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EFEITOS DA AMPLITUDE DE MOVIMENTO NO PROGRAMA DE TREINAMENTO DE INDIVIDUOS
TREINADOS EM FORCA: UMA REVISAO NARRATIVA

Gabriel Yukio Yamagawa?, Paulo Henrique Barbosa?, Jodo Augusto Reis de Moura?®

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi realizar uma
revisdo narrativa investigando os efeitos
ocasionados pela manipulacéo da amplitude de
movimento (ADM) em individuos treinados em
forca, comparando os efeitos encontrados pela
execucao do exercicio em amplitude completa
ou parcial em programas de treinamento
direcionados para esse grupo de sujeitos. Para
a realizacéo desta revisdo, foram selecionados
artigos em inglés nas bases de dados Pubmed,
Scielo e Portal Capes. Os estudos revisados
indicaram resultados favoraveis de adaptacdes
neuromusculares tanto na amplitude completa
quanto na amplitude parcial para exercicios de
membros inferiores. Entretanto, os estudos
sobre os efeitos da ADM nos membros
superiores em individuos treinados, mostraram
resultados mais favoraveis de hipertrofia
muscular para a amplitude parcial, e resultados
mais favoraveis para ganhos de forca e
poténcia tanto para a amplitude completa
quanto para a execugBes de amplitudes
parciais numa mesma sessao de treinamento.

Palavras-chave: Amplitude de movimento.
Treino de forca. Forca muscular. Hipertrofia
muscular.
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ABSTRACT

Effects of range of motion on the training
program of strength-trained individuals: a
narrative review

The objective of the present study was to carry
out a narrative review investigating the effects
caused by manipulating range of motion (ROM)
strength-trained individuals, comparing the
effects found by performing the exercise at full
and partial range in training program aimed at
this group of subjects. To carry out this review,
articles in English were selected from the
Pubmed, Scielo and Portal Capes databases.
The studies reviewed indicated favorable
results of neuromuscular adaptations in both full
range and partial range for lower limb exercises.
However, studies on the effects of ROM on the
upper limbs in trained individuals showed more
favorable results of muscular hypertrophy for
partial range, and more favorable results for
strength and power gains for both for full range
and partial range in the same training session.
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training. Muscle strength. Muscular
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INTRODUCAO

A adequada manipulacéo das
variaveis agudas no treinamento de forga incita
ajustes crbnicos no que concerne ao ganho de
forca e hipertrofia muscular (Camargo e
colaboradores, 2022).

Consoante as diretrizes estabelecidas
pelo Colégio Americano de Medicina do
Esporte, tal abordagem deve levar em
consideracdo o contexto e as caracteristicas
individuais do sujeito, segmentando-o em trés
grupos distintos: iniciante, intermediario ou
treinado. Isso pressupfe o0 ajuste das
estratégias em programas de treinamento para
cada um dos grupos mencionados (ACMS,
2009).

O aumento da forca e da massa
muscular pode contribuir significativamente
para a melhoria da performance desportiva do
atleta, bem como para a prevencdo de lesdes
(Buckner e colaboradores, 2018). As melhorias
citadas se referem as habilidades de saltos
(Lamont e colaboradores, 2011; Cormie e
colaboradores, 2010), taxa de desenvolvimento
de for¢a (Andersen e colaboradores, 2010) e
sprints (Pallaréz e colaboradores, 2020).

No contexto das variaveis agudas
pertinentes ao treinamento de for¢a, a
amplitude de movimento (ADM) emerge como
um tema de debate recente, suscitando uma
controvérsia em relagdo a utilizacdo da ADM
completa versus parcial no contexto do
treinamento. Estudos de revisdo conduzidos
por Schoenfeld e Grgic, (2020); Pallaréz e
colaboradores  (2021), indicaram uma
inclinagdo a favor da ADM completa nos
ganhos de hipertrofia e forca muscular de
membros inferiores. No entanto, no que
concerne aos membros superiores, Schoenfeld
e Grgic (2020) apontaram para uma falta de
consenso e consideravel ambiguidade no que
diz respeito a hipertrofia muscular.

Em relag&o ao desempenho, de acordo
com os dados de Pallaréz e colaboradores
(2021), tanto a utilizacdo da ADM parcial como
a completa demonstraram resultados positivos.
Ao examinar discrepancias especificas no
desempenho de forca relacionados a
comparacdo entre a utlizacdo de amplitude
completa e parcial, Pinto e colaboradores
(2012) tornam evidente a influéncia do nivel de
experiéncia em treinamento de forca dos
participantes, sobre os efeitos crénicos gerados
pela variacdo da ADM no processo de
treinamento. Com relacdo ao ganho de forca

muscular, tanto Pinto e colaboradores (2012)
como Massey e colaboradores (2005),
indicaram resultados favoraveis para a
utilizacdo da amplitude completa em individuos
inexperientes.

