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O Obijetivo deste estudo foi analisar o efeito désoaios de alongamento estatico e dindmico
sobre o desempenho da forca dindmica no aparellsuglao reto. Foram selecionados 15
voluntérios, com idade entre 20 e 30 anos. Os W@lios foram divididos em trés grupos

(G1, G2 e G3) e realizaram o teste de carga max#aea a programacao das Sséries no
supino, foram determinados 90% da carga maximeaa Racoleta de dados, seguiu-se o
seguinte procedimento: G1 — alongamento estatisérie de exercicios no aparelho supino
reto; G2 - alongamento balistico e série de exexiono aparelho supino reto; G3 -

alongamento estatico e dinamico e série de exescitd supino reto. Concluiu-se que os
estimulos alongamento estatico, balistico e condobinaédo provocaram influéncia aguda
sobre a forca dinamica no exercicio supino reto.
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