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RESUMO 
 
O objetivo do estudo foi verificar a interferência do alongamento passivo no Teste de 
uma Repetição Máxima (1 RM) no exercício supino reto. Foram selecionados 06 
indivíduos do sexo masculino, na faixa etária de 20 a 28 anos, experientes em 
musculação a pelo menos seis meses e que não apresentavam histórico de lesão 
neuromuscular nesse mesmo período. Todos os indivíduos foram avaliados em 
estatura e peso. O período de experimento foi de quatro semanas, sendo as três 
primeiras semanas usadas para um processo de familiarização com o teste de 1 RM, 
no qual cada indivíduo realizou três testes para adaptação. Na quarta semana, foi 
realizado o teste para coleta de dados. O primeiro teste de 1 RM foi antecedido por 
uma sessão de aquecimento de dez repetições com cinquenta por cento da primeira 
carga estipulada para a execução do teste, e após dois minutos, o teste teve início, 
sendo realizado em no máximo quatro tentativas com quatro minutos de intervalo 
entre elas, e quando o indivíduo conseguiu realizar somente uma repetição 
completa, esta foi considerada como carga máxima. O segundo teste foi realizado 
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com um intervalo de 48 horas do primeiro teste, constando de um aquecimento 
idêntico ao do primeiro teste de 1 RM, e após dois minutos, foi realizado o 
alongamento passivo para o músculo peitoral com duração de trinta segundos, e 
dois minutos depois, o teste de 1 RM foi iniciado, ocorrendo da mesma forma do 
primeiro teste. Conclusão: A carga média do Teste de 1 RM foi de 88Kg, já a do 
Teste de Alongamento Passivo em conjunto com o Teste de 1 RM foi de 85,33 Kg. 
Estes resultados foram tratados estatisticamente pelo teste t pareado com p ≤ 0,05, 
encontrando-se o valor p = 0,025. Verificou-se que o alongamento passivo interferiu 
negativamente no teste de 1 RM. 
 
Palavras-chave: Alongamento Passivo. Flexionamento. Teste de 1 RM. Força. 

Supino Reto. Indivíduos Treinados.  
 
 
ABSTRACT 
 
The objective of the study was to verify the interference of passive stretching in a 
Test Repetition Maximum (1RM) in the bench press exercise. Male 06 individuals 
were selected, aged 20-28 years experienced in weight to at least six months and no 
history of neuromuscular injury in the same period. All subjects were evaluated in 
height and weight. The trial period was four weeks, and the first three weeks used for 
a familiarization process with the 1 RM test where each subject performed three tests 
for adaptation. In the fourth week, the test for data collection was carried out. The 
first test of 1 RM was preceded by a ten repetitions warm-up with fifty percent of the 
first load laid down for the test run, and after two minutes the test started, being held 
in a maximum of four attempts with four minutes between them, and when the 
individual could perform only one complete repetition, this was considered as 
maximum load. The second test was performed with an interval of 48 hours after the 
first test, consisting of a heating identical to the first test RM 1, and after two minutes 
was conducted for passive stretching the pectoral muscle with a duration of thirty 
seconds, and two minutes after the first MR test started, it occurred similarly as in the 
first test. Conclusion: The average load of 1 RM test was 88 kg, and the passive 
stretching test in conjunction with the test of 1 RM was 85.33 kg. These results were 
statistically analyzed by paired t test with p ≤ 0.05, lying the value p = 0.025. It was 
found that passive stretching affected the 1 RM test negatively. 
 
Keywords:  Passive stretching. Bending. Test 1 RM. Strength. Straight Supine. 

Trained Individuals. 
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1 INTRODUÇÃO 
 

A prática de exercícios de alongamento em academias, centros esportivos, 
clubes e outros é comum antes de exercícios de força como a musculação. A 
realização de alongamentos antes de exercícios de força é feita por muitos com o 
objetivo de aquecimento e/ou profilaxia de lesões (LOPES et al., 2010). 

Segundo Guedes e Guedes (2006), um bom nível de flexibilidade garante a 
melhora dos movimentos, deixando os indivíduos menos susceptíveis a lesões. 
Diversos autores (ALTER, 1999; ARRUDA et al., 2006; DANTAS, 2003; GENNARI, 
2008; LOPES et al., 2010; WEINECK, 2003) citam alterações nos níveis de 
produção de força máxima devido ao alongamento.  

