
RBPFEX  

Revista Brasileira de Prescr ição e Fisiologia do Exercício  

 
 
     

 

Revista Brasileira de Prescr ição e Fisiologia do Exercício  

S ão  Paul o ,  v .  1 7 .  n .  1 1 1 .  p .4 65- 4 75 .  S et . / Out .  20 23 .  I S S N 1 981 - 990 0  V ers ão E l et rô n i ca  

www.rbpfex .com.br  

465 

AMPLITUDE DE MOVIMENTO NO TREINAMENTO DE FORÇA: UMA REVISÃO NARRATIVA 
 

Gabriel Monaco Maique1, Enrico Gori Soares1, Felipe Alves Brigatto1, Charles Ricardo Lopes1,2 
 
RESUMO 
 
A amplitude de movimento (ADM) dos 
exercícios do treinamento de força tem sido 
tópico de diversos estudos originais nos últimos 
anos. Portanto, o objetivo deste trabalho será 
realizar uma revisão narrativa sobre a 
manipulação da ADM no treinamento de força. 
Para a realização da presente revisão, foram 
selecionados artigos originais em português e 
inglês na base de dados Pubmed e no 
buscador Google Acadêmico. Os estudos 
revisados reportaram superioridade do 
treinamento com ADM completa em relação a 
variações com ADM parcial com a musculatura 
encurtada no desenvolvimento de medidas de 
força e hipertrofia. Entretanto, os estudos 
demonstram maior resposta hipertrófica 
quando os exercícios demandam maior 
alongamento muscular ou são realizados com 
ADM parcial com a musculatura mais alongada.  
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ABSTRACT 
 
Range of motion in strength training: a narrative 
review 
 
The range of motion (ROM) of strength training 
exercises has been the topic of several original 
studies in recent years. Therefore, the objective 
of this work will be to carry out a narrative review 
on the manipulation of ROM in strength training. 
To carry out this review, original articles in 
Portuguese and English were selected from the 
Pubmed database and the Google Scholar 
search engine. The studies reviewed reported 
the superiority of training with complete ROM in 
relation to variations with partial ROM with 
shortened muscles in the development of 
strength and hypertrophy measures. However, 
studies demonstrate a greater hypertrophic 
response when exercises require greater 
muscle stretching or are performed with partial 
ROM with more elongated muscles. 
 
Key words: Full range of motion. Partial range 
of motion. Strength training. 
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INTRODUÇÃO 
  

O treinamento de força (TF) é 
amplamente  utilizado por atletas e praticantes 
recreacionais que buscam melhora no 
desempenho, saúde e estética (Ratamess e 
colaboradores, 2009).  

Para atender à cada objetivo, os 
programas de TF são desenvolvidos 
individualmente através da manipulação das 
variáveis de carga (Peterson, e colaboradores, 
2004; Schoenfeld, e colaboradores, 2021). 

A manipulação da amplitude de 
movimento (ADM) (Valamatos, e 
colaboradores, 2018; Pedrosa, e 
colaboradores, 2022), do comprimento 
muscular treinado (Maeo, e colaboradores, 
2021; Maeo e colaboradores 2022) e a região 
de produção de força acentuada (Pedrosa, e 
colaboradores, 2023) podem afetar 
cronicamente as adaptações causadas pelo 
TF.  

Distinguir esses três pontos é crucial, 
uma vez que, embora estejam interligados, não 
possuem o mesmo significado (Wolf, e 
colaboradores, 2023) e possivelmente 
acarretam em adaptações diferentes.  

Por exemplo, é possível realizar 
exercícios com ADM completa e não treinar 
toda ADM das articulações envolvidas (ex. 
supino reto e elevação pélvica).  

Da mesma forma, é possível realizar 
exercícios com ADM similares, porém treinar a 
musculatura envolvida em comprimentos 
musculares diferentes (ex. cadeira ou mesa 
flexora).  

Por fim, é possível realizar exercícios 
com ADM similares, porém com diferentes 
regiões de produção de força acentuada dentro 
da ADM da articulação (ex. crucifixo com 
halteres ou cross over). 

Portanto, o objetivo do presente 
trabalho será realizar uma revisão narrativa 
sobre a manipulação da ADM no treinamento 
de força.  

