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Resumo 
Introdução: O alongamento muscular é uma prática popularmente 
realizada com o propósito de melhorar a qualidade de vida e o 
desempenho em atividades físicas. Alguns estudos científicos 
relatam efeitos deletérios desta prática relacionadas às respostas 
mecânicas e neurais para a realização do movimento, os quais 
poderiam ser diretamente interferentes em variáveis como o tempo 
de reação manual (TRM), visto que, rapidez e precisão nesta variável 
são fundamentais  em diversas atividades da vida diária, em algumas 
profissões e, especialmente, para o desempenho em exercício. 
Objetivo: O presente comentário teve por objetivo examinar e 
discutir o efeito das diferentes técnicas e volumes de alongamento 
muscular sobre o TRM e suas consequências.  
Conclusão: O baixo volume de alongamento (≤ 30s), 
independentemente da técnica ou intensidade, não interfere sobre o 
TRM. Face ao que se apresenta na literatura sobre o tema, não é 
possível realizar julgamento conclusivo da associação de alto volume 
de alongamento (duração > 30s) com a resposta motora manual. 
Adicionalmente, é imperativo estudos que objetivem avaliar o efeito 
do alongamento sobre o TRM, em mulheres ou associado ao 
dimorfismo sexual. 

 
 

Palavras-chave: desempenho psicomotor, exercícios de alongamento muscular, 
tempo de reação, mão, monitoração neuromuscular. 

Abstract 
Introduction: Muscle stretching is a popular practice with the purpose of improving quality of life and 
performance in physical activities, although some scientific studies report negative effects related to mechanical 
and neural responses to the movement, which could directly interfere in variables such as hand reaction time 
(HRT). Since, speed and precision in this variable are fundamental in several activities of daily living, in some 
professions, and especially for performance in exercise. 
Objective: This commentary aims to examine the state of the art on the effect of different techniques and volumes 
of muscle stretching on HRT and its consequences. 
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Pontos-Chave Destaque 
- O baixo volume de 
alongamento (≤ 30s), 
independentemente da técnica 
ou intensidade, não interfere 
sobre o TRM. 
- Não é conclusiva a associação 
de alto volume de alongamento 
(duração > 30s) com a resposta 
motora manual. 
- São necessários mais estudos 
quanto ao efeito do 
alongamento sobre o TRM, em 
mulheres ou associado ao 
dimorfismo sexual. 
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Conclusion: Literature suggests that stretching volume (≤ 30s), 
regardless of technique or intensity, is not able to interfere on HRT. 
On the other hand, it´s not possible to make a conclusive judgment 
on whether high stretching volume (> 30s) is able to compromise 
hand motor response. Additionally, other studies are imperative to 
evaluate the stretching effect on HRT for women, or its association to 
sexual dimorphism. 

Keywords: cognitive motor-performance, muscle length, hand reaction time, 
voluntary motor response. 

 

 

 

 

 

Influência do alongamento muscular sobre o tempo de reação manual

Tempo de reação manual (TR) e 
alongamento – relacionados ao desempenho 
motor 

A avaliação científica do tempo de reação 
(TR), teve início no século XIX quando 
Francis Galton utilizou essa medida como 
parte de uma bateria de testes em seu 
laboratório antropométrico(1). Ao final do 
mesmo século, o TR foi classificado quanto ao 
tipo (e.g. manual, pedal) e quantidade de 
resposta ao estímulo (e.g. simples e 
múltiplo)(2,3). A partir daí, o TR foi definido 
como o menor intervalo de tempo entre a 
apresentação do estímulo e o início da resposta 
motora voluntária(4), o qual pode ser 
influenciado por diversos fatores (idade, sexo, 
temperatura ambiente), substâncias e 
atividades que interfiram no controle 
motor(1,5,6). A literatura mostra que o TR 
apresenta grande importância na qualidade de 
vida(7) e em movimentos específicos para 
determinados esportes(8), como exemplo, a 
realização de ação antecipatória em lutas(9) ou 
durante a largada em provas de velocidade(10).  