Por outro lado, Massey e
colaboradores (2004) demonstraram que
individuos mais experientes apresentam
resultados diferentes aos encontrados com
amostras menos experientes, encontrando
resultados semelhantes para ambas as
condicdes de amplitude de movimento.
Enquanto Clark e colaboradores (2008)
encontraram melhora na forca reativa e na
for¢a dindmica de atletas.

Baseado nessas particularidades é
importante  destacar que os individuos
treinados em forca, diferente dos iniciantes e
destreinados, necessitam de um programa de
treinamento  mais especifico, com uma
manipulagdo de varidveis mais adequada e
com um maior volume e carga, sendo menos
responsivos a treinos menos individualizados
(Kraemer e Ratamess, 2004).

Diante disso, torna-se vital, destacar e
analisar os efeitos resultantes da manipulacao
da ADM em individuos com experiéncia no
treinamento de forca.

Desta forma, o objetivo do presente
estudo foi realizar uma revisdo narrativa da
literatura comparando os efeitos cronicos da
realizacdo de exercicios utilizando ADM
completa versus parcial em individuos
treinados em forca.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma busca nas bases de
dados Pubmed, Scielo e Portal Capes,
utilizando os seguintes termos: “amplitude de
movimento, “treinamento resistido”, “hipertrofia
muscular”, “forga muscular”, em inglés.

Os critérios de inclusdo foram: artigos
originais que investigaram os efeitos crénicos
da manipulacdo da amplitude de movimento
nos ajustes musculares e neuromusculares;
participantes experientes no treinamento de
forca (tempo minimo de 6 meses de
treinamento), saudaveis e sem historico de
leséo nas articulacdes envolvidas.

RESULTADOS
Ao final da busca, sete artigos

atenderam aos critérios de selegcdo, sendo
guatro artigos analisando exercicios
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direcionados aos membros inferiores, e apenas
trés artigos se concentraram na abordagem dos
membros superiores.

No contexto dos membros inferiores,
observou-se uma flexibilizagdo na aplicacdo da
amplitude completa e parcial, revelando
adaptacées neuromusculares favoraveis em
ambas as modalidades de amplitude.

No que se refere aos membros
superiores, até o momento, ha apenas um
estudo crdnico direcionado na extensdo do

cotovelo que favorece a utilizacdo da amplitude
parcial do exercicio, especialmente quando se
busca a hipertrofia muscular, e os outros dois
estudos cronicos centrados na andlise do
exercicio de supino reto, onde um encontrou
resultados mais favoraveis de adaptacfes na
poténcia muscular com o uso da amplitude
completa de movimento (ADM) do exercicio. O
outro encontrou melhores resultados de forca
para o grupo que utilizou diferentes tipos de
ADM numa mesma sesséo

o611

Tabela 1- Caracterizacdo amostral dos protocolos e exercicios utilizados, metodologia empregada e
desfechos dos autores.

Estudo Amostra Duragao Exercicio Art_lculagao e ADM Conclusao dos autores
treinada
Joelho:
- ADM parcial:
Meio  Agachamento
23 homens 10 semanas de (flexdo de joelho até O agachamento
treinados treinamento; chegar a 90° de paralelo e 0
(6 meses 2 sessfes de treino flexao); agachamento
) Agachamen
Palmares e antecedentes ao por semana; to no smith Agachamento paralelo completo apresentam
colaboradores, estudo, praticavam 4-5 séries de 8-4 com barra (dobra inguinal em mais seguranca e
(2019) uma rotina com os repeticbes projecdo com o topo do induzem maior forca e
. nas costas . . .
agachamentos Pausa de 4 minutos joelho); desempenho funcional
realizados no entre séries - ADM  completa: para atletas bem
estudo) Agachamento treinados,
completo (até o angulo
da coluna lombar ser
0)
~ ; Cotovelo: .
3 sessdes de treinos . Houve maior aumento
44 homens ADM completa: . x
. por semana, durante = da area de secgéo
treinados Extensdo total do
Goto e 8 semanas . transversa  naqueles
1 ano de o Triceps cotovelo, com o ombro .
colaboradores, A 3 séries de 8 X o que treinaram na
experiéncia em e testa flexionado a 90 . .
(2019) . repeticbes com 1 . amplitude parcial do
treinamento de . . ADM parcial: cotovelo .
f minuto de intervalo . ~ gque na amplitude
orca) - fazia uma extenséo de
entre séries ° N completa.
45° a 90°.
2 sessfes por
semana durante 7
semanas
Fase de forca 1:
grupo de O estudo sugere que o
agachamento uso de agachamento
completo: 6 séries de completo combinado
17 estudantes T . .
. 5 repeti¢gbes; grupo Joelho: com o parcial pode
treinados Agachamen . ~ '
Bazyler e de agachamento ) ADM completa: Flexdo promover maiores
(1 ano de to livre com .
colaboradores, experiéncia em completo COM | “ra  nas total do joelho ganhos de  forca
(2014) P parcial: 3 séries de 5 ADM Parcial: 100° de méxima e forga reativa
treinamento de s costas ~ ; O
forca) repeticdes para flex&@o do joelho em '|nd|\_/|duos com
agachamento experiéncia de
completo e treinamento
agachamento parcial
Fase de forca 2:
grupo de
agachamento