Especificamente, serão identificados 
os efeitos da manipulação da ADM, do 
comprimento muscular treinado e a região de 
produção de força acentuada nas adaptações 
causadas pelo TF. 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

Foi realizada uma busca nas bases de 
dados Pubmed e Google Acadêmico. Os 
termos empregados para a pesquisa foram: 
“amplitude de movimento”, “hipertrofia 
muscular”, “força muscular”, “treinamento de 
força”, “treinamento resistido”, nos idiomas 
inglês (Pubmed e Google Acadêmico) e 
português (Google Acadêmico). 

Os critérios de inclusão foram: artigos 
originais que investigaram os efeitos crônico da 
manipulação da amplitude de movimento nas 
adaptações neuromusculares (ex. hipertrofia, 
força muscular, potência) causadas pelo 
treinamento de força. 
 
RESULTADOS 
 

A tabela 1 apresenta o resumo dos 24 
estudos originais utilizados para a elaboração 
da presente revisão narrativa.  
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DISCUSSÃO 
 
Efeito da ADM 
 

A ADM pode ser definida como o arco 
de movimento dentro dos limites fisiológicos de 
uma determinada articulação ou grupo de 
articulações (Wolf, e colaboradores, 2023); 
também pode ser entendida funcionalmente 
como a quantidade de movimento que ocorre 
durante a execução de um determinado 
exercício (Kraemer e colaboradores, 2004).  

De acordo alguns autores, (Kraemer e 
colaboradores 2000; Kraemer, e 
colaboradores, 2002; Kraemer e colaboradores 
2004; Zatsiorsky e colaboradores, 2008; 
Ratamess e colaboradores, 2009; Zatsiorsky e 
colaboradores 2012; Fleck e colaboradores 
2017), os exercícios realizados com ADM 
completa devem constituir a base dos 
programas orientados ao desenvolvimento da 
força e da hipertrofia muscular.  

Exercícios com ADM reduzida podem 
ser utilizados de maneira a sobrecarregar uma 
determinada região da ADM para maximizar a 
hipertrofia e o aumento específico na força na 
ADM treinada. 

Em relação ao agachamento, a maior 
parte dos estudos demonstra que o 
agachamento completo (com a coxa paralela 
ao solo) em comparação com variações de 
menor ADM (com a musculatura mais 
encurtada) produz aumentos superiores em 
medidas de força dinâmica, como teste de 1RM 
(Bloomquist, e colaboradores, 2013; Bazyler, e 
colaboradores, 2014; Pallares, e 
colaboradores, 2020); força isométrica como 
impulso, pico e taxa de desenvolvimento de 
força (Bloomquist, e colaboradores, 2013; 
Bazyler, e colaboradores, 2014), medidas de 
desempenho atlético, como saltos, sprints e 
mudanças de direção (Weiss, e colaboradores, 
2000; Hartmann, e colaboradores, 2012; 
Pallares e colaboradores 2020); e hipertrofia 

dos músculos monoarticulares envolvidos, 
como os vastos, glúteo e adutor magno 
(Bloomquist, e colaboradores, 2013; McMahon, 
e colaboradores, 2014; Kubo e colaboradores 
2019).  

Somente o estudo de Rhea, e 
colaboradores, (2016) observaram maior 
transferência de desempenho do ganho de 
força em ¼ de agachamento para o salto 
vertical e o sprint de 36,5m em comparação 
com o agachamento completo. 

Por outro lado, os praticantes e 
treinadores de força não necessitam prescrever 
exclusivamente o agachamento completo ou 
variações com menor ADM.  

Bazyler, e colaboradores, (2014) 
treinaram por 7 semanas homens 
recreacionalmente treinados em força de 2 
maneiras: agachamento com ADM completa ou 
metade das séries com ADM completa e 
metade com ADM parcial (musculatura 
encurtada).  

O grupo que combinou ADM completa 
e parcial apresentou aumentos superiores no 
teste de 1RM no agachamento completo e no 
agachamento parcial; no pico de força e 
impulso durante testes isométricos a 90° e 120° 
de flexão do joelho. Esse estudo demonstra 
que combinar séries de agachamento (maior 
amplitude) completo e parcial podem favorecer 
o ganho de força quando comparado à 
realização exclusiva do agachamento 
completo. 