O alongamento é a técnica desenvolvida 
especificamente para manutenção ou aumento 
da amplitude de movimento, a qual está 
diretamente relacionada à realização das 
tarefas do cotidiano e qualidade de vida(3). A 
literatura destaca que a prática de alongamento 
sobre outras valências físicas, em especial para 

atletas profissionais, não foi baseada em dados 
científicos, mas no empirismo de seus 
treinadores(11). Nesse contexto, ainda existe 
um debate exaustivo sobre o tema, sendo que 
permanece a indefinição acerca da 
funcionalidade/interferência do alongamento 
como atividade pré-exercício, assim como, os 
valores considerados ideais de volume (e.g. 
tempo total de estiramento) e intensidade 
(nível de estiramento muscular)(12,13). A 
despeito de tais indefinições, para outros 
autores, a técnica, o volume e a intensidade do 
alongamento parecem ser interferentes sobre o 
TR(14). Nesse sentido, a análise sobre a 
influência do alongamento no tempo de reação 
manual pode ser importante para auxiliar 
profissionais de educação física / técnicos 
esportivos na construção de suas rotinas de 
treino, visto que rapidez e precisão nesta 
variável são fundamentais para atividades da 
vida diária, em algumas profissões e para o 
desempenho em exercício. 

Avaliação do tempo de reação manual 
(TRM) 

Os testes digitais contabilizam o TRM do 
indivíduo após estímulos audiovisuais 
emitidos por um software(15). Johnson e 
Nelson (1969) propuseram um teste de baixo 
custo, no qual desenvolveram uma régua 
escalonada em milissegundos (Nelson 

Keypoints 
- Low stretching volume (≤ 30s), 
regardless of technique or 
intensity, does not interfere 
with the MRT. 
- The association of high 
stretching volume (duration> 
30s) with manual motor 
response is not conclusive. 
- Further studies are needed on 
the effect of stretching on HRT 
in women or associated with 
sexual dimorphism. 
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Reaction Timer, Model RT-2, 1965), baseada 
nas leis da física da aceleração constante de um 
objeto em queda livre(16). Atualmente, a 
eletromiografia é considerada padrão ouro para 
avaliar TRM, pois é capaz de medir a 
velocidade de condução, ativação e 
biofeedback do estímulo elétrico para a 
contração muscular(17,18) e, 
consequentemente, o TR(19).  

Técnica de alongamento estático (AE) 
O alongamento estático (AE) consiste em 

estirar o músculo até a tolerância máxima, 
mantendo a posição por um período de tempo 
e é, tradicionalmente, considerado padrão-ouro 
para mensuração da flexibilidade(20). A 
principal razão para aplicação de AE em 
rotinas pré-exercício é a suposta capacidade de 
aumentar temperatura, reduzir a viscosidade e 
os riscos de lesões musculares, contribuindo 
para melhorar o desempenho em atividades 
físicas(21). Entretanto, a literatura exibe 
estudos que indicam que o AE parece não 
reduzir os riscos de lesões musculares, além de 
provocar efeitos deletérios em curto e longo 
prazos sobre a força, modulação autonômica, 
pressão arterial e controle motor, afetando 
desempenho em exercício(22–26).  

Técnica de alongamento dinâmico (AD) 
O alongamento dinâmico (AD) utiliza 

contrações musculares através de movimentos 
pendulares contínuos para aumentar a 
amplitude de movimento(14). Assim, AD 
parece aumentar a sensibilidade dos receptores 
e a velocidade de condução dos impulsos 
nervosos, promovendo aumento do 
desempenho em atletas(27). AD parece não 
promover efeitos deletérios sobre a execução 
de movimentos ou sobre o TR(14), sendo 
muito utilizado em rotinas pré-exercício como 
forma de aquecimento(28). 

