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RESUMO

O alongamento é amplamente utilizado em rotinas de treinamento fisico, sendo reconhecido
por seus efeitos sobre a flexibilidade, a mobilidade articular e o desempenho muscular.
Entretanto, estudos apresentam resultados divergentes quanto aos efeitos agudos dos
diferentes métodos de alongamento — especialmente o estatico e o dindmico — quando
aplicados antes de exercicios de forca. O presente trabalho teve como objetivo comparar, por
meio de uma revisdo narrativa, os efeitos do alongamento dindmico e estatico sobre a
mobilidade articular e o desempenho imediato de forca, buscando compreender as respostas
fisioldgicas associadas a cada método. A pesquisa foi conduzida a partir de artigos publicados
entre 2010 e 2024, disponiveis em bases como SciELO, PubMed e Google Scholar. Os
achados indicam que o alongamento estatico prolongado (superior a 60 segundos por grupo
muscular) pode reduzir temporariamente a producéo de forca e poténcia, enquanto protocolos
curtos (<30 segundos) ndo apresentam efeitos deletérios relevantes. Por outro lado, o
alongamento dindmico tende a promover aumento da temperatura corporal, melhora da
ativacdo neuromuscular e maior eficiéncia do ciclo alongamento-encurtamento, favorecendo o
desempenho agudo quando aplicado antes de exercicios de forca. Observa-se que os efeitos de
ambos os métodos dependem da duracdo, da técnica utilizada e do objetivo da tarefa
subsequente. Conclui-se que a escolha do método de alongamento deve considerar 0s
objetivos imediatos do exercicio, evitando generalizacBes e reforcando a importancia de
compreender as respostas agudas associadas a cada técnica.

Palavras-chave: alongamento dindmico; alongamento estatico; mobilidade articular;
exercicios de forca; desempenho muscular.



ABSTRACT

Stretching is widely used in physical training routines and is recognized for its effects on
flexibility, joint mobility, and muscle performance. However, studies present divergent
findings regarding the acute effects of different stretching methods—especially static and
dynamic—when performed before strength exercises. This narrative review aimed to compare
the effects of dynamic and static stretching on joint mobility and acute strength performance,
seeking to understand the physiological responses associated with each method. The research
was based on articles published between 2010 and 2024, retrieved from databases such as
SciELO, PubMed, and Google Scholar. The findings indicate that prolonged static stretching
(over 60 seconds per muscle group) may temporarily reduce force and power output, whereas
short protocols (<30 seconds) do not show significant detrimental effects. Conversely,
dynamic stretching tends to increase body temperature, improve neuromuscular activation,
and enhance stretch-shortening cycle efficiency, favoring acute performance when applied
before strength exercises. The results demonstrate that the effects of both methods depend on
duration, technique, and the immediate goal of the subsequent task. It is concluded that the
choice of stretching method should consider the specific acute demands of exercise, avoiding
generalizations and emphasizing the importance of understanding the physiological responses
elicited by each technique.

Keywords: dynamic stretching; static stretching; joint mobility; strength exercises; muscular
performance.
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1. REFERENCIAL TEORICO

1.1. Contextualizacao do tema

A prética regular de exercicios fisicos tem se consolidado como uma das principais
estratégias para promocao da saude, prevencao de doencas cronicas e melhora do desempenho
fisico. No contexto do treinamento de forcga, diversas variaveis influenciam diretamente o
rendimento, como intensidade, volume, intervalo de descanso e preparagdo prévia do sistema
neuromuscular. Entre essas estratégias de preparacdo, o alongamento é tradicionalmente
incluido no aquecimento, sendo associado ao aumento da flexibilidade e mobilidade.
Contudo, pesquisas recentes passaram a questionar especificamente os efeitos agudos dos
diferentes métodos de alongamento quando realizados imediatamente antes de exercicios de
forca, especialmente no que se refere a capacidade de produzir forga, poténcia e movimento

eficiente.

1.2. Conceitos de flexibilidade, mobilidade e amplitude de movimento (ADM)

Flexibilidade e mobilidade sdo componentes fundamentais da aptiddo fisica
relacionada a satde e ao desempenho esportivo. A flexibilidade refere-se a capacidade passiva
de uma articulacdo mover-se ao longo de sua amplitude de movimento, sendo influenciada
por estruturas musculares, tendineas e articulares. A mobilidade, por sua vez, envolve ndo
apenas amplitude, mas também controle neuromuscular e coordenagdo para realizar
movimentos funcionais. Estudos apontam que melhorias na flexibilidade e na mobilidade
podem favorecer maior eficiéncia mecénica e melhor execucgéo técnica de exercicios de forga.
Compreender esses conceitos € essencial para interpretar corretamente os efeitos imediatos

dos diferentes métodos de alongamento.



1.3. Fundamentos fisioldgicos do alongamento

Os efeitos do alongamento sobre o sistema musculotendineo dependem do tipo de
estimulo aplicado, duracdo, intensidade e momento da sessdo em que € realizado. Entre as
respostas fisiologicas observadas em carater agudo, destacam-se alteracbes na rigidez
musculotendinea, na tolerdncia ao estiramento e na excitabilidade neural. Protocolos
prolongados tendem a reduzir a rigidez passiva e a excitabilidade, influenciando
temporariamente a producdo de forca (Behm et al., 2015; Simic et al., 2013). Por outro lado,
métodos ativos mobilizam o ciclo alongamento-encurtamento, elevam a temperatura muscular

e favorecem a ativacdo neuromuscular (Hough; Ross; Howatson, 2009).