Em relação à hipertrofia dos membros 
inferiores, os resultados favorecem a utilização 
do agachamento completo em comparação 
com variações de menor ADM com a 
musculatura encurtada (Bloomquist, e 
colaboradores, 2013; McMahon, e 
colaboradores, 2014; Kubo, e colaboradores, 
2019).  

McMahon e colaboradores, (2014) 
treinaram o membro inferior de indivíduos 
ativos, porém inexperientes com o TF utilizando 
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uma série de exercícios para o membro inferior 
(ex. Agachamento, agachamento isométrico, 
agachamento búlgaro, afundo e cadeira 
extensora). Metade dos participantes realizou 
os exercícios com maior ADM (0 a 90° de flexão 
do joelho) e metade realizou os exercícios com 
menor ADM (0 a 50° de flexão do joelho).  

Apesar da maior sobrecarga levantada 
no grupo que treinou com menor ADM, foi 
observado maior ganho de força em 1RM e 
maior hipertrofia do vasto lateral. Outros 
estudos também reportaram maior hipertrofia 
dos extensores do joelho (Bloomquist, e 
colaboradores, 2013; Kubo, e colaboradores, 
2019), do adutor magno e do glúteo máximo 
(Kubo, e colaboradores, 2019) após a 
realização do agachamento completo apesar 
da menor sobrecarga levantada quando 
comparado ao agachamento com menor ADM.  

Coletivamente, os estudos 
demonstram que comprometer a ADM e treinar 
com menor comprimento muscular em 
detrimento da sobrecarga levantada não 
parece ser uma alternativa adequada para 
maximizar a hipertrofia dos membros inferiores. 
 Em relação aos membros superiores, 
quatro estudos  compararam a realização do 
supino reto com ADM completa com variações 
de menor ADM (Massey, e colaboradores, 
2004; Massey, e colaboradores, 2005; Clark, e 
colaboradores, 2011; Martínez-Cava, e 
colaboradores, 2022).  
 Massey, e colaboradores, (2004) 
observaram similar aumento na força em 1RM 
no supino reto em homens recreacionalmente 
treinados após a realização do exercício com 
ADM completa, ADM parcial após o ponto de 
travamento ou com uma combinação de ADM 
completa e parcial.  

Posteriormente, o mesmo grupo de 
autores observou maior ganho de força em 
1RM no exercício quando mulheres 
recreacionalmente treinadas realizaram o 
exercício com ADM completa em comparação 
com ADM parcial após o ponto de travamento 
ou com uma combinação de ADM completa e 
parcial (Massey, e colaboradores, 2005). 

Clark, e colaboradores, (2011) 
comparam a realização do supino reto com 
ADM completa ou uma combinação de 4 ADM 
na mesma sessão (Completa, 1/4, 2/4 e 3/4 da 
ADM completa). Ambos os grupos 
apresentaram aumento significante na 
sobrecarga levantada em 6RM, sem diferenças 
entre eles.  

Entretanto, somente o grupo que 
treinou com a combinação de ADM apresentou 
melhora na velocidade no teste de arremesso 
da barra do supino e aumento da força 
isocinética em posições de maior encurtamento 
muscular. Recentemente, Martínez-Cava, e 
colaboradores, (2022) compararam o 
treinamento do supino reto com ADM completa, 
com 1/3 ou 2/3 da ADM completa.  

O acréscimo da sobrecarga levantada 
em 1RM e da velocidade da barra foram 
maiores após a realização com ADM completa, 
seguido pela realização com 2/3 da ADM e, por 
fim, foram menores na condição com 1/3 da 
ADM. 

Dois estudos investigaram a realização 
de exercícios monoarticulares com ADM 
completa ou com variações de menor ADM 
(Pinto, e colaboradores, 2012; Goto, e 
colaboradores, 2019).  

Pinto, e colaboradores, (2012) 
compararam a realização da rosca Scott com 
ADM completa (0-130° de flexão do cotovelo) 
ou ADM parcial na metade do arco de 
movimento (50-100° de flexão do cotovelo). 
Após 10 semanas de treinamento, foi 
observado aumento similar na espessura 
muscular dos flexores do cotovelo em ambas 
as condições, porém a condição com ADM 
completa apresentou ganhos superiores na 
sobrecarga levantada em 1RM.  