 Enquanto o objetivo principal do alongamento muscular é manter ou aumentar 
os níveis de flexibilidade (JÚNIOR, 2009), o objetivo principal do trabalho de força é 
aumentar os níveis de força (MUSSI; DIAS, 2005; DIAS, 2005). 

O teste de uma repetição máxima (1 RM) é o teste mais usado em academias 
de musculação por ser um teste confiável e de fácil aplicação. É usado para estimar 
a força muscular máxima (BOMPA, 2002). 

Visto que alguns autores (ARRUDA et al., 2006; CARVALHO; BORGES, 2001; 
ENDLICH et al., 2009; LOPES et al., 2010) citam diminuição na força muscular após 
um trabalho de alongamento, e outros (SIMÃO et al., 2004; RIBEIRO et al., 2007; 
SILVEIRA et al., 2011; FERMINO et al., 2005) não, surge esta pesquisa com a 
intenção de aplicar alongamento antes do teste de 1 RM em indivíduos treinados 
para análise do comportamento da força muscular através do teste de 1 RM, quando 
este é precedido por alongamento muscular. 
 
 
2 OBJETIVO 
 

Verificar a interferência do alongamento passivo no teste de 1 RM em 
indivíduos treinados. 
 
 
3 JUSTIFICATIVA 
 

Ainda não há um consenso que defina o benefício ou malefício do alongamento 
antes do exercício de força. Arruda et al. (2006) expressam que exercícios de 
alongamento, pré-exercício de força, podem causar déficit de força agudo. Simão et 
al. (2004) realizaram alongamento e aquecimento antes de um teste de 1 RM e não 
encontraram diferenças significativas na produção de força. 

Dantas (2003) cita que a diminuição dos níveis de força após uma sessão de 
alongamentos depende da intensidade dos alongamentos. 

Todas as referências que citam alterações nos níveis de força devido ao 
alongamento muscular (ARRUDA et al., 2006; CARVALHO; BORGES, 2001; 
ENDLICH et al., 2009; LOPES et al., 2010; SIMÃO et al., 2004; RIBEIRO et al., 
2007; SILVEIRA et al., 2011; FERMINO et al., 2005) utilizaram diferentes 
metodologias de alongamento e avaliação da força muscular. 

Portanto, este estudo é justificável, pois tentará elucidar as lacunas existentes 
entre a prática em academias de musculação e a realidade científica quantitativa 
sobre a interferência do alongamento passivo no teste de 1 RM. 
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4 REVISÃO DE LITERATURA 
 
4.1 Alongamento 
 

Dantas (2003) diz que alongamento é uma forma de trabalho no arco articular 
obtido, e trabalhos que superem este arco são chamados de flexionamento. Relata 
também que o exercício de alongamento causa deformação dos componentes 
plásticos do músculo (mitocôndrias, ligamentos, retículo sarcoplasmático), sendo 
importante na fase de aquecimento (preparação da musculatura). Porém, antes da 
realização de um gesto motor, devem ser feitos exercícios de alongamento para que 
a energia dispendida no movimento não precise atuar de maneira a deformar os 
componentes plásticos, pois estes já estarão deformados devido ao exercício de 
alongamento.  

Segundo Alter (1999), alongamento refere-se à ação de aumento do 
comprimento muscular, e exercícios de alongamento referem-se ao processo de 
alongar tecidos conjuntivos, músculos e outros tecidos.  

Gennari (2008) descreve que o alongamento consiste em exercícios voltados 
para o aumento da flexibilidade muscular, que promovem o estiramento das fibras 
musculares, fazendo com que elas aumentem o seu comprimento. Portanto, quanto 
mais alongado um músculo, maior será a sua flexibilidade. 

Alter (1999) cita cinco tipos de alongamento muscular: estático, no qual o 
músculo é alongado até a sua máxima extensão e mantido por um tempo 
determinado; balístico, no qual os músculos são alongados por movimentos 
insistidos e por movimentos rítmicos; passivo, no qual o indivíduo não contribui para 
o alongamento muscular, o alongamento é feito com auxílio externo; ativo, quando o 
músculo alongado não utiliza força externa; e proprioceptivo, que alterna entre 
alongamento e contração muscular, atuando no órgão neurotendíneo de Golgi. 

Ashour Júnior (2009) relata que o alongamento passivo proporciona uma 
postura ótima do membro a ser alongado para o desenvolvimento da flexibilidade, e 
que o alongamento passivo deve ser precedido por relaxamento para evitar 
microlesões. 
 