1.4. Alongamento estatico: caracteristicas, efeitos e limitacoes

O alongamento estatico caracteriza-se pela manutencdo de uma posi¢do articular no
limite do movimento por determinado periodo, geralmente entre 15 e 60 segundos. E
amplamente utilizado para promover relaxamento muscular, reduzir rigidez e aumentar
amplitude de movimento. Estudos recentes, entretanto, mostram que os efeitos do
alongamento estatico sdo dependentes da duracdo. Pesquisas como Simic et al. (2013)
demonstram que protocolos prolongados (>60 s) realizados imediatamente antes de exercicios
de forca podem reduzir temporariamente a producdo de forca e poténcia. No entanto,
protocolos curtos (<30 s) tendem a apresentar efeitos minimos ou neutros sobre o
desempenho, o que indica que a intensidade e o tempo de aplicacdo sdo determinantes para
sua utilizacdo adequada. Assim, embora o alongamento estatico possa ser Util em programas
voltados a flexibilidade, seu uso prévio a exercicios de forga exige cautela quando aplicado de

forma prolongada.
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1.5. Alongamento dinamico: fundamentos, respostas fisiologicas e efeitos no

desempenho

O alongamento dindmico envolve movimentos ativos, controlados e repetitivos que
exploram gradualmente a amplitude articular e elevam a temperatura muscular. Ao contrario
do método estatico, ndo visa relaxamento, mas sim ativacdo neuromuscular e melhora da
eficiéncia do ciclo alongamento-encurtamento. Estudos demonstram que o alongamento
dindmico pode gerar efeitos agudos positivos no desempenho de forca e poténcia, além de
favorecer o controle motor e a preparacdo psicofisioldgica para o esforco (Behm; Chaouachi,
2011). Pesquisas nacionais, como as de Oliveira et al. (2018), César (2018) e Cardoso (2024),
demonstraram aumento na producdo de forca e melhora da amplitude de movimento apds sua

aplicacdo prévia a exercicios resistidos.

E importante destacar, contudo, que os efeitos do alongamento dindmico também
dependem da intensidade e do controle do movimento. Protocolos excessivamente rapidos ou
sem técnica adequada podem gerar fadiga prematura ou prejudicar a execucdo do exercicio
subsequente. Dessa forma, embora o método apresente vantagens quando aplicado
corretamente, sua utilizacdo deve considerar a experiéncia do praticante e o objetivo da

Sessao.

1.6. Controvérsias na literatura cientifica

Apesar dos avangos nas pesquisas, a literatura ainda apresenta resultados divergentes
quanto aos efeitos dos métodos de alongamento, especialmente devido as diferengas nos
protocolos utilizados, nas amostras investigadas e nas variaveis analisadas. Alguns estudos
indicam que o alongamento estatico de curta duracdo (<30 s) pode ndo prejudicar o
desempenho de forga, enquanto protocolos prolongados (>60 s) tendem a causar redugéo
significativa da forca e poténcia (Simic et al., 2013; Behm et al., 2015). Em contrapartida,

pesquisas que investigam o alongamento dinamico mostram resultados geralmente positivos,
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mas também apontam que sua eficacia depende da técnica, da intensidade e da duracdo do

movimento.

Essas diferencas metodologicas ajudam a explicar as aparentes contradi¢cdes entre 0s
estudos, reforcando a necessidade de interpretacGes cautelosas e contextualizadas. O
entendimento dessas nuances é essencial para determinar o uso adequado de cada método no

aquecimento antes de exercicios de forca.

1.7. Relevancia cientifica, profissional e lacunas de pesquisa

A investigacdo sobre os efeitos agudos dos alongamentos estatico e dinamico antes de
exercicios de forca possui grande relevancia cientifica e pratica. Para profissionais como
educadores fisicos, personal trainers e preparadores esportivos, compreender as respostas
fisiolégicas imediatas de cada método é fundamental para evitar quedas indesejadas de
desempenho e para otimizar a preparacdo muscular pré-exercicio. Na pratica cotidiana,
decisbes inadequadas relacionadas ao tipo, intensidade ou duragdo do alongamento podem

influenciar negativamente a producéo de forca e a eficiéncia do movimento.

Do ponto de vista cientifico, embora existam diversos estudos sobre o tema, muitos
apresentam resultados heterogéneos devido a diferencas metodoldgicas, tornando necessaria a
realizacdo de revisdes narrativas que integrem evidéncias recentes e discutam criticamente
tais divergéncias. Além disso, ainda existem lacunas importantes, como a escassez de
pesquisas que comparem diretamente diferentes duracdes de estimulos, efeitos especificos por
grupos musculares e respostas em populacdes treinadas. Essas lacunas justificam a relevancia

desta revisao.

