W e u n I '
Setembro 2017 UNIVERSIDADE TIRADENTES

EFEITOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL E DE EXERCICIOS ESPECIFICOS DO CORE SOBRE A FORGA DINAMICA MAXIMA

GABRIEL VINICIUS DOS SANTOS!

MARCOS RAPHAEL PEREIRA MONTEIRO*

YCLES RODRIGUES MENDONGCA MARQUES!

MARTA SANTOS SILVA:

MARZO EDIR DA SILVA-GRIGOLETTO (CREF: 006427-G7RS) *
. Wniversidade Federal de Sergipe, Sdo Cristévao, Sergipe, Brasil
Contato: gabrielviniciusufs@gmail.com

INTRODUCAO: Para potencializar a forga dinAmica méxima, o treinamento funcional surge, com a proposta de promover adaptacdes, através da
utilizag@o de exercicios multiplanares e multiarticulares. Em tese essas caracteristicas do treinamento funcional proporcionam uma ativagao do
core a qual pode gerar um aumento na forca maxima dos membros superiores e inferiores, sem que seja necessario a utilizagdo de exercicios
especificos para o core, entretanto isso ainda néo foi comprovado. OBJETIVO: Analisar a influéncia da inclusdo de exercicios do core no
treinamento funcional, e do treinamento especifico do core sobre o desempenho da forca dinAmica maxima. METODOS: A amostra foi composta
por 60 pessoas (25,8 + 6,6 anos; IMC= 24,4 + 3,6 kg/m-2), que passaram pelo protocolo de 1RM, nos padrdes de puxar (remada articulada),
empurrar (supino vertical) e empurrar com os membros inferiores (leg press). Ap6s a avaliacdo a amostra foi randomizada e alocada em trés
grupos: Grupo treinamento funcional (TF: n=21) que realizou exercicios globais e multiarticulares de carater funcional, Grupo Treinamento
Funcional e Core (TFC: N=21) que além de exercicios funcionais, realizaram exercicios especificos para a regido do core e Grupo treinamento do
Core (TC: N=18) que realizou somente exercicios para a zona media do corpo. Os dados foram tratados no programa SPSS (22.0) e a
significancia estatistica estabelecida em p < 0,05. Uma ANOVA(3x2) foi aplicada, além de pds hoc de Sidak para observagao das interagdes em
relacdo ao grupo, tempo e tempo x grupo. RESULTADOS: Apds 12 semanas de intervengdo, foram identificadas melhoras significativas para
todos os grupos na forgca dindmica maxima (dados expressos em Quilos) quando comparados em dois momentos. Empurrar com os membros
inferiores: TF= pré: 383,6 vs pods: 470,65; TFC= pré: 407,8 vs pds: 521,22 e TC= pré: 319,8 vs pos: 415,67.Puxar: TF= pré: 55,5 vs pos: 60,6;
TFC= pré: 60,09 vs pos: 68,3 e TC= pré: 47,3 vs pos: 52,5. Empurrar: TF= pré: 46,6 vs pos: 59,6; TFC= pré: 53,2 vs pos: 68,3 e TC= pré: 38,7 vs
pés: 46,5. Quando realizada a analise intergrupo houve diferenga significativa (p<0,05) do Grupo TFC quando comparado ao TF na forga dinamica
méaxima da acéo de empurrar. CONCLUSAO: Apds 12 semanas de intervencao tanto o treinamento do core, quanto o treinamento funcional com e
sem a inclusdo de exercicio especifico do core sdo capazes de promover melhora dos niveis de forca dindmica méaxima, entretanto incluir
exercicios especificos do core em um programa de treinamento funcional promove melhoras especificas no padrdo de empurrar.
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