4.2 Força Muscular 
 

Bompa (2002) define força como a capacidade de aplicar esforço contra uma 
resistência. Pode ser calculada em 1 RM, sendo essa 1 RM cem por cento da carga 
que um indivíduo consegue mover em uma contração voluntária máxima. 

Dias e col. (2005) citam que força é a capacidade que um músculo ou grupo 
muscular tem de produzir tensão e se opor a uma resistência externa em um 
determinado tempo ou velocidade. 

Existem basicamente três tipos de força: força rápida, força máxima e 
resistência de força. Estas três diferentes formas de manifestação da força podem 
ser consideradas em força geral ou força específica, sendo a força geral 
representada por todos os grupos musculares, e a força específica por um 
determinado grupamento muscular. (WEINECK, 2003). 

A produção de força depende de alguns fatores, como a inervação inter e 
intramuscular, as reservas de glicogênio e de fosfatos ricos em creatina, a 
quantidade de material protéico nas células musculares, e condições psicológicas. 
Os níveis de força entre homens e mulheres é semelhante na infância, e 
diferenciam-se na puberdade, sendo maior no sexo masculino devido à quantidade 
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elevada de testosterona em comparação às mulheres. (WEINECK, 2003). 
Dias e col. (2005) citam que três sessões semanais de treinamento de força 

com intervalo de 48 horas entre cada sessão durante oito semanas é tempo 
suficiente para propiciar aumentos na força.  
 
4.3 Alongamento e Exercício de Força 
 

Weineck (2003) relata que a flexibilidade não varia consideravelmente em 
função do aumento e/ou redução da força. Porém, o treinamento de flexibilidade 
deve acompanhar o treinamento de força para o aumento ou preservação dos níveis 
de flexibilidade. 

Bompa (2002) cita que para se iniciar um trabalho de força, primeiro deve-se 
desenvolver a flexibilidade das articulações. 

Carvalho e Borges (2001), em sua revisão literária, corroboram com Weineck 
(2003), citando que o treinamento de força não causa interferência sobre a 
flexibilidade, desde que realizado adequadamente, pois o próprio treinamento de 
força pode ajudar a aumentar a flexibilidade. Consideram que o treinamento de 
flexibilidade excessivo, realizado antes do treinamento de força máxima, e de 
resistência, pode causar uma diminuição da força, prejudicando o treinamento. 

Dantas (2003) relata que exercícios de força podem ser antecedidos de 
trabalhos de alongamentos ou flexionamento, porém os trabalhos de flexionamento 
podem estimular os receptores proprioceptivos dos músculos, inibindo a transmissão 
neuromuscular, o que acarretaria um déficit de força. 

Weineck (2003) cita que músculos com pequena capacidade de alongamento 
têm uma menor força. 
 
4.4 Teste de 1 RM (uma repetição máxima) 
 

Para Bompa (2002), 1 RM é cem por cento da carga que um indivíduo 
consegue mover em uma contração voluntária máxima. É o método principal para 
aferir a força muscular de um indivíduo, e erros devem ser observados durante a 
aplicação do teste de 1 RM para aumentar a sua confiabilidade. (BARROS, 2008). 

O teste de 1 RM é usado para se quantificar a força máxima, para que a 
intensidade correta de trabalho possa ser aplicada a cada indivíduo, de acordo com 
cada objetivo. (MAZINI FILHO et al., 2010). É utilizado antes e depois de um período 
de treinamento para monitorar as variações relacionadas ao protocolo de 
treinamento aplicado (BARROS, 2008). Determina a maior carga que pode ser 
movida por uma amplitude específica de movimento em uma única vez e com 
execução correta, e é recomendável que sejam realizadas sessões de adaptação 
antes do teste de força para maior confiabilidade nos resultados. (PEREIRA; 
GOMES, 2003). 

Pereira e Gomes (2003) relatam haver boa confiabilidade nos testes de 1 RM e 
no número de repetições máximas (nRM), porém, para pesquisas, o nRM deve levar 
em consideração as características da amostra, observando a idade, o nível de força 
e o tipo do exercício. Além disso, os testes de nRM podem trazer maior desconforto 
aos indivíduos do que o teste de 1 RM devido às alterações hemodinâmicas 
ocasionadas pelo teste, tais como concentração de lactato e elevação da frequência 
cardíaca. (LIBARDI et al., 2007). 