1.8. Problema de pesquisa

Diante das controvérsias presentes na literatura e da importancia pratica do tema, a

presente pesquisa busca responder a seguinte questao:
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Quais sdo os efeitos agudos dos alongamentos dinamico e estatico, quando realizados
imediatamente antes de exercicios de forca, sobre a mobilidade articular e o desempenho

muscular de individuos saudaveis?
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2. JUSTIFICATIVA

A realizacdo deste estudo justifica-se pela crescente necessidade de compreender, de
forma precisa e fundamentada, os efeitos dos diferentes métodos de alongamento aplicados
imediatamente antes de exercicios de forca. Embora o alongamento seja amplamente utilizado
em ambientes esportivos e de academias, sua aplicacdo pratica ainda é marcada por
controvérsias, especialmente no que se refere as diferencas entre os efeitos do alongamento
estatico e dindmico sobre o desempenho muscular e a mobilidade articular. Estudos recentes
tém demonstrado resultados divergentes, evidenciando que a escolha inadequada do tipo de
alongamento pode prejudicar a producdo de forca, reduzir a eficiéncia mecénica ou até
comprometer o0 desempenho em exercicios resistidos, enquanto outros meétodos podem

potencializar a ativacdo neuromuscular e otimizar a preparacao para o esforco.

Do ponto de vista profissional, compreender os mecanismos fisioldgicos associados a
cada método é fundamental para prescrever intervencfes seguras e compativeis com 0s
objetivos da sessdo. No contexto cientifico, ainda ha lacunas na literatura que justificam
revisdes narrativas que organizem e integrem os estudos disponiveis, especialmente no que se
refere aos efeitos agudos dos diferentes tipos de alongamento imediatamente antes de tarefas

que envolvem forca muscular.

No campo cientifico, observa-se escassez de revisdes narrativas nacionais recentes que
integrem e discutam criticamente estudos experimentais publicados entre 2010 e 2024,
especialmente aqueles que comparam diretamente alongamento estatico e dindmico no
contexto do treinamento de forca. Muitos estudos existentes sao isolados, possuem amostras
reduzidas ou resultados inconsistentes, o que reforca a importancia de uma anélise integrativa
e atualizada que sintetize convergéncias e divergéncias da literatura, contribuindo para a

construcéo de praticas baseadas em evidéncias.

Assim, este trabalho justifica-se pela necessidade de reunir, analisar e discutir estudos
contemporaneos sobre os efeitos dos diferentes métodos de alongamento utilizados antes do
treino resistido. A sintese desse conjunto de pesquisas poderd auxiliar profissionais e
estudantes da area de Educacdo Fisica na tomada de decisdes fundamentadas e, ao mesmo
tempo, contribuir para o avanco do conhecimento cientifico na area da preparacgéo fisica e do

treinamento de forca.
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3. OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Analisar os efeitos agudos dos alongamentos dindmico e estatico sobre a mobilidade

articular e o desempenho de forca em individuos submetidos a exercicios resistidos.

3.2 Objetivos especificos

» Comparar os resultados apresentados nas diferentes pesquisas, destacando convergéncias e

divergéncias entre os métodos de alongamento.

« Identificar os impactos fisiologicos e funcionais de cada tipo de alongamento sobre a forca,

poténcia e mobilidade articular em contexto agudo.

+ Determinar o0 momento mais adequado para a aplicacdo dos diferentes tipos de alongamento

dentro de um programa de treinamento resistido.

« Propor recomendacfes praticas baseadas nas evidéncias cientificas analisadas, voltadas a
atuacdo de profissionais de Educacéo Fisica e treinadores.
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4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1 Tipo de estudo

O presente trabalho caracteriza-se como uma revisdo narrativa da literatura, de
natureza qualitativa e descritiva, voltada a anélise dos efeitos dos alongamentos dindmico e
estatico sobre a mobilidade articular e o desempenho de forca em praticantes de treinamento
resistido. Esse tipo de revisdo permite integrar resultados provenientes de estudos com
diferentes delineamentos, populacbes e metodologias, oferecendo uma sintese critica e
abrangente das evidéncias disponiveis sem a necessidade de seguir protocolos rigidos de

meta-analise.

4.2 Fontes de informacao

A busca por materiais cientificos foi realizada entre julho de 2024 e outubro de 2025
nas seguintes bases de dados eletronicas:
* SCIELO (Scientific Electronic Library Online)
* PubMed (U.S. National Library of Medicine)
* Google Scholar
* LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Salde)

Além dos artigos indexados, foram consultados trabalhos académicos, dissertacdes e
livros que apresentaram relevancia tedrico-metodoldgica para a compreensdo do tema,
incluindo obras classicas de referéncia nacional utilizadas em pesquisas sobre flexibilidade e

treinamento.
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4.3 Estratégia de busca

A selecdo dos estudos utilizou descritores em portugués e inglés, definidos com base
nos termos mais frequentes na literatura sobre o tema. Os seguintes descritores foram

empregados:

* “alongamento estatico” / “static stretching”

* “alongamento dindmico” / “dynamic stretching”
* “flexibilidade” / “flexibility”

* “mobilidade articular” / “joint mobility”

« “exercicios de forca” / “resistance exercise”

* “desempenho muscular” / “muscle performance”

As buscas foram realizadas por meio de combinacdes com operadores booleanos AND

e OR, como:

* “dynamic stretching AND strength performance”
* “static stretching AND flexibility”
* “alongamento dinamico AND desempenho muscular”

* “static stretching OR dynamic stretching AND resistance exercise”

Também foram incluidas variagfes dos termos, com o objetivo de ampliar a

sensibilidade da busca e contemplar estudos com diferentes terminologias.

