo e o tempo nos quais foram 

atingidos o PT (APT e TPT, respectivamente) e a TDF máxima (ATDF e TTDF, respectivamente), 

como também o torque o tempo em diferentes deltas de variação de ângulos nas duas 

velocidades. Foram realizadas 5 contrações máximas concêntricas dos extensores do joelho 

com período de 5 minutos de recuperação entre as contrações realizadas nas diferentes 

velocidades. A ordem de realização das contrações nas diferentes velocidades foi randômica. 

Em uma destas visitas os voluntários realizaram antes dos exercícios de força, uma sessão de 

alongamento. A realização ou não da sessão de alongamento previamente aos testes de força 

foi feita de forma randômica. 

 

Exercícios de alongamento 

Foram realizados dois exercícios de alongamento para o quadríceps: um na posição em 

pé e o outro em decúbito lateral. No primeiro exercício, o indivíduo segurou o tornozelo com 

a mão oposta ao membro que foi alongado e projetou ligeiramente a crista ilíaca para frente 

da perna de apoio. Neste, o indivíduo evitou realizar a rotação do tronco. No segundo 

exercício, o indivíduo contraiu o abdômen e trouxe o pé em direção à região glútea, 

realizando a flexão de quadril e de joelho. Houve uma leve projeção da crista ilíaca para 

frente. Foram feitas 10 repetições de 30 s para cada alongamento, com recuperação de 20 s 

entre cada alongamento.  

 

Análise Estatística 

Foram calculadas as médias ± DP dos dados obtidos. A existência da normalidade dos 

dados foi verificada através do teste de Shapiro-Wilk. Para as variáveis que apresentaram 

distribuição normal, a comparação entre as diferentes condições foi realizada pelo teste t de 

Student. Em todos os testes foi adotado um nível de significância de p < 0,05.  
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4.  RESULTADOS 

 

Os valores médios ± DP do pico de torque (PT), do ângulo (APT) e do tempo (TPT) 

obtidos a 60 e 180º.s
-1 

nas condições Controle e Pós-Alongamento, estão expressos na tabela 

1. Não houve modificação significante após a realização dos exercícios de alongamento no 

PT, APT, TPT nas duas velocidades analisadas (p > 0,05). 

 

Tabela 1. Valores médios ± DP do pico de torque (PT), do ângulo (APT) e do tempo (TPT) 

obtidos a 60 e 180º.s
-1 

nas condições Controle e Pós-Alongamento. N=12 

 Controle Pós-Alongamento 

 60º.s
-1 

180º.s
-1 

60º.s
-1 

180º.s
-1 

PT 

(N.m) 

262,3 ± 35,8 

 

183,7 ± 23,8 

 

262,1 ± 42,7 

 

182,6 ± 20,6 

 

APT ( ) 65,0 ± 4,3 

 

65,2 ± 8,1 

 

65,8 ± 3,8 

 

64,9 ± 8,4 

 

TPT (ms) 377,5 ± 74,7 

 

157,5 ± 47,6 

 

396,6 ± 76,5 

 

155,8 ± 53,5 

 

 

Os valores médios ± DP da taxa de desenvolvimento de força (TDF) do ângulo (ATDF) 

e do tempo (TTDF) obtidos a 60 e 180º.s
-1 

nas condições Controle e Pós-Alongamento, estão 

expressos na tabela 2. Não houve modificação significante na TDF e no ATDF após a 

realização dos exercícios de alongamento nas duas velocidades analisadas (p > 0,05). Por 

outro lado, o TTDF obtido a 180º.s
-1

 foi significantemente menor após o alongamento. 
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Tabela 2. Valores médios ± DP da taxa de desenvolvimento de força (TDF) do ângulo (ATDF) 

e do tempo (TTDF) obtidos a 60 e 180º.s
-1 

nas condições Controle e Pós-Alongamento. N=12 

 Controle Pós-Alongamento 

 60º.s
-1 

180º.s
-1 

60º.s
-1 

180º.s
-1 

TDF 

(N.m.s
-1

) 

1531,2 ± 239,1 1076,8 ± 171,5 

 

1459,9 ± 370,0 

 

1078,3 ± 183,7 

 

APT ( ) 89,1 ± 17,1 

 

75,9 ± 4,1 

 

86,0 ± 2,2 

 

77,3 ± 5,4 

 

TPT (ms) 68,3 ± 20,8 

 

98,3 ± 27,5 

 

67,5 ± 39,1 

 

86,6 ± 30,2* 

 

*p < 0,05 em relação à condição controle. 