Simão Junior e col. (2006) relatam que o teste de 1 RM é amplamente usado 
em pesquisas científicas pela sua acessibilidade e facilidade de mensuração. 
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4.5 Supino Reto 
 

O exercício supino reto envolve primariamente o músculo peitoral maior, e 
secundariamente os músculos deltóide anterior e tríceps braquial. Para realização 
do supino reto, o indivíduo deve deitar-se em decúbito dorsal em um banco 
horizontal para supino reto, de forma que os glúteos fiquem em constante contato 
com o banco durante a realização do exercício. Os pés podem apoiar-se no chão, no 
apoio do banco quando houver, ou no próprio banco para uma melhor estabilização 
da curvatura lombar da coluna vertebral. Com as mãos em pronação, realiza-se uma 
pegada na barra de forma que as mãos fiquem a uma distância superior à largura 
dos ombros. (EVANS, 2007). 

A realização do exercício se dá realizando uma abdução horizontal de ombros, 
trazendo a barra em direção ao esterno até que esta toque levemente o peito. Logo 
após, realiza-se uma adução horizontal de ombros até que haja extensão dos 
cotovelos sem bloqueá-los. (UCHIDA et al., 2008). 

 
 
5 METODOLOGIA 
 

A metodologia utilizada no estudo foi pesquisa de campo com estudo 
experimental prático e análise estatística dos resultados. (PEREIRA, 1995). 

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da Universidade 
José do Rosário Vellano (UNIFENAS) com parecer nº 177/2011. 

Todos os procedimentos práticos foram realizados em uma academia na 
cidade de Alfenas - MG. Participaram da pesquisa seis homens treinados, com 
experiência mínima de 06 meses em musculação, hígidos, sem histórico de lesão 
neuromuscular no período de seis meses, com faixa etária de 20 a 28 anos, ambos 
da cidade de Alfenas. 

 Foram utilizadas diversas anilhas de diferentes pesos, uma barra de supino, 
um banco de supino, papel, caneta, um notebook da marca Itautec, uma balança 
digital da marca Tech Line e uma fita métrica.  

A amostra foi submetida ao Teste de 1 RM em dois dias distintos, nas 
condições sem alongamento passivo e com alongamento passivo. Todos os 
indivíduos foram submetidos à anamnese, avaliados em estatura e peso, e 
assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, conforme Resolução nº 
466 de Dezembro de 2012 do Conselho Nacional de Saúde (CNS).  

O período de experimento foi de quatro semanas, sendo as três primeiras 
semanas para sessões de familiarização ao Teste de 1 RM (DIAS et al., 2005). Na 
última semana foram realizados os dois testes, com intervalo de 48 horas entre eles, 
sendo que os participantes da pesquisa não realizaram treinamento de força na 
semana de coleta de dados. O Teste de 1 RM foi aplicado no grupo muscular 
peitoral com o exercício supino reto.  

O primeiro teste (Teste de 1 RM) foi antecedido por uma sessão de 
aquecimento de dez repetições com cinquenta por cento da primeira carga 
estipulada para a primeira tentativa, e após dois minutos o teste foi iniciado. O teste 
foi realizado com um máximo de quatro tentativas, com período de recuperação de 
quatro minutos entre as tentativas. Os indivíduos foram orientados a tentarem 
realizar duas repetições completas, se estas fossem realizadas ou não, uma nova 
tentativa era dada após o intervalo de quatro minutos. Quando o indivíduo conseguiu 
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realizar somente uma repetição, está foi adotada como sua carga máxima. (ACSM, 
2007; OKANO et al., 2008; NASCIMENTO et al., 2007). 

O segundo teste (Teste de Alongamento Passivo em conjunto ao Teste de 1 
RM) foi antecedido por uma sessão de aquecimento idêntica à aplicada no Teste de 
1 RM, e após dois minutos, foi realizada uma sustentação de alongamento passivo 
do grupo muscular peitoral com a duração de trinta segundos, tempo este suficiente 
para propiciar aumento da flexibilidade muscular. (PASSOS; HUBINGER, 2005). 
Após um intervalo de dois minutos do alongamento, o teste foi iniciado, sendo 
realizado de forma idêntica à executada no Teste de 1 RM. 

A velocidade de execução dos movimentos no teste foi controlada por cada 
participante com a ajuda de um metrônomo digital Timer, com a velocidade de 
sessenta batidas por minuto e cada movimento foi feito no tempo de duas batidas 
(dois segundos). 