4.4 Critérios de inclusao

Foram incluidos no estudo os trabalhos que atenderam aos seguintes critérios:

* Artigos originais, pesquisas experimentais e revisOes narrativas ou sistematicas
publicadas entre 2010 e 2024,

* Estudos realizados com individuos humanos adultos e saudaveis;

* Pesquisas que analisaram 0s efeitos do alongamento estatico e/ou dindmico sobre

forca, poténcia ou amplitude de movimento;
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* Trabalhos publicados em portugués ou inglés;

* Estudos disponiveis integralmente em meio digital.

4.5 Critérios de exclusao

Foram excluidos da analise os estudos que:

* Avaliaram outras modalidades de alongamento (balistico, FNP, PNF ou modalidades
passivas especificas);

« incluiram populagdes clinicas, lesionadas ou com doengas musculoesqueléticas;

* ndo apresentaram metodologia detalhada ou resultados aplicaveis ao tema;

« estavam duplicados, incompletos ou fora do periodo temporal estabelecido;

* correspondem a resumos de congresso, cartas, opinides ¢ editoriais.

4.6 Processo de selecdo e anélise dos estudos

Inicialmente, foram identificados 63 estudos potencialmente relevantes. Apos analise
de titulos e resumos, 32 foram selecionados para leitura completa. Desses, 17 atenderam
plenamente aos critérios de inclusdo e compuseram o corpo final de andlise da presente

revisao.

Destes 17 estudos, 9 foram utilizados na sintese tabular por apresentarem dados

completos e diretamente comparaveis.

Os estudos selecionados foram organizados em uma planilha contendo informacgoes
sobre:
* autores e ano de publicacéo;
* tipo de alongamento avaliado;
* duragdo e intensidade dos protocolos;
« variaveis analisadas (forga, poténcia, mobilidade, ADM etc.);

* principais resultados e conclusoes.

A analise dos materiais foi conduzida de forma qualitativa, considerando

convergéncias, divergéncias e implicagdes praticas dos achados. Posteriormente, os resultados
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foram sintetizados e estruturados em categorias tematicas apresentadas no capitulo de

Resultados e Discusséao.

4.7 Aspectos éticos

Por tratar-se de uma revisdo narrativa da literatura e ndo envolver seres humanos
diretamente, o presente estudo n&o necessitou de submiss&o ao Comité de Etica em Pesquisa,
conforme estabelece a Resolucdo n® 510/2016 do Conselho Nacional de Salde. Todas as
fontes utilizadas foram devidamente citadas, seguindo as normas éticas e de integridade

cientifica.



5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1. Sintese dos estudos analisados

A Tabela 1 apresenta a sintese dos 9 estudos que atenderam integralmente aos critérios

de inclusdo e forneceram dados comparaveis sobre os efeitos agudos dos métodos

alongamento analisados.

Tabela 1 — Sintese dos estudos revisados sobre alongamento estatico e dindmico

Autor

(Ano)
Behm &
Chaouachi
(2011)

Simic et al.

(2013)
Behm et
al. (2015)
Iwata et

al. (2019)

Oliveira et
al. (2018)

César et al.

(2018)

Caxias
(2017)
Nogueira
et al.
(2010)
Cardoso
(2024)

Tipo de
Alongamento
Estatico e
Dinamico
Estatico

Estatico e
Dinamico

Dinamico

Dinamico

Dinamico e
Estatico
Estatico

Estatico e
Dinamico

Dinamico

Variavel

Avaliada
Desempenho
de forga e
poténcia
Meta-analise
(forga,
poténcia, salto)
ROM, rigidez e
desempenho

Amplitude de
movimento e
rigidez passiva
For¢ca maxima e
mobilidade

Forga dinamica
e mobilidade

For¢a maxima

Flexibilidade e
desempenho

Pico de forca
maxima (IMTP),
flexibilidade e
preparagao
fisica

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).

Populagdo /
Amostra
Atletas e
adultos
treinados
104 estudos
revisados

Adultos jovens

20 adultos
saudaveis

15 praticantes
de musculagao

12 individuos
treinados

Revisao com 9
estudos
Revisao
nacional

8 participantes
(6 homens, 2
mulheres), 18—
24 anos, 26
meses de TF

Principais Resultados

Dinamico melhora a
ativacdo e o desempenho;
estatico reduz forca aguda.
Alongamento estatico >60s
reduz forca e poténcia
(~5,4%).

Estatico diminui rigidez;
dindmico aumenta
desempenho
neuromuscular.

Efeitos positivos duram até
30 minutos apos a
aplicagao.

Aumento significativo na
forca e ADM apods
agquecimento dinamico.
Dinamico melhora
mobilidade e forga; estatico
reduz momentaneamente o
desempenho.
Alongamento estatico
reduz forca em 4% a 7%.
Efeitos distintos conforme
tempo e momento de
aplicagao.

