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Impacto potencial dessa pesquisa 

 

Os resultados da presente pesquisa somam elementos ao entendimento da recuperação e 

aplicação de investimentos em técnicas recuperativas para, em específico, a população que 

pratica treinamento resistido, contribuindo com o aperfeiçoamento de profissionais da área. O 

presente estudo traz novas informações do comportamento de diferentes domínios da 

recuperação após sessões de treinamento resistido e, juntamente com demais desfechos 

apontados na literatura, agrega no entendimento de quando e para qual finalidade a aplicação 

de técnicas de recuperação é necessária.  

 

Potential impact of this research 

 

The results of this research add new information to the understanding of recovery and 

application of investments in recovery techniques for, specifically, the population that practices 

resistance training, contributing to the improvement of professionals in the area. The present 

study brings new information on the behavior of different domains of recovery after resistance 

training sessions and, along with other outcomes pointed out in the literature, adding in the 

understanding of when and for what purpose the application of recovery techniques is 

necessary. 
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“Temos que ser fiéis aos nossos planos. Não existem atalhos.” 

Michael Jordan 



 

RESUMO 

INTRODUÇÃO: Durante a prática de treinamento resistido (TR) estímulos são 

implementados para gerar adaptações e um período de recuperação é necessário para a melhora 

do desempenho. A massagem é uma técnica muito utilizada para auxiliar esse processo. A 

literatura científica mostra que a massagem não é capaz de ajudar na recuperação de parâmetros 

de desempenho, porém, apresenta uma boa influência na melhora dos parâmetros perceptivos. 

Outro fator importante a ser considerado dentro de um treinamento são os fatores que podem 

influenciar o desempenho, como o tônus e a rigidez muscular, que parecem se correlacionar 

positivamente com o desempenho, porém, níveis alterados dessas variáveis podem ser 

preditores de lesão. OBJETIVO: Avaliar os efeitos da massagem individualizada para as 

queixas dos praticantes de TR na percepção de recuperação e parâmetros de desempenho físico 

durante quatro semanas e investigar a correlação entre o tônus e rigidez muscular com o 

desempenho no salto vertical. METÓDOS: O estudo ocorreu durante quatro semanas 

compostas por duas sessões de TR de membros inferiores (MMII) com 48 horas de intervalo 

em cada semana. 58 praticantes de TR foram randomizados nos grupos intervenção, placebo e 

controle aplicados depois dos treinos de MMII. Parâmetros perceptivos e a miotonometria 

foram avaliados antes e depois do treino e depois da intervenção enquanto o salto vertical foi 

avaliado nos mesmos momentos no segundo dia de treino de MMII em cada semana. A 

satisfação foi avaliada após as intervenções. A força e o salto foram avaliados antes e no fim do 

estudo. A preferência técnica e custo-benefício foram avaliadas no fim do estudo. As 

comparações entre grupos foram avaliadas por modelos mistos generalizados e equações de 

estimativas generalizadas, as associações por qui-quadrado para proporções e a correlação por 

regressão linear multivariada. RESULTADOS: Os resultados mostraram efeitos tempo e 

interação tempo*grupo, mas não houve diferença entre os grupos em nenhum dos momentos 

avaliados. O grupo intervenção relatou 100% de preferência técnica e avaliou o custo-benefício 

e satisfação da técnica positivamente. O tônus e rigidez muscular do quadríceps e multífido 

lombar se correlacionam pouco com o desempenho, explicando de 3 a 4% das variações 

encontradas e o sexo se correlacionou com desempenho de forma moderada a boa. 

CONCLUSÃO: A massagem não é efetiva como técnica de recuperação após treinos de MMII 

no TR. O tônus e a rigidez do quadríceps e multífido lombar apresentam pouca correlação com 

o desempenho no salto vertical. 

Palavras-chave: Massagem; Atividade Física; Percepção; Tônus muscular; Rigidez muscular; 

Desempenho físico funcional. 



 

ABSTRACT 

INTRODUCTION: During the practice of resistance training (RT) stimuli are implemented to 

generate adaptations and a recovery period is necessary to improve performance. Massage 

therapy is a technique used to help this process. Scientific literature shows that massage do not 

improve performance recovery but improve perceptive parameters. Another important aspect 

in a physical training are factors that can influence performance, such as muscle tone and 

stiffness that seem to be positively correlated with performance. However, altered levels of 

these variables can be injury predictors.  OBJECTIVES: To investigate the effects of massage 

tailored to the RT participants perceptive complaints and performance outcomes during four 

weeks and investigate the correlation of muscle tone and stiffness with squat jump performance. 