 O protocolo de alongamento foi aplicado pelos pesquisadores do projeto.O 
avaliador posicionou-se atrás do indivíduo a ser alongado, fez um apoio nas palmas 
das mãos do indivíduo de forma que os cotovelos ficassem estendidos e os braços 
paralelos ao chão. O avaliador forçou as palmas das mãos do avaliado: uma na 
direção da outra até o limiar de desconforto do avaliado. Quando o limiar de 
desconforto do indivíduo foi alcançado, a posição foi mantida durante trinta 
segundos. Para a realização do teste, cada indivíduo deitou em decúbito dorsal no 
banco de supino reto, apoiou os pés no próprio banco para evitar o aumento da 
curvatura lombar, realizou a pegada na barra da seguinte forma: quando os braços 
estavam paralelos ao chão, foi formado um ângulo de 90 graus entre braço e 
antebraço, e foi realizada a fase excêntrica do movimento até que a barra tocasse 
levemente a porção medial do peito; a partir desse ponto, a barra era conduzida até 
que os cotovelos ficassem em extensão, porém sem bloqueá-los. 

Após os testes, os dados foram submetidos a uma análise estatística, onde foi 
utilizado o teste “t” pareado com o p ≤ 0,05. Os gastos com o trabalho foram por 
conta dos pesquisadores. 
 
  
6 RESULTADOS  
 

A média no Teste de 1 RM foi de 88 Kg, enquanto que a média no Teste de 
Alongamento Passivo em conjunto ao Teste de 1 RM foi de 85,33 Kg. 

Comparando-se a média dos Testes de 1 RM e Alongamento Passivo em 
conjunto ao Teste de 1 RM (Gráfico 1), utilizando o teste t pareado e considerando p 
≤ 0,05, encontrou-se diferença estatística significante, com p = 0,025.  
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GRÁFICO 1 - Média dos testes de 1 RM e Alongamento 1 RM 

 
 
7 DISCUSSÃO 
 

O presente estudo comparou os resultados obtidos no Teste de 1 RM com o 
Teste de Alongamento Passivo em conjunto ao Teste de 1 RM, e encontrou 
diferença estatística significante (p = 0,0250). Estes achados indicam que a 
aplicação de uma série de trinta segundos de alongamento passivo no Teste de 1 
RM causa queda no desempenho da força máxima no teste. 

O protocolo de alongamento utilizado nesta pesquisa pode ser considerado 
como flexionamento devido ao tempo e à intensidade da tensão gerada no músculo. 
Contudo, Dantas (2003) relata que exercícios de flexionamento e pré-exercícios de 
força acarretam um déficit no desempenho de força. 

Arruda e col. (2006) utilizaram dois grupos no teste de 10 RM com o exercício 
supino reto, sendo que um grupo fez aquecimento específico, e o outro realizou 
exercícios de alongamento. Cada grupo realizou dois testes com o intervalo de 48 
horas. O grupo de aquecimento específico realizou um teste sem aquecimento 
específico, e outro teste precedido de aquecimento específico. O grupo de 
alongamento realizou um teste sem alongamento, e outro teste precedido de 
alongamento. Ao comparar o desempenho no teste precedido de aquecimento 
específico e precedido de alongamento, encontraram diferença significativa no 
desempenho de força somente no grupo que fez o teste precedido por alongamento. 
Sugeriram então que exercícios de alongamento sejam dispensados quando a 
atividade posterior a estes exercícios venha requerer a utilização da força máxima. 
Logo, encontram diferenças, assim como neste trabalho, porém, o teste de força 
utilizado foi o de 10 RM, que envolve um número maior de repetições, 
assemelhando-se mais a um trabalho de musculação que é feito em academias. 

Lopes e col. (2010), encontraram diferenças significativas ao aplicar um teste 
de força isométrica em dois grupos. O primeiro grupo realizou o teste de força 
isométrica, logo após foi submetido à mobilização neural do músculo quadríceps por 
um minuto e logo após foi submetido novamente ao teste de força isométrica. O 
segundo grupo realizou o teste de força isométrica, logo após foi submetido a três 
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sustentações de alongamento estático com a duração de trinta segundos cada, e 
logo após, foi submetido novamente ao teste de força isométrica. Encontraram 
diferenças significativas nos dois grupos: a mobilização neural aumentou o 
desempenho no teste de força isométrica, enquanto o alongamento diminuiu o 
desempenho no teste de força isométrica. Sugerindo, assim, que profissionais que 
prescrevem exercícios tenham cautela ao prescrever exercícios de alongamento 
antes de exercícios que exijam força. Portanto, foi identificada queda no 
desempenho no teste de força isométrica. O tempo de alongamento muscular neste 
estudo foi maior que o tempo utilizado em nossa pesquisa, porém o resultado 
encontrado foi o mesmo, demonstrando que exercícios de alongamento antes de 
exercícios de força máxima diminuem o desempenho de força máxima. 