Técnica de alongamento facilitador 
neuromuscular proprioceptivo (FNP) 

O alongamento facilitador neuromuscular 
proprioceptivo (FNP) consiste em utilizar o 
sistema proprioceptivo para facilitar ou inibir a 
contração muscular, utilizando contrações 
isométricas do músculo previamente ao seu 
estiramento estático(29,30). Esta técnica 
parece aumentar a flexibilidade devido a 
estimulação do OTG, causando inibição no ɑ-
motoneurônio, relaxando os músculos e 

promovendo maiores amplitudes articulares, 
todavia, sem qualquer diferença comparado ao 
AE(31,32). Adicionalmente, ainda, há 
indefinição relativa à interferência do FNP 
sobre o TR em grandes grupamentos 
musculares, visto que existem as evidências na 
literatura que demonstram efeitos positivo(33), 
neutro(34) e negativo(35), mas, sem quaisquer 
resultados quanto aos seus efeitos em 
grupamentos pequenos, como aqueles 
envolvidos nos movimentos das mãos.  

Alongamento e sua relação com tempo de 
reação manual (TRM) 

Ao analisar a influência do alongamento 
sobre o TRM, observa-se que o efeito varia 
conforme o volume aplicado(13,36), o qual 
pode ser divido em baixo e alto volume. Behm 
et al.(37) descreveram relação dose-resposta, 
pois o menor déficit de desempenho estava 
associado ao menor volume aplicado 
(estiramento <60s de duração) por grupo 
muscular. Estudo recente do nosso grupo 
avaliou o efeito de apenas 30s de AE dos 
principais músculos flexores de punho e dedos 
em homens saudáveis, e esse volume não 
exerceu qualquer interferência sobre o 
TRM(38). Possivelmente, o alongamento 
realizado por pouco tempo (e.g. 30s) não 
compromete o armazenamento de energia das 
unidades músculo-tendíneas(39). No entanto, 
não é possível fazer qualquer análise entre 30 
e 60s de alongamento sobre o TRM, em virtude 
da carência de estudos. Apesar de ser plausível 
a hipótese de 45s de alongamento em músculos 
do membro superior piorar o TRM, visto que 
este fato aconteceu sobre o TR quando 
aplicado em músculos dos membros 
inferiores(40). 

Alto volume de alongamento 
Alto volume de alongamento parece reduzir, 

em curto prazo, a resposta do comando motor 
do sistema nervoso central para o músculo 
prejudicando o desempenho muscular(37), 
pela perda de sensibilidade proprioceptiva(26). 
Porém, existe uma carência de estudos que 
tenham avaliado a interferência do alto volume 
de alongamento sobre o TRM, sendo 
identificado apenas um trabalho piloto de 
nosso grupo, o qual foi possível concluir que 4 
séries de 30s de AE, com intervalo de 10s entre 
as séries, das articulações de ombro, cotovelo 
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e punho foram suficientes para piorar o TRM 
em mulheres jovens saudáveis, quando 
comparados ao grupo controle e/ou 1 série de 
30s de alongamento(36). Adicionalmente, 
outros dados do nosso grupo, ainda não 
publicados, também demonstram que alto 
volume de alongamento para ambos os sexos, 
em especial o estático, piora o desempenho no 
TRM. 

Conclusão 
Os estudos coletivamente apontam que o 

alongamento é amplamente difundido na 
sociedade, independentemente do empirismo 
imbuído em suas aplicações. Adicionalmente, 
a aplicação isolada de alongamento com baixo 
volume (duração ≤ 30s) parece não exercer 
interferência em curto prazo sobre o TRM. Por 
outro lado, não é possível realizar julgamento 
conclusivo relativo à interferência provocada 
por  alto volume de alongamento (duração > 
30s) em grupamentos musculares pequenos e 
responsáveis pelos movimentos das mãos, 
baseando-se somente em dados piloto ou ainda 
não publicados. Outra lacuna importante do 
conhecimento científico está relacionada ao 
efeito do alongamento, independente do 
volume e intensidade, sobre o TRM de 
mulheres, além das possíveis interferências 
associadas ao dimorfismo sexual. Sendo assim, 
a publicação de novos estudos é imperativa 
para preencher tais lacunas, uma vez que este 
tema possui ampla relevância para a qualidade 
de vida e desempenho esportivo. 
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