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A presente investigacao buscou avaliar os efeogseinamento funcional resistido (TFR)
e de flexibilidade na precisdo do arremesso detfomde 10 jogadoras de handebol. Para
tal, delineou-se pesquisa quase-experimental, diédae repetidas, pré-pos intervencao,
tendo como estimulos: 30 segundos de alongamen@xddi repeticdes dpullover na
bola. Foram avaliadas: 1) reprodutibilidade, porondo CCI; 2) consisténcia interna do
teste, a partir do alfa de Cronbach; 3) mudancasramgimento segundo tipo de
intervencdo, através de andlise de varidncia. Besduque o0s treinamentos nao
proporcionaram mudancas significantes no escoréeste de 9m; no entanto, 60% das
atletas melhoraram seus resultados com o TFR e d&#&6 pioraram com o treino de
flexibilidade.
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