Endlich e col. (2009) relataram em sua pesquisa que quanto maior o tempo de 
alongamento muscular, maior é a queda nos níveis de força. Essa queda poderia 
estar relacionada à ação de mecanismos neurais. Relataram também que a 
aplicação de exercícios de alongamento não deve ser realizada sem um objetivo 
justificável, pois a duração do alongamento pode comprometer o rendimento físico 
na atividade posterior. Visto que a aplicação de alongamento antes de um teste de 
força máxima diminui o desempenho de força, não há um objetivo para a realização 
de alongamento antes do teste de 1 RM. 

Silveira e col. (2011) realizaram um teste de força máxima antecedido por 
alongamento estático: dez segundos, vinte segundos, trinta segundos e quarenta 
segundos. Não foram identificados déficits de força em nenhum dos protocolos de 
alongamento. Porém a amostra desse estudo era composta por sujeitos com 
experiência prévia em musculação de dois a três meses, e estes não passaram por 
processo de adaptação ao teste de força, o que indica uma menor confiabilidade nos 
resultados, pois pelo pouco tempo de experiência em musculação é bem provável 
que estes indivíduos não tenham realizado nenhum teste de força semelhante ao da 
pesquisa, e sessões de familiarização são fundamentais para o aprendizado do 
movimento e melhor desempenho e confiabilidade em um teste de força.  

Fermino e col. (2005) utilizaram protocolos de aquecimento específico e 
alongamento passivo estático dos membros inferiores e não encontraram diferença 
significativa no desempenho no teste de força empregado na pesquisa. Porém, o 
teste realizado foi um teste de resistência muscular, onde o maior número de 
repetições com uma carga estipulada deve ser feito até que se atinja a fadiga 
muscular e a falha mecânica. O presente estudo, porém, identificou a interferência 
do alongamento num teste de força máxima, no qual somente uma repetição era 
realizada.  

Albuquerque e col. (2011) realizaram testes de força máxima com um aparelho 
isocinético em três grupos, de forma que cada grupo realizasse um tipo de 
aquecimento antes do teste, sendo: aquecimento aeróbio, alongamento estático, e 
aquecimento aeróbio e alongamento estático. Relataram não haver alterações 
significativas no desempenho no teste de força. Porém, o protocolo de alongamento 
usado neste estudo constou de quatro sustentações passivas de trinta segundos do 
músculo quadríceps. O aparelho isocinético proporciona a mesma resistência tanto 
na fase concêntrica, quanto na excêntrica do movimento, portanto o protocolo de 
alongamento deveria ser aplicado também na musculatura posterior da coxa para 
uma maior confiabilidade dos dados. 

Simão e col. (2004) não encontraram diferenças significativas no desempenho 
de força num teste de 1 RM, ao realizarem o método de alongamento FNP e 
aquecimento específico antes do teste, porém, estes não realizaram um período de 
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familiarização, o que é essencial  para uma confiabilidade ótima em um teste de 1 
RM, e o tempo de sustentação dos exercícios de alongamento foram de apenas dez 
segundos. 

Todas as referências citadas que não encontraram diminuição do desempenho 
no teste de força após a aplicação de exercícios de alongamento não realizaram um 
período de familiarização aos testes, utilizaram um tempo de alongamento muscular 
menor que trinta segundos, ou utilizaram um teste de força diferente do adotado 
neste estudo.  

 
 

8 CONCLUSÃO 
 

A presente pesquisa pôde verificar que a aplicação do alongamento passivo no 
teste de 1 RM no exercício supino reto em indivíduos treinados ocasionou uma 
interferência negativa, ocorrendo queda de força muscular. 

Porém, para uma maior confiabilidade do resultado apresentado, sugere-se a 
realização de outras pesquisas utilizando diferentes protocolos de alongamento, e 
diferentes formas de avaliação da força muscular. 
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