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A prética de alongamento antes do treinamento de forca (TF) é um tema de debate na Educacgéo
Fisica, com discussbes sobre seus efeitos no desempenho e prevencdo de lesdes.
Tradicionalmente, discute-se o papel do alongamento estatico. Mais recentemente, ganhou
espaco a utilizacdo de alongamentos dinamicos, também conhecidos como exercicios de
mobilidade, que visam preparar articulacbes e musculos para a execu¢do dos movimentos,
favorecendo amplitude articular e ativagcdo neuromuscular. O termo mobilidade, no contexto do
exercicio fisico, refere-se principalmente a mobilidade articular, entendida como a capacidade
de as articulacdes se moverem livremente. Nesse cenario, compreender as diferencas entre essas
estratégias e seus impactos praticos é essencial para uma prescricdo eficaz. Este resumo tem
como objetivo sintetizar as evidéncias cientificas sobre o impacto do alongamento pré-treino
na musculacdo. Caracteriza-se como revisdo narrativa da literatura, de abordagem qualitativa,
que buscou analisar criticamente produc@es cientificas sobre os efeitos do alongamento pré-
treino na musculacdo. A busca principal foi realizada no portal de peridédicos da CAPES.
Complementarmente, realizou-se consulta no Google Académico, a fim de ampliar a
identificacdo de publicagdes. Utilizaram-se descritores como “alongamento”, “treinamento de
forca”, “mobilidade” e “alongamento dindmico”. Foram considerados artigos em portugués
publicados entre 2022 e 2025, optando-se por esse recorte temporal a fim de privilegiar
evidéncias recentes. A delimitacdo a lingua portuguesa se justifica por atender ao contexto
académico nacional, embora se reconhega a producgdo internacional na area. Excluiram-se
estudos que ndo tratavam diretamente da musculacdo. Diferentemente da revisao sistematica, a

revisdo narrativa ndo segue protocolos rigidos, priorizando analise interpretativa e critica dos
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estudos encontrados. Ao final, foram analisados aproximadamente 3 artigos que atenderam aos
critérios estabelecidos. Os trabalhos encontrados revelam que o alongamento estatico
prolongado antes do TF pode prejudicar o desempenho da for¢ca muscular. Pesquisas
demonstraram redugdes significativas na forca dindmica e estética, bem como na manutencéo
da forca maxima em séries consecutivas, especialmente quando o alongamento é de longa
duracéo e envolve 0s mesmos grupos musculares a serem treinados. Em contrapartida, alguns
estudos sugerem que a préatica pode ndo ser prejudicial sob certas condi¢fes. Observou-se que
volumes reduzidos de alongamento estdtico aumentaram a amplitude de movimento sem
comprometer a forca dinamica. De forma semelhante, outros ndo encontraram diferencas
significativas na carga mobilizada no teste de 1RM com alongamentos estaticos de curta
duracdo (10 segundos). Em conjunto, as evidéncias cientificas sugerem que o alongamento
estatico com duracdo superior a 30 segundos, realizado antes do treinamento de forca para o
mesmo grupamento muscular, pode ser prejudicial ao desempenho. No entanto, alongamentos
de menor volume e duracdo podem ndo ter impacto negativo ou até mesmo ser benéficos para
a amplitude de movimento sem comprometer a forca. O alongamento dinamico, por envolver
movimentos ativos e controlados, prepara as articulagGes, reduz a rigidez musculo-tendinea e
melhora a amplitude de movimento, sem reduzir forca, poténcia ou desempenho. Conclui-se
que, para otimizar os resultados na musculacdo, é crucial planejar o alongamento de forma
estratégica, evitando o uso prolongado do estatico nos musculos diretamente trabalhados e

priorizando alongamentos dinamicos.
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