Dinamico aumentou o pico
de forga, melhorou a
preparagao fisica e
flexibilidade, com
desempenho superior ao
treino sem alongamento
dinamico

Tabela 1 - Sintese dos estudos revisados sobre alongamento estatico e dinamico
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5.2. Caracterizacdo geral dos estudos incluidos

Foram selecionados 17 estudos publicados entre 2010 e 2024 que investigaram 0S
efeitos dos alongamentos estatico e dindmico sobre o desempenho de forca, poténcia e
mobilidade articular em individuos saudaveis. Entre esses estudos, observa-se predominancia
de pesquisas experimentais de curta duracao, realizadas em ambiente controlado e utilizando

protocolos padronizados de alongamento e teste muscular.

Grande parte dos estudos utilizou testes de forca maxima (1RM), forca dinamica
submaxima, salto vertical, torque isocinético ou medidas de amplitude de movimento para
avaliar os efeitos imediatos dos métodos de alongamento. Essa variedade de instrumentos
metodoldgicos contribuiu para a heterogeneidade dos resultados, embora tendéncias claras

possam ser identificadas entre os estudos analisados.

Os estudos incluidos na revisdo investigaram principalmente os efeitos agudos dos
métodos de alongamento, independentemente da procedéncia nacional ou internacional, uma
vez que essa distincdo ndo constitui critério analitico relevante para os objetivos do presente
trabalho.

Estudos como Caxias (2017), Oliveira et al. (2018), César (2018), Cardoso (2024),
Simic et al. (2013), Behm et al. (2015) e Iwata et al. (2019) contribuiram para a compreenséao
dos mecanismos fisioldgicos e das respostas imediatas observadas apds a aplicacdo de

diferentes métodos de alongamento.

De modo geral, os artigos analisados demonstram diferengas consistentes entre 0s
efeitos do alongamento estatico e dindmico, especialmente no contexto do treinamento de

forga, conforme discutido a seguir.

5.3 Efeitos do alongamento estéatico sobre o desempenho de forca

A literatura aponta de forma consistente que o alongamento estatico realizado
imediatamente antes do exercicio de forga pode reduzir temporariamente o desempenho

muscular, especialmente quando mantido por periodos superiores a 60 segundos por grupo
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muscular. A meta-analise conduzida por Simic et al. (2013), uma das mais citadas na area,
demonstrou reduces médias de 5,4% na forca méxima, 2% a 3% na poténcia muscular e até
7% no desempenho explosivo dependendo do protocolo aplicado. Esses achados sdo
reforcados por Behm et al. (2015), que destacam que a diminuicdo do desempenho é mais

evidente quando o alongamento é prolongado e realizado de forma passiva.

Entretanto, estudos mostram que protocolos curtos de alongamento estatico (inferiores
a 30 segundos) tendem a ndo produzir efeitos prejudiciais relevantes sobre o desempenho de
forca, indicando que a resposta negativa ndo € inerente ao método, mas sim dependente da

duracdo e do contexto de aplicacao.

Em diversos estudos incluidos na revisdo, resultados semelhantes foram observados.
Caxias (2017) verificou reducdo significativa no desempenho de forca maxima apos
alongamento estatico prévio ao teste, sugerindo comprometimento da transmissdo de forca e
da ativacdo neuromuscular. Oliveira et al. (2018) também observaram queda no rendimento
em exercicios resistidos quando o alongamento estatico foi aplicado imediatamente antes da
atividade.

Entre o0s mecanismos fisiologicos que explicam tais efeitos, destacam-se:

* Reducdo da rigidez musculotendinea, diminuindo a capacidade de armazenar energia

elastica;
. Aumento do tempo de acoplamento excitacdo-contracao;
. Diminui¢ao temporaria da excitabilidade neural;

* Alteracdo da mecanica muscular e do ciclo alongamento-encurtamento.

Esses fatores, em conjunto, reduzem a eficiéncia mecéanica do musculo no inicio da
realizacdo de exercicios de forca, o que justifica evitar o uso prolongado do alongamento

estatico no aguecimento imediato.

5.4 Efeitos do alongamento dinamico sobre a forca, poténcia e mobilidade

Ao contrario do alongamento estatico, o alongamento dindmico tem sido

frequentemente associado a efeitos positivos na literatura quando realizado antes de exercicios
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resistidos. Esse método promove aumento da temperatura muscular, eleva a ativacéo

neuromuscular e favorece a preparagdo psicofisioldgica para o esforco.

Diversos estudos incluidos nesta revisdo — como os de Oliveira et al. (2018), César
(2018) e Cardoso (2024) — demonstraram aumentos na producdo de forca, melhorias na
amplitude de movimento e na eficiéncia mecénica apds aplicacdo de alongamento dindmico
prévio ao treino. Esses achados estdo alinhados com estudos internacionais, como o de lwata
et al. (2019), que observaram efeitos sustentados sobre mobilidade e rigidez passiva de

musculos posteriores da coxa.
De forma geral, os artigos mostram:

» Aumento da ativagdo neuromuscular;

* Maior eficiéncia do ciclo alongamento-encurtamento;
* Elevagdo da temperatura muscular e viscosidade;

* Melhora da coordenacao e controle motor;

» Aumento de forca e poténcia na execucao subsequente.