 

A figura 1 apresenta os valores médios ± DP do torque e do tempo em diferentes 

deltas de variação de ângulos, obtidos a 60º.s
-1 

nas condições Controle e Pós-Alongamento. 

Não houve modificação significante após a realização dos exercícios de alongamento nas duas 

variáveis analisadas (p > 0,05). 
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Figura 1. Valores médios ± DP do torque (A) e do tempo (B) em diferentes deltas de variação 

de ângulos, obtidos a 60º.s
-1 

 nas condições Controle (Pré) e Pós-Alongamento (Pós). N=12 

 

A figura 2 apresenta os valores médios ± DP do torque e do tempo em diferentes 

deltas de variação de ângulos, obtidos a 180º.s
-1 

nas condições Controle e Pós-Alongamento. 

Houve redução significante do tempo após a realização dos exercícios de alongamento nos 

deltas de variação de ângulo 90-88 , 88-85  e 85-80 . 
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Figura 2. Valores médios ± DP do torque (A) e do tempo (B) em diferentes deltas de variação 

de ângulos, obtidos a 180º.s
-1 

 nas condições Controle (Pré) e Pós-Alongamento (Pós). *p < 

0,05 em relação à condição controle. N=12 
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5.  DISCUSSÃO 

 

O principal objetivo deste estudo foi investigar em indivíduos ativos a influência do 

alongamento prévio estático ativo com duração total de 600 s no PT e na TDF durante 

contrações isocinéticas concêntricas a 60 e 180 .s
-1

. Nosso principal achado foi que estas 

variáveis não se modificam após este tipo de alongamento, independentemente da velocidade 

analisada. No entanto, a redução do TTDF e do tempo necessário para se deslocar nos ângulos 

iniciais do movimento obtidos a 180º.s
-1

, sugere que há um efeito positivo deste tipo de 

alongamento em alguns parâmetros neuromusculares, podendo ser interessante em condições 

prévias de realização de esforços de alta velocidade. Entre os fatores que podem auxiliar a 

explicar esta resposta, estão o drive neural e as propriedades intrínsecas musculares, já que 

estes tendem a ser bastante importantes na fase inicial da contração muscular (ANDERSEN et 

al., 2006). 

Os efeitos agudos do alongamento sobre a força muscular, ainda são aparentemente 

contraditórios. Entre os principais fatores que podem explicar estas diferenças, podemos citar 

o tempo total de alongamento, o tipo de alongamento (i.e., dinâmico ou estático) e a forma 

pela qual a força é medida (i.e., isotônica, isocinética e isométrica). Sekir (2009) analisou em 

atletas de elite o efeito do alongamento estático e balístico na força concêntrica e excêntrica 

de quadríceps nas velocidades 60 e 180 .s
-1

. Para isso utilizou-se um protocolo randômico 

realizado em dias separados para as condições controle (sem alongamento), alongamento 

estático e alongamento dinâmico. O tempo total de alongamento foi de 10 minutos para o 

estático e para o dinâmico, cada um contendo quatro diferentes tipos de alongamentos, dois 

para quadríceps e dois para isquiotibiais. Verificou-se uma diminuição de 8% na força 

concêntrica do quadríceps com o alongamento estático ativo, e aumento de 8% com o 

alongamento dinâmico. Assim parece que o alongamento estático pode prejudicar o 

treinamento de força posterior, enquanto o dinâmico poderia beneficiar. Os exatos 

mecanismos pelo qual isto acontece ainda são desconhecidos. Para a realização do 

alongamento dinâmico, utiliza-se a forca dos músculos agonistas e o relaxamento dos 
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músculos antagonistas, além do maior aporte sanguíneo na região alongada, contribuindo no 

aquecimento especifico para o desempenho atlético (ACHOUR, 1998). Já para o alongamento 

estático, pode existir diminuição da força em razão de fatores neurais, como diminuição da 

ativação da unidade motora, freqüência de descarga e/ou alterações na sensibilidade de 

reflexo e também por fatores mecânicos, como alterações nas propriedades de 

viscoelasticidade do músculo que pode afetar na relação entre comprimento e tensão do 

mesmo.  

