i @A 6 VB
O/ [ /)‘( //\A\,l/ \ / \L/ &7 § ’\’

INFLUENCIA AGUDA DO ALONGAMENTO ESTATICO NA FORCA
MUSCULAR EM EXERCICIOS RESISTIDOS

Resumo

Evandro dos Reis Porto
Marcelo Santos Brasil
Sérgio Luiz Ferreira Andrade (Orientador)

Parte dos praticantes de treinamento resistido realizam alongamento estatico antes
da sessdo de treino como uma estratégia de aquecimento, no entanto ha
guestionamentos se esta pratica pode interferir de forma aguda na capacidade de
producdo de forca. O alongamento estatico trata-se de um movimento realizado
com uma grande amplitude até a percepcao de uma resisténcia e, permanecendo
nesta posicdo por um periodo de tempo. Forca muscular é o torque que a
musculatura pode gerar em um padrdo especifico de movimento e em uma
determinada velocidade. J& o treinamento resistido € um exercicio realizado contra
uma forca oposta, esta podendo ser exercida por um equipamento ou acessorio. A
realizacdo deste trabalho se da porque as pesquisas ainda ndo estdo bem
esclarecidas a respeito do efeito agudo do alongamento estatico no desempenho
de forca. Com isto, questiona-se qual é a influéncia aguda do alongamento estatico
na forgca muscular em exercicios resistidos? O objetivo do estudo € verificar se
realmente existe esse efeito, através de diferentes protocolos de alongamento
estatico, em diferentes exercicios resistidos e também qual seria a magnitude dessa
influéncia (caso exista). A pesquisa se trata de uma revisao sistematica de carater
qualitativa e explicativa, as buscas foram realizadas nas bases de dados PubMed
e Scielo, apenas com artigos originais na integra, em inglés e portugués, no periodo
de 1990 ate 2020, utilizando as palavras-chave static stretching, resistance training,
strenght training, alongamento estéatico, treinamento resistido e treinamento de
forga. Até o presente momento foram selecionados doze artigos que investigaram
a realizacdo de alongamento estéatico antes do treinamento resistido e seus efeitos
no despenho de forca. Seis estudos apresentaram reducdes significativas na forca
muscular, enquanto a outra metade néao apresentou diferenca. O presente trabalho
ainda néo possui analise e concluséo, pois estad em andamento e sera finalizado no
final do segundo semestre de 2020.
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