A meta-analise de Behm e Chaouachi (2011) também reforca que o alongamento
dindmico realizado imediatamente antes do exercicio aumenta a poténcia muscular, melhora o

salto vertical e favorece o desempenho em testes de velocidade.

Apesar desses resultados favoraveis, é importante destacar que os efeitos do
alongamento dindmico dependem da intensidade, da técnica e do controle do movimento,

podendo variar conforme o protocolo utilizado.

Com base nas evidéncias revisadas, o alongamento dindmico apresenta vantagens
guando o objetivo é otimizar o desempenho imediato, desde que aplicado de forma adequada

e dentro de protocolos compativeis com a tarefa subsequente.
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5.5 Comparacao direta entre os métodos: sintese dos achados

Quando comparados diretamente, os métodos apresentam efeitos opostos:

Alongamento estético:

¢ pode reduzir forca e poténcia quando
aplicado imediatamente antes do exercicio,
especialmente em protocolos superiores a 60
segundos;

« protocolos curtos (inferiores a 30 segundos)
tendem a ndo causar prejuizos relevantes ao

desempenho;

» reduz rigidez musculotendinea;
« diminui a eficiéncia contratil no curto

prazo.

Alongamento dinédmico:

« geralmente aumenta desempenho
muscular pré-exercicio;

* eleva ativag@o neuromuscular;

« melhora mobilidade funcional;

* potencializa o ciclo alongamento-

encurtamento.
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5.6. Interpretacéo dos resultados

A Figura 1 ilustra a variacdo media de desempenho observada entre os diferentes tipos

de alongamento, de a

cordo com os estudos revisados.

Efeitos dos tipos de alongamento sobre o desempenho de forca

8 7

0

iacdo Média no Desempenho (%)

-6

m Estético Prolongado (>60s)  m Estético curto (<30s) Dinamico

Figura 1 - Efeitos dos tipos de alongamento sobre o desempenho de forca

Fonte: Elaborado pelo autor (2025), com base em Behm et al. (2015), Simic et al. (2013) e Caxias
(2017).

A Figura 1 demonstra que o alongamento dindmico proporciona, em média, um
aumento de 7% no desempenho muscular, enquanto o alongamento estatico curto ndo
apresenta efeito significativo e o estatico prolongado reduz a forga em cerca de 6%. Esses
dados reforgam as conclusdes de Behm et al. (2015) e Simic et al. (2013), que apontam a
duracgéo e o tipo de alongamento como fatores determinantes no rendimento agudo de forca.
Assim, observa-se que o uso inadequado do alongamento estatico antes de exercicios de forca
pode comprometer o desempenho, enquanto o dindmico atua de forma positiva na ativacéo
neuromuscular.

De acordo com a analise dos estudos incluidos, o alongamento dindmico apresenta
efeitos agudos positivos sobre o desempenho de forca e poténcia, principalmente quando
realizado de forma controlada, com durac&o total entre 5 e 10 minutos. Esses beneficios estdo
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relacionados ao aumento da temperatura muscular, a melhora da conducdo nervosa e a
ativagdo neuromuscular prévia, que favorecem o recrutamento de unidades motoras e a
eficiéncia do ciclo alongamento-encurtamento (Behm et al., 2015; Iwata et al., 2019).

Por outro lado, o alongamento estatico prolongado (>60 segundos) antes do treino
mostrou reduzir temporariamente a capacidade de producdo de forca, devido a diminuicdo da
rigidez musculotendinea e ao atraso na ativacdo neural (Simic et al., 2013; Caxias, 2017).
Protocolos mais curtos (<30 segundos), entretanto, ndo demonstraram efeitos prejudiciais
relevantes sobre o desempenho imediato, o que reforca que a resposta do alongamento
estatico depende fortemente da duracdo do estimulo.

Aplicagdes do alongamento estatico em outros momentos, como em rotinas voltadas
ao aumento da flexibilidade, foram mencionadas na literatura, porém ndo fazem parte do foco

deste estudo, que se restringe aos efeitos agudos antes do exercicio.

Os resultados reforcam a ideia de que os metodos apresentam efeitos distintos
conforme o objetivo e o protocolo utilizado, ndo sendo possivel afirmar superioridade
absoluta de um sobre o outro em todos os contextos. De forma geral, o alongamento dinamico
mostra-se adequado para preparacdes imediatas antes do exercicio, enquanto o estatico pode
ser mais apropriado para situacfes em que o objetivo é melhorar a amplitude de movimento,

conforme descrito em parte da literatura (Behm; Chaouachi, 2011; César, 2018).

5.7. Sintese geral dos efeitos reportados na literatura

A Figura 2 apresenta a proporc¢do de estudos que relataram efeitos positivos, neutros e

negativos dos diferentes tipos de alongamento sobre o desempenho fisico.