Por outro lado, o estudo de (Goto, e 
colaboradores, 2019) observaram maior 
hipertrofia do tríceps braquial ao realizar o 
exercício tríceps testa com a barra usando 
menor ADM (45-90° de flexão do cotovelo) em 
comparação com a ADM completa (0-120° de 
flexão do cotovelo).  

De acordo com os autores, restringir a 
ADM de forma a manter a musculatura sob 
tensão, evitando os pontos de descanso nos 
limites da ADM causaram maior hipóxia 
muscular, e possivelmente, contribuíram para a 
maior hipertrofia observada. 

Como recomendação geral, os 
praticantes que buscam aumento da força e da 
hipertrofia podem se beneficiar da execução 
dos exercícios com ADM completa apesar da 
menor sobrecarga levantada.  

Realizar séries ou exercícios com ADM 
reduzidas pode ser útil para desenvolver as 
manifestações da força em ADM específicas.  

Em relação à hipertrofia, os estudos 
envolvendo o membro inferior 
consistentemente demonstram vantagem em 
realizar os exercícios com ADM completa em 
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relação às variações com menor ADM com a 
musculatura encurtada. 

 
Efeito do comprimento muscular treinado 
 

Estudos demonstraram que o 
treinamento realizado com a musculatura mais 
alongada causa maior hipertrofia muscular em 
comparação com o treinamento com a 
musculatura mais encurtada. 

Esses resultados foram obtidos através 
do treinamento com ADM parcial com a 
musculatura alongada (Sato, e colaboradores, 
2021; Pedrosa, e colaboradores, 2022; 
Kassiano, e colaboradores, 2023; Pedrosa, e 
colaboradores, 2023) e do treinamento de 
músculos bi-articulares em exercícios que 
demandam maior alongamento muscular 
(Maeo, e colaboradores, 2021; Maeo, e 
colaboradores, 2022). 

Acredita-se que, atingir a região além 
do platô de tensão ativa do componente 
contrátil do músculo seja importante para 
maximizar a hipertrofia muscular. Isso pode ser 
alcançado através do treinamento de exercícios 
que demandam maior alongamento dos 
músculos ativos, que possivelmente aumentam 
a tensão da matriz extracelular e 
consequentemente causam maior estímulo 
para a hipertrofia (Ottinger, e colaboradores,. 
2023). 

Por exemplo, em um estudo conduzido 
por Pedrosa, e colaboradores, (2022), a 
realização da cadeira extensora com o joelho 
mais flexionado (65-100° de flexão) levou a 
uma maior hipertrofia das regiões medial para 
distal do vasto lateral em comparação com 
outras condições de treinamento, incluindo a 
execução com o joelho mais estendido (30-65° 
de flexão), a execução com ADM completa (30-
100° de flexão) e a execução alternada entre as 
sessões com o joelho mais flexionado ou 
estendido.  

Além disso, o treinamento com o joelho 
mais flexionado também resultou em um 
aumento específico da força na região treinada, 
bem como transferência de força para a ADM 
não treinada. 

Resultados similares foram observados 
no estudo de Kassiano, e colaboradores, 
(2023) investigando o tríceps sural. O 
treinamento do tríceps sural realizado em 
comprimentos musculares mais longos levou a 
uma maior hipertrofia muscular do 
gastrocnêmio medial e lateral em comparação 

com a realização em comprimentos menores 
ou com a ADM completa do tornozelo. 

Em relação aos flexores do cotovelo 
Sato, e colaboradores, (2021) compararam o 
efeito de 5 semanas de treinamento unilateral 
com a rosca Scott com ADM 0 e 50° de flexão 
do cotovelo (cotovelo mais estendido) ou ADM 
entre 80 e 130° de flexão do cotovelo (cotovelo 
mais flexionado).  

A intensidade do treinamento foi 
equalizada pelo pico de torque isocinético em 
50° e 100° de flexão do cotovelo para as 
condições com o cotovelo mais estendido e 
flexionado respectivamente. A carga total 
levantada pela condição com o cotovelo 
flexionado foi maior, entretanto, foi observado 
que a magnitude de aumento nas medidas de 
força e na espessura muscular dos flexores do 
cotovelo foram maiores na condição de 
treinamento com o cotovelo mais estendido.  