METHODS: This study occurred for four weeks composed by two lower limbs (LL) RT with 

48 hours of interval per week. 58 RT practitioners were randomized in three groups: 

intervention, placebo, and control performed after the LL RT. Perceptive parameters and 

myotonometry were evaluated before and after training and after intervention in both days, 

while squat jump (SJ) was evaluated only on the second training on each week. Satisfaction 

was investigated after each intervention, and strength and SJ were evaluated before and after 

protocol. Technique preference and cost-benefit were evaluated after the study. Comparisons 

between groups were assessed by generalized mixed models and generalized estimating 

equations, associations by chi-square for proportions and correlation by multivariate linear 

regression. RESULTS: The results showed only time and interactions time*groups effects and 

all groups behaved in the same way. Intervention group participants related 100% of technical 

preference and evaluated the technique cost-benefit and satisfaction positively. Quadriceps and 

lumbar multifidus muscle tone and stiffness correlated poor with performance explaining 3 to 

4% of variations and gender correlated moderate to good with performance. CONCLUSION: 

We conclude that massage therapy is not effective as a recovery technique to improve perceptive 

and performance parameters after LL RT. Muscle tone and stiffness of quadriceps and lumbar 

multifidus show poor correlation with performance. 

Key-words: Massage; Exercise; Perception; Muscle Tonus; Muscle rigidity; Physical 

Functional performance. 
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Apresentação 

 

 Essa dissertação está apresentada em consonância com as normas do modelo alternativo 

(escandinavo) de dissertação de Mestrado do Programa de Pós-Graduação Stricto Sensu em 

Ciências do Movimento – Interunidades da Universidade Estadual Paulista “Júlio de Mesquita 

Filho”. O conteúdo desse trabalho contempla o material originado a partir da pesquisa intitulada 

“Avaliação dos efeitos da massagem como técnica de recuperação e investigação de preditores 

de desempenho em praticantes de treinamento resistido”, contemplando dois artigos prontos 

para a submissão, financiado pela Coordenação de Aperfeiçoamento de Pessoal de Nível 

Superior - CAPES (bolsa de mestrado). Após a dissertação, será apresentado o relatório com as 

atividades que a discente realizou ao longo do mestrado. 

 

 Desta forma, a dissertação está dividida em quatro capítulos, constituídos por:  

 

- Capítulo I: Contextualização do tema pesquisado;  

- Capítulo II: Apresentação do artigo I: Diniz FP, Carvalho FA, Machado IS, Arminio 

LAB, Vanderlei FM, Pastre CM. “Aplicação da Massagem como Técnica de Recuperação Após 

Treinamento Resistido não Traz Benefícios para Parâmetros Perceptivos e de Desempenho: 

Ensaio Clínico Randomizado” submetido no Journal of Sports Science (Fator de impacto: 3.4);  

- Capítulo III: Apresentação do artigo II: Diniz FP, Carvalho FA, Souza RZ, Vendrame 

JW, Pastre CM. “Correlação entre Desempenho no Salto Vertical e Miotonometria de 

Praticantes de Treinamento Resistido” A ser submetido no Journal of Sports Science (Fator de 

impacto: 3.4);  

- Capítulo IV: Considerações finais.  
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Capítulo I 

CONTEXTUALIZAÇÃO 

  

 A recuperação pós-exercício é um processo multifatorial que ocorre em função do tempo 

e é composta pela integração de diferentes domínios, como psicológicos e biomecânicos 

(KELLMANN, 2018). Sua compreensão é importante para compor o melhor processo de 

adaptação possível segundo os princípios da supercompensação (MARRIER, 2017). Portanto, 

para que exista um melhor aproveitamento das cargas impostas aos praticantes de atividade 

física, um período de recuperação é necessário visando tanto o desempenho (KELLMANN, 

2018), quanto a prevenção de repercussões negativas como diminuição de desempenho, 

ocorrência de lesões e desconfortos (VANRENTERGHEM, 2017), sensação de fadiga e o 

overtraining (KELLMANN, 2018; BELL, 2020). 

 Em vista disso, técnicas de recuperação pós-esforço são comumente utilizadas após a 

prática de exercício físicos (PERNIGONI, 2022). A massagem é uma técnica que se destaca no 

meio esportivo por sua grande popularidade e utilização, com o intuito de auxiliar a acelerar o 

processo de recuperação, diminuir as repercussões que são originadas a partir de um 

treinamento em geral (POPPENDIECK, 2016) e com isso melhorar o desempenho do praticante 

(KELLMANN, 2018). O estado da arte da literatura científica, apesar do uso histórico no campo 

esportivo, mostra dois pontos em relação ao uso da massagem. O primeiro aponta que a técnica 

não auxilia na recuperação para variáveis de desempenho, como testes de salto, força e sprints 