Nessa figura, observa-se a distribuicdo percentual dos efeitos relatados nos estudos
revisados, evidenciando que 55% dos trabalhos indicaram efeito positivo do alongamento
dindmico, 20% relataram efeitos neutros — geralmente associados ao alongamento estatico de
curta duragdo — e 25% apontaram efeitos negativos, principalmente quando o alongamento
estatico foi aplicado imediatamente antes de exercicios de forca. Esses resultados evidenciam
uma predominancia de efeitos benéficos associados ao alongamento dinamico, refor¢ando as

tendéncias observadas na literatura sobre os efeitos agudos desses metodos.
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Distribuicdo dos efeitos positivos, neutros e negativos nos estudos revisados (%)

60 55

50

40

30 25

20

20

10

0

Percentual dos Estudos (%)
| Efeito positivo (alongamento dindmico) = Efeito neutro (estético curto / pds treino)
Efeito negativo (estatico pré treino)
Figura 2 - Distribuicdo dos efeitos positivos, neutros e negativos nos estudos
revisados

Fonte: Elaborado pelo autor (2025), com base nos estudos analisados (2010-2024).

Ao analisar o conjunto dos estudos incluidos na revisao, observa-se que 0s achados
sdo consistentes entre si, independentemente da procedéncia dos trabalhos, uma vez que essa

distingdo ndo constitui critério de analise no presente estudo.

Estudos como os de Oliveira et al. (2018), César (2018), Caxias (2017), Simic et al.
(2013) e Behm et al. (2015) apresentam tendéncias semelhantes, indicando que o
alongamento dinamico favorece o desempenho imediato, enquanto o estatico prolongado pode

reduzir temporariamente a forga muscular.

Diferencas metodologicas observadas entre os estudos relacionam-se principalmente
ao tamanho da amostra, ao controle experimental e & padronizacdo dos protocolos, aspectos
que influenciam a magnitude dos efeitos relatados, mas ndo alteram a direcdo geral dos

resultados.

Essa convergéncia entre os estudos fortalece a interpretacdo dos efeitos agudos dos
diferentes métodos de alongamento, permitindo uma compreensdo mais ampla e
fundamentada sobre suas aplicagcBes no contexto da preparacdo imediata para exercicios de
forca.
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5.8. Grafico de sintese dos resultados

A Figura 3 demonstra a relacdo entre o tempo de duracdo dos diferentes tipos de
alongamento e o impacto percentual sobre o desempenho muscular, conforme estudos

revisados.
Relacio entre a duracdo do alongamento ¢ o desempenho muscular

60 60

Duragio (s) Dessnpenho

-10 0y

| Estatico curto Estatico long Dinamico curte B Dinamico longe

Figura 3 - Relacdo entre a duracdo do alongamento e o desempenho muscular

Fonte: Elaborado pelo autor (2025), com base em Simic et al. (2013), Behm et al. (2015) e Iwata et al.
(2019).

A Figura 3 mostra que o alongamento dindmico, independentemente da duracdo, tende
a gerar incrementos positivos no desempenho quando aplicado de forma controlada, enquanto
0 alongamento estatico apresenta reducdo proporcional a sua duragdo. Protocolos estaticos
prolongados (>60 segundos) resultaram em queda média de 6% no desempenho, ao passo que
o dindmico longo elevou a performance em até 8%. Esses achados confirmam a importancia
de controlar o tempo e o tipo de estimulo antes do exercicio, reforcando que diferentes
métodos de alongamento devem ser aplicados conforme seus efeitos agudos especificos, sem

extrapolacéo para outros contextos.
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5.9. Sintese critica dos achados e implicacGes para o treinamento

Ao sintetizar os estudos analisados, observa-se um padrdo evidente: os efeitos dos
métodos de alongamento diferem ndo apenas em magnitude, mas também em funcdo do
momento de aplicacdo e dos objetivos da tarefa subsequente. O alongamento estatico é eficaz
para aumentar a flexibilidade e promover relaxamento muscular, porém sua utilizagdo antes
de exercicios de forca pode ser prejudicial para o desempenho quando aplicados por periodos

prolongados.

Por outro lado, o alongamento dindmico apresenta efeitos positivos consistentes sobre
a preparacdo muscular, especialmente quando realizado com técnica e intensidade adequadas.
Além disso, os estudos sugerem que os efeitos do dindmico sobre mobilidade e controle
motor podem prolongar-se por varios minutos apds sua aplicagdo, reforcando sua utilidade

pratica.

A interpretacdo conjunta desses achados indica que a escolha do método de
alongamento deve considerar as respostas agudas desejadas e o contexto da tarefa, evitando
generalizacGes ou recomendacdes absolutas. Assim, cabe ao profissional de Educacéo Fisica

avaliar:

* objetivos da sessdo
» demandas neuromusculares
* experiéncia do aluno

« caracteristicas do exercicio subsequente
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5 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar, por meio de uma revisdo narrativa da
literatura, os efeitos dos alongamentos estatico e dindmico sobre o desempenho de forca e a
mobilidade articular em praticantes de exercicios resistidos. Com base nos 17 estudos
selecionados, observou-se que os métodos de alongamento produzem respostas fisioldgicas
distintas, que influenciam diretamente o rendimento e o controle neuromuscular durante o

exercicio de forma aguda.