Resultados similares foram observados 
no estudo de Pedrosa, e colaboradores, (2023) 
após 8 semanas de treinamento unilateral com 
a rosca Scott com ADM 0 e 68° de flexão do 
cotovelo (cotovelo mais estendido) ou ADM 
entre 68 e 135° de flexão do cotovelo (cotovelo 
mais flexionado). Foi observada maior 
hipertrofia da região distal bíceps braquial e 
maior acréscimo na sobrecarga levantada em 
1RM na rosca Scott com ADM completa. 

Por fim, os estudos de Maeo, e 
colaboradores, (2021) e Maeo, e 
colaboradores, (2022) músculos bi-articulares e 
também seus sinergistas apresentam maior 
hipertrofia quando são treinados em exercícios 
que  demandam maior alongamento.  

Por exemplo, Maeo, e colaboradores, 
(2021) compararam o efeito de 12 semanas de 
treinamento dos isquiotibiais com a cadeira 
flexora (isquiotibiais mais alongados) com a 
mesa flexora (isquiotibiais mais encurtados).  

Foi observado aumento similar na força 
em 1RM em ambos os exercícios testados em 
ambas as condições, porém, houve maior 
aumento no volume total dos isquiotibiais após 
o treinamento com a cadeira flexora 
(mensurado através de medidas de 
ressonância magnética).  

Posteriormente, Maeo, e 
colaboradores, (2022) compararam o efeito de 
12 semanas de treinamento do tríceps braquial 
com o exercício tríceps francês (cabeça longa 
do tríceps braquial mais alongado) com o 
exercício tríceps na polia alta (cabeça longa do 
tríceps braquial mais encurtado).  
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Foi observado aumento similar na força 
em 1RM em ambos os exercícios testados em 
ambas as condições, porém, houve maior 
aumento no volume da cabeça longa do tríceps 
braquial (bi-articular) e das cabeças lateral e 
medial do tríceps braquial (monoarticulares) 
após o treinamento com o tríceps francês. 

Em conjunto, esses estudos sugerem 
que treinar os músculos em posições que 
demandam maior alongamento pode induzir 
maiores ganhos de hipertrofia muscular.  

Esses resultados podem ser obtidos ao 
realizar exercícios com amplitude reduzida com 
a musculatura mais alongada ou com 
exercícios que demandam maior alongamento 
dos músculos bi-articulares.  

Além disso, o ganho de força obtido 
pelo treinamento em maior alongamento 
muscular parece causar transferência de força 
para as posições de maior encurtamento 
muscular, mas o inverso não parece ocorrer. 
 
Efeito da região de produção de força 
acentuada 
 

Cada exercício possui características 
cinéticas específicas que determinam o padrão 
de aplicação de força ou torque em cada 
instante dentro da ADM da articulação 
(Ratamess, e colaboradores, 2009).  

Portanto, é possível que exercícios 
tenham a mesma ADM, mas possuam regiões 
diferentes de produção de força acentuada 
(Kulig, e colaboradores, 1984); isso é 
importante já que os músculos têm maior ou 
menor contribuição em diferentes ângulos 
articulares.  

Algumas formas de manipular a região 
de produção de força acentuada incluem a 
utilização de equipamentos com resistência 
variável, como polias de raio variado, elásticos 
e correntes (McMaster, e colaboradores, 2009; 
Soria-Gila, e colaboradores, 2015), a utilização 
de cabos ou pesos livres para manipular a 
orientação dos vetores de força aplicados no 
exercício, como no caso do cross over vs. 
crucifixo com halteres, ou ainda a manipulação 
do banco ou do apoio dos segmentos, como em 
rosca direta vs. rosca Scott (Biscarini, e 
colaboradores, 2016). 

A utilização de equipamentos como 
elásticos e correntes nos exercícios com curva 
de força ascendente, como supino, 
agachamento e levantamento terra, permite 
que a sobrecarga aumente ao longo da ADM, 
especificamente nas regiões em que o 

praticante é capaz de produzir maior força 
(McMaster, e colaboradores, 2009; Soria-Gila, 
e colaboradores, 2015; Lin, e colaboradores, 
2022).  

A meta-análise de Soria-Gila, e 
colaboradores, (2015) demonstraram que o 
treinamento de força com pesos livres + 
elásticos ou correntes causou ganhos 
superiores de força nos membros superiores e 
inferiores em comparação ao treinamento de 
força realizado somente com pesos livres. 