completo: 6-7 séries
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de 3 repeticdes;
grupo de
agachamento
completo e parcial: 3
séries de 3
repeticdes para
agachamento
completo e parcial
tlrginados nomens Joelho:
o . ADM completa: Nao houve diferengas
(no minimo seis ~ ~ ; T
3 sessodes por Extensdo de joelho de significativas entre
meses precedentes o o .
Werkhausen e . semana durante 10 90°a0 amplitude completa e
realizavam uma Leg press . ~ . o
colaboradores, = semanas bS ADM parcial: Extens@o parcial no exercicio de
sessao de ,. 45 . N A ~
(2021) treinamento de volume de 3-6 séries de joelho de 90° a 9 leg press em relagdo a
forca contendo o e 4-8 repeticdes Ambos o0s grupos ganhos funcionais e
exgrcicio de le iniciaram na mesma estruturais
9 ADM de movimento
press)
50 homens O supino reto com
treinados (seis am |itLFJ)de completa é
meses antes do 10 semanas de Ombro: mag efetivo arF;\ erar
experimento foram treino, - sendo uma Ponto de travamento: erformancep ’ em
familiarizados com sessédo por semana - P .
Cava € os exercicios do Volume de 4-5 séries Supino reto ADM completa. afletas  recreativos e
colaboradores, estudo. ao realizar e 8-4 repeticdes com barl?a ADM parcial 1: 2/3 da bem treinados depois
(2019) de dués A quatro pausa ch)a fminutos amplitude completa. de um treino continuo,
~ q P L ADM parcial 2: 1/3 da do que outras
S€ss0es de entre séries amplitude completa variacoes de
treinamento de P Pes am Ii%udes arciais
forca contendo o P P
supino reto)
16 semanas de treino Coxa_ € joelho: .
L Amplitude  completa:
4 a 8 séries de A .
angulos dos joelhos =
agachamento por - . Inclusdo de Y2 de
~ superiores a 110°%
sesséo ) agachamento no
; . parte superior da coxa . °.
28 homens Domingo e quinta - treinamento de atletas
. o cruzando abaixo do . .
treinados feira: 0s grupos Agachamen < pode induzir uma
Rhea € e . ; . paralelo ao ch&o S
(Minimo de dois faziam agachamento to livre com ; . maximizacgao de
colaboradores, A ~ Meio agachamento: .
anos de experiéncia power clean, flexdo barra nas . velocidade e poder de
(2016) ; o joelhos chegando a
em treinamento de nérdica, afundo e costas . salto, acarretando em
f aproximadamente 85 a -
orca) step up o = melhorias nas
95° de flex@o -
terca e sexta os 1 . habilidades do esporte.
. /2 de agachamento:
grupos faziam . .
o joelhos chegando a
exercicios para .
. aproximadamente 55 a
membros superiores o <
65° de flex&o.
5 semanas de Ombro:
treinamento ADM completa: final da
2 sessdes de fase excéntrica com a
treinamento por barra tocando no peito O treinamento com a
semana e final da fase ADM variada resultou
22 Atletas homens P . .
o Grupo de ADM concéntrica com a em maior velocidade e
Clark e (minimo de um ano . . =
AR completa fazia 4 Supino reto extensdo total do forgca do arremesso da
colaboradores, de experiéncia com _ . ~ ;
. séries por sesséo no smith cotovelo barra, e aumento de
(2011) treinamento de d lada: f R
forca) Gru_po e ADM ADM parcelada: O forca _|so_C|net|ca nas
variada fazia 4 séries grupo treinou uma fases finais de ADM do
por sessdo, em cada série para ADM supino reto barra.