(POPPENDIECK, 2016; DAVIS, 2020). O segundo ponto mostra que, ao considerarmos as 

sensações que a técnica promove, a literatura científica mostra que a massagem apresenta uma 

boa influência nos parâmetros perceptivos, mesmo que cenários com grandes magnitudes de 

estresse não refletem uma dinâmica convencional de treinamento (BENDER, 2019).  O estudo 

de Schilz et al. avaliou as percepções de um grupo de atletas em relação aos benefícios da 

massagem esportiva e encontrou que 90% dos voluntários relataram experimentar uma 

percepção positiva após a técnica por uma melhora na qualidade de vida (SCHILZ, 2020). A 

massagem também está associada com a melhora da percepção de recuperação após o exercício 

(HEMMINGS, 2000), diminuição da dor muscular de início tardio (DAVIS, 2020; DUPUY, 

2018) e da percepção de fadiga (NUNES, 2016) após exercícios de alta intensidade.  
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Ao considerar a natureza multifatorial da recuperação e também do desempenho, a 

integração de diferentes parâmetros é necessária para pressupor a total recuperação de um 

indivíduo. Dentro desses parâmetros, as variáveis perceptivas podem ser importantes 

marcadores de recuperação pós exercício (MICHELETTI, 2019). O Consenso de Recuperação 

e Desempenho sugere que um monitoramento pontual de queixas em cada modalidade seja 

feito, uma vez que tais queixas podem variar de acordo com o estímulo aplicado, resultando em 

sensações especificas da atividade (SKORSKI, 2019) e assim, compreender as relações entre 

estímulos, queixas e características de possíveis intervenções (KELLMANN, 2018; SKORSKI, 

2019).  

Como parte deste contexto, realizamos um projeto piloto com praticantes de treinamento 

resistido (TR), que treinavam de forma habitual, para compreender as queixas mais comuns e 

o período de ocorrência dos sintomas. Inicialmente, foi realizado o monitoramento de quais 

eram as sensações que os praticantes de TR mais relatavam. Posteriormente, foi realizado o 

monitoramento com as queixas que os mesmos relataram por questionários, para verificar quais 

eram as mais frequentes entre os treinos. Apesar de não explorar a magnitude das percepções 

reportadas neste primeiro momento, foi comum observar a recuperação plena em 24 a 48 horas 

após o treino. Porém, queixas como dor muscular, desconforto muscular, cansaço e sensação de 

tensão muscular foram relatadas durante esse período ao longo dos três meses de 

monitoramento, principalmente após os treinos de MMII. Dessa forma, considerando o TR, 

dois cenários são apresentados. As adaptações positivas são presumidas de um treinamento bem 

prescrito (LOPEZ, 2020), porém, o aparecimento de queixas pode representar sinais de que 

algum desconforto possa ter ocorrido (GOULART, 2020). Dessa forma, mesmo se tratando de 

sujeitos saudáveis, parece pertinente o entendimento de recuperação após o treino, incluindo 

quaisquer estratégias que possam ser utilizadas (KELLMANN, 2018; SKORSKI, 2019). 

Considerando os pilares da prática baseada em evidência, a experiência clínica e 

preferência do paciente devem ser levadas em consideração e respeitadas (HEBERT, 2005; 

SCHAFFER, 2013). Ainda que não exista abordagem científica ou mesmo um consenso 

empírico sobre o quão normal seria a presença de sinais, sintomas ou percepções resultantes de 

uma rotina de TR, seu registro, acompanhamento e mesmo intervenções para analisar sua 

resposta podem ser interessantes para interpretar causas e/ou associá-las a possíveis desfechos 

positivos ou negativos (KELLMANN, 2018; SKORSKI, 2019). Desta forma, quaisquer 

sensações ao longo do tempo entre estímulos ou sessões de treinamentos podem estar contidas 
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em um cenário composto por diferentes experiências. Assim, séries temporais poderiam ser 

consideradas dentro do intervalo entre treinos e serem estudadas, visando ao registro do 

comportamento e à associação entre essas experiências e desfechos, uma vez que as sensações 

positivas que resultem em avaliações positivas da experiência a partir de técnicas, poderiam ser 

mensuradas além do desempenho (MICHELETTI, 2019).  

Outro ponto importante a ser observado dentro de um treinamento são as variáveis que 

podem interferir no desempenho. Considerado de natureza multifatorial, o desempenho pode 

ser afetado por diversos fatores, como uma boa recuperação e motivação do praticante 

(KELLMANN, 2018). As propriedades biomecânicas do músculo parecem ser fatores 

interessantes a serem estudados, uma vez que varáveis como tônus e rigidez muscular são 

essenciais para a função muscular (TAKAKUSAKI, 2016) e transmissão de energia durante o 

movimento (SCHOENROCK, 2018). Valores de tônus e rigidez muscular parecem apresentar 

uma boa correlação com o desempenho de uma forma geral (PRUYN, 2014), porém, a literatura 

mostra também que valores alterados dessas variáveis estão associados com o risco de lesão e 

dor miofascial (WASTFORD, 2010; CHEN, 2007), fatores que podem prejudicar o 

desempenho (KELLMANN, 2018).  