Os resultados demonstram de forma consistente que o alongamento estatico, quando
realizado imediatamente antes de exercicios de forca, tende a reduzir o desempenho muscular
principalmente quando aplicado por periodos superiores a 60 segundos. Essa diminuicao
parece estar relacionada a reducdo da rigidez musculotendinea, & menor capacidade de
transmissdo de forca e a alteracdes temporarias na ativacdo neural. Entretanto, protocolos
curtos (<30 segundos) ndo demonstraram efeitos prejudiciais relevantes sobre o desempenho
imediato, indicando que suas respostas dependem diretamente da duracéo do estimulo.

Assim, ndo se pode afirmar que o alongamento estatico seja inadequado em todos 0s
contextos, mas sim que sua utilizacdo imediata antes de tarefas que exigem elevada producéo
de forca deve considerar a duracdo aplicada. Aplicagdes em outros momentos, como em
rotinas voltadas ao aumento da flexibilidade, sdo abordadas na literatura, porém nao
constituem foco deste estudo.

Em contraste, o alongamento dinamico apresentou efeitos agudos positivos sobre a
preparacdo muscular, especialmente quando realizado com técnica e intensidade adequadas. A
literatura evidencia que esse método favorece o aumento da temperatura muscular, melhora o
ciclo alongamento-encurtamento, aumenta a ativagcdo neuromuscular e aprimora a mobilidade
funcional, resultando em melhor controle motor e desempenho imediato em algumas tarefas.
Esses efeitos, contudo, dependem do protocolo utilizado e ndo devem ser interpretados como
superiores em todos 0s cenarios.

A comparacdo entre os estudos analisados permite concluir que a escolha do método
de alongamento deve considerar os objetivos especificos da tarefa subsequente. O uso
inadequado, especialmente do alongamento estatico prolongado antes de exercicios de forca,

pode comprometer o rendimento, enquanto o alongamento dinamico tende a favorecer a



30

preparacdo imediata quando aplicado de forma controlada e compativel com a atividade
seguinte.

Do ponto de vista profissional, os achados deste estudo reforgam a importancia de que
educadores fisicos compreendam detalhadamente as respostas fisiologicas associadas a cada
método, a fim de prescrever intervengdes seguras, eficientes e coerentes com o0s objetivos da
sessdo. Do ponto de vista cientifico, este trabalho contribui para a organizacdo e sintese de
evidéncias recentes sobre o tema, além de apontar lacunas relevantes na literatura.

Entre as principais lacunas identificadas, destaca-se a necessidade de estudos que
investiguem os efeitos crénicos dos métodos de alongamento em diferentes populacdes,
incluindo mulheres, idosos, atletas avancados e individuos em processo de reabilitacdo. Além
disso, a padronizacdo de protocolos de intensidade, volume e duragdo dos alongamentos pode
favorecer maior consisténcia entre os resultados encontrados na literatura.

Em sintese, conclui-se que o alongamento estatico e o dindmico apresentam
propriedades e indicagdes distintas, e sua aplicagdo deve ser cuidadosamente planejada de
acordo com os efeitos agudos desejados e com as caracteristicas da tarefa. O uso adequado
desses métodos, aliado ao conhecimento técnico do profissional, contribui para intervencdes
mais seguras e compativeis com o objetivo do exercicio, sem generalizacdes sobre

superioridade entre técnicas.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O presente Trabalho de Conclusdo de Curso proporcionou uma analise abrangente e
fundamentada sobre os efeitos dos alongamentos dinamico e estatico na mobilidade articular e
no desempenho de forga, permitindo compreender com maior profundidade as implicag0es
praticas e fisioldgicas desses métodos no contexto de exercicios resistidos. A partir da revisdo
da literatura, observou-se que a aplicacdo adequada de cada tipo de alongamento depende
diretamente dos objetivos do praticante, do momento de execucdo dentro da sessdo e,

principalmente, das respostas agudas produzidas pela duracdo e intensidade do estimulo.

Durante o processo de elaboracdo, constatou-se que, embora exista um ndmero
expressivo de estudos abordando o tema, ainda ha necessidade de investigacbes com
delineamentos metodoldgicos mais padronizados, que explorem de forma consistente as
respostas imediatas dos diferentes tipos de alongamento em diversas populagdes. Essas
lacunas incluem varidveis como sexo, faixa etaria, nivel de experiéncia em exercicios de forca
e diferencas entre protocolos de aplicacao, fatores que podem influenciar a interpretacdo dos

resultados e a generalizacdo das evidéncias.

Além de contribuir para o avanco teérico na éarea da Educacdo Fisica, o
desenvolvimento deste trabalho também proporcionou amadurecimento académico e
cientifico, favorecendo a capacidade de leitura critica, de sintese de informacGes e de
interpretacdo dos resultados disponiveis na literatura. Tais competéncias sdo essenciais para a
atuacdo ética e qualificada do profissional, que deve basear suas intervencdes em evidéncias e

ndo apenas em tradi¢cGes empiricas.

Espera-se que esta revisao sirva como referéncia e estimulo para futuros estudos sobre
a interacdo entre flexibilidade, mobilidade e forga, bem como para a compreensédo mais
precisa dos efeitos agudos dos diferentes métodos de alongamento em contextos distintos.
Reforga-se, assim, a importancia de integrar o conhecimento cientifico a pratica profissional,
garantindo maior eficiéncia, seguranca e qualidade no processo de ensino, prescricdo de

exercicios e promogéo da satde por meio do movimento humano.
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