Posteriormente, a meta-análise de Lin, 
e colaboradores, (2022) identificaram 
resultados similares e demonstrou que tanto 
indivíduos iniciantes quanto treinados 
apresentaram ganhos superiores na força 
máxima quando utilizaram equipamentos de 
resistência variável em comparação ao 
treinamento exclusivamente realizado com 
pesos livres. Aparentemente, ajustar a 
resistência externa para se acomodar às curvas 
de força e às regiões de produção de força 
acentuada pode facilitar o desenvolvimento da 
força máxima.  

Entretanto, ainda não está claro se a 
utilização de resistência variável pode 
maximizar a hipertrofia muscular (Walker, e 
colaboradores, 2013).  

Walker, e colaboradores, (2013) 
observaram similar aumento da massa 
muscular do membro inferior e área de secção 
transversa do vasto lateral após 10 e 20 
semanas de treinamento de força composto 
pela cadeira extensora, mesa flexora e leg 
press com ou sem a utilização de uma polia de 
raio variado. 

No conhecimento dos autores, 
somente um estudo publicado (Nunes, e 
colaboradores, 2020) e um pre-print (Zabaleta-
Korta, e colaboradores, 2022) compararam 
exercícios realizados com a amplitude 
completa, porém com regiões diferentes de 
produção de força acentuada.  

Nunes, e colaboradores, (2020) 
investigaram o torque isométrico e a espessura 
do bíceps braquial antes e após 10 semanas de 
treinamento com a rosca Scott realizada com 
barra (produção de força acentuada com o 
cotovelo estendido) ou com um sistema de 
cabos e polias (produção de força acentuada 
com o cotovelo flexionado).  

Os resultados indicaram que o 
exercício realizado com a barra gerou maiores 
ganhos de torque isométrico quando o cotovelo 
estava em 20° de flexão (mais estendido).  
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No entanto, ambas as condições 
promoveram aumentos similares no torque 
isocinético em 60 e 100° de flexão do cotovelo 
(mais flexionado) e na espessura do bíceps 
braquial.  

Zabaleta-Korta, e colaboradores, 
(2022) compararam a espessura do bíceps 
braquial antes e após 9 semanas de 
treinamento com a rosca Scott realizada com 
halteres (produção de força acentuada com o 
cotovelo estendido) ou com a rosca direta com 
halteres e banco inclinado em 45° (produção de 
força acentuada com o cotovelo flexionado em 
cerca de 90°).  

Foi observada hipertrofia na região 
mais distal do bíceps braquial apenas após a 
realização da rosca Scott.  

No entanto, não houve mudanças na 
espessura muscular na região proximal e 
medial após a realização de ambos os 
exercícios.  

Aparentemente, o maior ganho de força 
ocorre na região de maior produção de força 
acentuada seguindo o princípio da 
especificidade.  

Além disso, exercícios que produzem 
mais força quando a musculatura está mais 
alongada parecem não prejudicar e 
possivelmente ser vantajosos para a hipertrofia 
muscular. 
 
CONCLUSÃO 
 

Praticar os exercícios do treinamento 
de força com ADM completa causa ganhos 
superiores nas manifestações de força e na 
hipertrofia muscular quando comparado às 
variações de menor ADM com a musculatura 
mais encurtada.  

Portanto, como recomendação geral, 
os praticantes de treinamento de força devem 
priorizar a execução dos exercícios com ADM 
completa. 

Incluir séries ou exercícios com ADM 
reduzida pode ser vantajoso para o 
desenvolvimento das manifestações de força 
em regiões específicas da ADM.  

Adicionalmente, exercícios executados 
com maior alongamento muscular parecem 
maximizar a hipertrofia muscular.  

Essa estratégia pode ser implementada 
ao executar o exercício com ADM parcial com 
a musculatura alongada ou executar exercícios 
para músculos bi-articulares que demandam 
maior alongamento dos músculos envolvidos. 

Por fim, ajustar o padrão de resistência 
externa à curva de força de cada exercício 
parece favorecer os ganhos de força máxima.  

Em relação à hipertrofia, mais estudos 
são necessários para verificar o efeito da 
manipulação da região de produção de força 
acentuada. 
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