ADM (trés quartos,
meio, um quarto e
completo)

completa, para ¥ de
ADM, para ¥2 de ADM
e ¥% de ADM
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DISCUSSAO
Membros Inferiores

Conduzindo um olhar voltado para os
estudos que analisaram o exercicio de
agachamento com barra e leg press, 0s
resultados encontrados sugerem tanto o uso de
ADM completa como parcial para individuos
treinados em forca e atletas.

Entretanto, vale destacar as
especificidades de cada artigo e algumas
contradicfes entre os resultados.

O estudo de Pallaréz e colaboradores
(2020), fazem uma recomendag&o para o uso
do agachamento completo e paralelo como
meios mais seguros e de maior promocao de
ganhos de forca e performance funcional em
teste de Wingate, sprint de 20m e salto vertical
para atletas.

Em contrapartida, o meio agachamento
(flexao de joelho até 90°) nao foi recomendado
pelos autores, em decorréncia das poucas
melhorias nos testes do grupo que se submeteu
a este tipo de agachamento e do maior nivel de
dor reportado. Resultados estes que
corroboram o uso de maior profundidade no
exercicio de agachamento para elicitar
maiores ajustes neuromusculares (Bloomquist
e colaboradores, 2013).

Por outro lado, o estudo de Rhea e
colaboradores (2016), descobriram que o
treinamento com agachamentos curtos e flexao
de joelho entre 55° e 65° levou a melhor
desempenho no teste de velocidade de corrida
de 40 metros, realizando o teste em menor
tempo, e no teste de salto vertical, atingindo
maior altura de salto. Isso fortalece a ideia de
que enfatizar a amplitude de movimento
especifica e semelhante aos gestos esportivos
dos atletas pode melhorar o desempenho
(Graves e colaboradores, 1989; Harris e
colaboradores, 2000) ao mesmo tempo
contradiz os resultados do estudo de Pallaréz e
colaboradores (2020).

As diferencas encontradas entre os
dois estudos podem ser explicadas por
diferencas metodoldgicas.

No o estudo de Pallaréz e
colaboradores (2020) os grupos treinaram
apenas o0 exercicio de agachamento em
diferentes ADMs durante todo o periodo do
experimento.

Por outro lado no estudo de Rhea e
colaboradores (2016), os grupos treinaram
exercicios adicionais de membros inferiores,

ndo havendo controle da ADM nos demais
exercicios. Outra possivel explicacédo, se deve
a diferenca de tempo de cada estudo, enquanto
Pallaréz e colaboradores (2020) o abordaram
um periodo de dez semanas, Rhea e
colaboradores (2016) abordaram um periodo
de dezesseis semanas de treinamentos.

Em contraste com o0s estudos
anteriores, Bazyler e colaboradores (2014)
recomendam combinar 0 agachamento
completo com o parcial (com um angulo de
flexdo de joelho de 100°). Os autores
observaram um aumento na intensidade de
treinamento nas dUltimas trés semanas do
experimento e um melhor desempenho nos
testes de 1 repeticdo méxima (RM) e de
impulso escalonado para o grupo que treinou
ambas as variacdes, em comparacdo com o0
grupo que realizou apenas o agachamento
completo. Esse achado sugere que a
abordagem mais eficaz ao incorporar o
agachamento com barra em programas de
treinamento para atletas de forca € combinar a
amplitude de movimento parcial com a
amplitude de movimento completa. Em termos
praticos, isso significa adicionar o agachamento
com ADM parcial em momentos especificos do
plano de treino como um trabalho mais
direcionado ao gesto motor esportivo.

Com base na pesquisa conduzida por
Bazyler e colaboradores (2014), a realizacao de
novas investigacdes para explorar o impacto da
integracdo de agachamentos completos e
parciais em testes de desempenho esportivo,
como salto vertical, sprints de 20 e 40 metros e
agilidade, seria extremamente pertinente. Tais
estudos poderiam contribuir para verificar se os
resultados obtidos se aplicam de forma
consistente a esses testes especificos de
desempenho. Assim, fornecendo informacdes
valiosas sobre as implicacdes praticas e os
beneficios potenciais de incorporar essa
abordagem combinada de ADM no treinamento
de membros inferiores.