Dito isto, duas problemáticas são levantadas nessa dissertação. Considerando o contexto 

de aplicação de técnicas de recuperação após exercício, a literatura mostra que a massagem não 

parece ser um bom método para melhorar a recuperação nos parâmetros de desempenho, porém, 

considerando a multifatorialidade da recuperação, parâmetros perceptivos, que são bons 

marcadores de recuperação, parecem responder bem a aplicação da massagem. Assim, 

compreender o cenário de uma amostra saudável e o comportamento de desfechos clínicos e 

funcionais após um período de TR utilizando a massagem, um recurso de recuperação clássico, 

parece ser pertinente, uma vez que pode ir além dos resultados de desfechos clínicos e 

funcionais, mas também, considerar a experiência registrada entre estímulos e o custo-benefício 

da estratégia a partir dos objetivos que são desejados.  

Além disso, é importante a compreensão das consequências que um estímulo pode gerar 

nas propriedades musculares. O tônus e a rigidez muscular aparentam estar relacionados com 

um bom desempenho, porém, valores alterados dessas varáveis também podem trazer 

consequências negativas (MCGOWEN, 2022). Considerando que os níveis dessas propriedades 

podem mudar dentro de um TR (DANKEL, 2020), entender como essas variáveis influenciam 

no desempenho é importante, uma vez que essas informações podem ser essenciais para 

entender fatores que podem interferir no treinamento e nas suas adaptações.
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Considerando as informações descritas acima, essa dissertação será apresentada em dois 

artigos, abordando as duas problemáticas apresentadas. O primeiro artigo teve como objetivo 

avaliar os efeitos da massagem individualizada para as queixas dos praticantes de TR na 

percepção de recuperação e parâmetros de desempenho físico funcional em um período de 

quatro semanas para entender o comportamento da recuperação, e a nossa hipótese inicial foi 

de que a massagem iria melhorar os parâmetros perceptivos ao longo de um período de 

treinamento, mas sem interferir no desempenho. O segundo artigo teve como objetivo investigar 

a relação entre o tônus e a rigidez muscular com o desempenho no salto vertical em praticantes 

de TR e a nossa hipótese inicial foi de que o tônus e a rigidez muscular apresentariam uma 

influência no desempenho do salto vertical. 
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Capítulo IV 

CONSIDERAÇÕES FINAIS  

 

Essa dissertação teve como objetivo avaliar e entender o processo de recuperação dentro 

de um período de treinamento popularmente realizado, a influência e necessidade de técnica de 

recuperação dentro desse tipo de estímulo e avaliar os fatores de podem influenciar o 

desempenho.  

Ao avaliar a influência da massagem na recuperação entre sessões de TR, nossas 

hipóteses foram parcialmente atingidas. A massagem não foi capaz de melhorar a recuperação 

de parâmetros de desempenho, o que já se era esperado devido as informações presentes na 

literatura científica. Porém, ao hipotetizar que a massagem melhoraria a recuperação dos 

parâmetros perceptivos, nossos resultados foram contra a maioria dos estudos que encontraram 

redução da dor muscular, diminuição de fadiga e melhora do bem-estar. Porém, com o intuito 

de avaliar o efeito real da massagem no dia a dia de praticantes de atividade física, o estímulo 

realizado no nosso estudo não gerou uma grande magnitude de queixas, o que pode ajudar a 

explicar nosso resultado. Porém, de forma geral, esse estudo mostrou que a massagem aplicada 

após sessões de TR focado nos MMII não é necessária para auxiliar o processo de recuperação.  

Nessa dissertação, também avaliamos a correlação de variáveis importantes para a 

função muscular, o tônus e a rigidez muscular, com o desempenho dessa população. Nesse 

estudo encontramos que o tônus e a rigidez do quadríceps e multífido lombar apresentam pouca 

correlação com o desempenho no salto vertical, explicando apenas de 3 a 4% das variações no 

desempenho ao longo do tempo.  

Vale ressaltar que atualmente a literatura apresenta poucos estudos que investigaram a 

influência da massagem na recuperação pós-exercícios em atividades rotineiras e dia a dia de 

modalidades esportivas, sem considerar cenários de estresses extremos. Dessa forma, novos 

estudos investigando queixas reais de demais modalidades, avaliando a necessidade de 

aplicação de técnicas de recuperação e em quais variáveis elas podem agir, podem auxiliar o 

entendimento da recuperação, do desempenho e a prescrição de técnicas recuperativas.  
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