Os efeitos dos exercícios de alongamento sobre a resposta aguda da força medida 

isometricamente parece ser dependente da duração total dos mesmos. Ryan et al. (2008) 

verificam uma relação dose-resposta entre a duração do alongamento e a magnitude do déficit 

de força induzido pelo alongamento estático. Cramer (2004) analisou o efeito agudo do 

alongamento no PT em homens e mulheres durante contrações isocinéticas. Para isso fez uso 

do alongamento estático com duração total de 16 minutos. Neste estudo verificou-se 

diminuição de 3,3% no PT nas duas velocidades (60 e 240
o
.s

-1
). Em outro estudo realizado 

por Cramer (2006), utilizando um protocolo de alongamento com duração total (~15,5 min) 

similar ao estudo anterior, foi encontrada também uma diminuição significante de 3,4% no PT 

das contrações concêntricas do quadríceps nas duas velocidades (60 e 240
o
.s

-1
). No presente 

estudo, não foi encontrado modificação significante no PT nas duas velocidades (60 e 240
o
.s

-

1
), após um protocolo de alongamento estático com duração total de 600 s. Assim, parece que 

a interação entre os efeitos do alongamento estático e sua respectiva duração também estão 

presentes durante a força isocinética. Deste modo, é possível que exista um limiar de duração 

de alongamento (i.e., acima de 10 min) que pode distinguir entre decréscimo significante e 

não significantes no torque isocinético de indivíduos ativos.   

A máxima taxa de força que pode ser gerada pelo músculo (TDF) tem importância 

funcional para determinar a força que pode ser gerada nas primeiras fases da contração 

muscular (0 a 200ms). A TDF é importante para contrações rápidas e fortes (p.ex., um golpe 

de caratê ou boxe), envolvendo um tempo de execução por volta de 50 a 200 ms. A TDF pode 

ser influenciada pelo drive neural para o músculo (GRIMBY et al., 1981), a força máxima 

(SCHMIDTBLEICHER, 1992), área de secção transversa muscular (NARICI et al., 1996), 

tipo de fibra (HARRIDGE et al., 1996), e propriedades do sistema músculo-tendão (BOJSEN-

MOLLER et al., 2005). Poucos estudos têm analisado os efeitos do alongamento sobre a TDF 

(RYAN et al., 2008). Ryan et al. (2008) verificaram redução da TDF medida durante 

contrações isométricas após 4 min (5%) e 8 min (7%) de alongamento. No presente estudo, 

não houve modificação significante na TDF e no APT. Estes dados antagônicos aparentemente 
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não podem ser explicados pelas diferenças na duração total do alongamento, mais sim pelo 

tipo de contração muscular analisada (i.e., isocinético x isométrico). Para a contração 

isométrica, Ryan et al. (2008) hipotetizaram que a redução da TDF, pode ser explicada pela 

redução do stifness músculo-tendíneo após o alongamento, já que parece existir uma relação 

inversa entre as propriedades contráteis (TDF) e a complacência músculo-tendínea. Como o 

efeito do alongamento sobre as propriedades contráteis (TDF) parece depender da relação 

tensão-comprimento (i.e., maior efeito no músculo mais encurtado), a ausência do efeito do 

alongamento durante a contração isocinética, pode ser explicada pelo fato da TDF ser obtida 

nos ângulos iniciais do movimento (i.e, 89-75 ).       

No entanto, houve uma redução significante no TPT a 180
o
.s

-1
 após o alongamento. 

Além disso, houve redução significante do tempo nos primeiros deltas de variação de ângulo 

(i.e., 90-88 , 88-85  e 85-80 ), sem mudanças correspondentes do torque. Nossos dados 

concordam com Cramer et al. (2007), que verificaram redução no tempo de aceleração, após o 

alongamento estático. O tempo de aceleração é definido como o tempo do início da produção 

de velocidade concêntrica ao início da velocidade angular constante (BROWN, 2000; 

BROWN; WHITEHURST, 2003; BROWN et al., 1995). Assim, os autores sugerem que o 

alongamento estático leva os músculos extensores do joelho a acelerarem mais rapidamente o 

membro do repouso até a velocidade constante. Segundo os autores, estes dados suportam a 

teoria de Nelson et al. (2001b), de que o alongamento estático aumenta a velocidade de 

encurtamento dos sarcômeros, o que resulta em redução da produção de força em função da 

relação força-velocidade. 
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6.  CONCLUSÃO 

 

Com base nestes dados, podemos concluir que o alongamento estático, realizado com 

duração de 600 s, não influencia o PT e a TDF em contrações concêntricas isocinéticas, 

independentemente da velocidade analisada. No entanto, na velocidade alta a TDF é atingida 

mais rapidamente e o membro apresenta um menor tempo para se deslocar nos ângulos 

iniciais do movimento. Fatores como um maior drive neural e uma maior velocidade de 

encurtamento dos sarcômeros pode ajudar a explicar estas respostas mais rápidas no início da 

contração. Assim, como o PT e a TDF não reduziram, pode-se sugerir nas condições do 

presente estudo, que o alongamento estático pode ser interessante para a realização de 

esforços rápidos posterior.    
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