Em relacdo a comparacao dos efeitos
ocasionados pela ADM parcial e completa no
exercicio de Leg press, Werkhausen e
colaboradores (2021) analisaram as respostas
de poténcia muscular. Os achados
demonstraram que a poténcia maxima do leg
press, forca isocinética e torque explosivo apés
100 a 150 metros, nao foram influenciados pela
ADM completa ou parcial, gerando ajustes
semelhantes decorrentes do treinamento
explosivo de resisténcia. No entanto, os autores
ressaltam que o ponto inicial do exercicio, em
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ambos os grupos, foi idéntico, sugerindo que tal
fator pode influenciar os resultados, até
mesmo, a ADM.

As evidéncias ditam um favorecimento
do uso de agachamento de ADM completa e
parcial na melhoria da performance funcional
do atleta e da melhora de forga muscular.

Assim, sugerindo a possibilidade do
uso de duas amplitudes de agachamento no
treinamento.

Para treinamento de poténcia, a ADM
parece ndo ser tdo determinante para
diferencas nos resultados de desempenho.

Membros Superiores

No estudo de Goto e colaboradores
(2019), os participantes foram submetidos a um
programa de treinamento de ADM parcial no
musculo triceps braquial, com énfase na fase
mais alongada.

Os achados do estudo indicaram que o
uso da amplitude parcial em comprimento longo
pode favorecer a hipertrofia muscular. Estes
achados abrem a possibilidade de mais
estudos analisando essa estratégia em outros
musculos e exercicios de membros superiores,
particularmente exercicios para dorsais onde
existe uma lacuna na literatura.

Entretanto € importante observar qual
fase do movimento se escolher treinar a ADM
parcial, principalmente se o mudsculo em
questado estard mais encurtado ou alongado.

Martinez Cava e colaboradores (2022)
comparam o treinamento de ADM completa,
1/3 da ADM e ¥ da ADM, durante 10 semanas
de treinamento, no exercicio supino reto. Os
resultados mostraram maior aumento de 1RM
e da velocidade da barra para o grupo que
realizou a ADM completa, corroborando com as
evidéncias que relacionam o uso de ADM
completa com maiores ganhos
neuromusculares e funcionais.

Em contrapartida, o estudo de Clark e
colaboradores (2011) sugeriram o0 uso de
variacbes na ADM em uma mesma sesséo no
treinamento de atletas, em especifico numa
fase de maior carga de treinamento. Os autores
demonstraram maior ganho de for¢a reativa,
forca dindmica, melhora no teste de arremesso
de barra e aumento da forca isocinética das
porc¢des finais do movimento para o grupo que
realizou variacdes de ADM em relagdo ao
grupo que treinou apenas a ADM completa.
Segundo os autores esse resultado se deu em

funcdo do trabalho de contramovimento em
diferentes fases da ADM.

Analisando os achados dos estudos do
Goto e colaboradores (2019), Martinez Cava e
colaboradores (2022), Clark e colaboradores
(2011), parece que 0s exercicios
monoarticulares tem uma melhor resposta ao
estimulo de treinamento com ADM parcial, ao
passo que, para 0s exercicios multiarticulares
ainda ha certa contradicéo.

CONCLUSAO

A partir dos estudos analisados, a
presente revisdo observou resultados positivos
na melhora de velocidade, poténcia e forca
tanto para a ADM parcial como a completa em
atletas e individuos treinados em forca
submetidos ao treinamento de membros
inferiores.

O caminho que se mostra mais viavel
no trabalho de individuos altamente treinados é
a combinacdo da ADM parcial com completa no
treinamento de membros inferiores, variando
seu uso em momentos especificos da
periodizacgéo.

No tocante aos membros superiores, a
flexibilizacdo do uso da ADM parcial com
completa, também se mostra uma conduta
viavel. Vale destacar que o treinamento com
ADM parcial comega a ser vista como uma
possibilidade de gerar ganhos mais
significativos de hipertrofia muscular.

Essa descoberta abre espaco para
novas possibilidades de prescricdo de
treinamento para sujeitos interessados em
hipertrofia muscular.

Em relacdo a ganho de poténcia
muscular no exercicio de supino, o uso de ADM
total ou parcial, huma mesma sessdo, se
mostra favoravel.

Por fim s&8o necessarias mais
pesquisas sobre a manipulacdo da ADM em
vérias condigbes, para que se tenha mais
clareza quanto as suas indicacdes no processo
de treinamento.
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