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INTRODUCAO: A prescrigéo de exercicios de forga muscular é de suma importancia para favorecer o desempenho esportivo e de atividades da
vida cotidiana de qualquer ser humano. Da mesma forma, os exercicios de alongamento viabilizam a realizacdo de movimentos corporais diversos.
Contudo, apesar do alongamento muscular vir sendo atribuido a queda da capacidade imediata de gerar forga (efeito agudo), ainda néo é claro
seu efeito cronico no treinamento. OBJETIVO: Verificar os efeitos cronicos dos exercicios de alongamento sobre o desempenho da forca, ap6s um
periodo de 11 semanas. METODOS: O estudo seguiu um design experimental e longitudinal. Participaram do estudo 20 mulheres (26,9+6,0 anos),
distribuidas randomicamente em dois grupos: Grupo Controle (GC) e Grupo Alongamento (GA). Como critério de exclusdo estabelecemos que
elas ndo deveriam faltar as sessoes, duas vezes seguidas ou trés no total. O nivel de forca no leg press e no supino reto foi verificado pelo
teste/reteste de 1RM (intervalo de 48h). O programa de treinamento de for¢a para ambos 0s grupos consistiu de oito exercicios para os principais
grupos musculares, 3x10 reps, com carga autosselecionada e controlada pela sensacéo de esfor¢co (nota 7 a 8 na escala de Borg CR-10),
3x/semana. O GA executava exercicios de alongamento estatico ativo antes do treino de forga, contemplando deltoide, triceps, obliquos, reto
abdominal, posterior e anterior da coxa, adutores, peitoral e panturrilha. A analise estatistica adotou a ANOVA 2x2, com nivel de significancia de
5%. RESULTADOS: Ambos os grupos apresentaram aumento na capacidade de realizar forca no exercicio leg press (F = 30,257; p < 0,001;
IC95% = 56,7 a 123,9; ETA? = 0,519), no entanto, sem diferencga entre os tipos de intervencéo (F = 1,626; p = 0,213; IC95% = -12,7 a 54,6; ETA* =
0,055). A interagdo entre os fatores grupo de intervengdo e momento da medida também ndo apresentou diferencga estatistica (F = 0,898; p =
0,351; ETA? = 0,031). Da mesma forma, ambos 0s grupos apresentaram aumento na capacidade de realizar forga no exercicio supino (F = 6,239;
p = 0,019; IC95% = 0,8 a 8,2; ETA? = 0,182), no entanto, sem diferenca entre os tipos de intervencéo (F = 2,330; p = 0,138; IC95% = -6,4 a 0,9;
ETA? = 0,077). A interac&o entre os fatores também nao apresentou diferenca estatistica (F = 0,019; p = 0,891; ETA? = 0,001). CONCLUSOES:
Alongar antes do exercicio de for¢a de forma crénica e ativa, néo interfere no desempenho da forca em mulheres adultas jovens néo treinadas.
Portanto, mulheres podem alongar sem receio de possivel diminuigdo da capacidade imediata de gerar forga.
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