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ESTUDO COMPARATIVO ENTBE OS NIVEIS DE FORCA APRESENTADOS POR INDIVIDUOS
114 PRATICANTES DE MUSCULACAO E INDIVIDUOS PRATICANTES DE GINASTICA LOCALIZADA.
Carina Helena Wasem Fraga, Claudia Silveira Lima (LAPEX, Departamento de Ginastica e Recreagdo, Escola de

Educacdo Fisica, UFRGS).

Individuos praticantes de exercicios fisicos que objetivam um ganho de for¢a muscular, preocupam-se em qual das modalidades
de treinamento - musculagdo ou ginastica localizada - verifica-se uma produgdo de niveis maiores de forca mediante sua préatica.
Essa questdo ndo apresenta consenso na literatura, sendo necessario elucidar qual das praticas citadas seria capaz de produzir
maiores niveis de forga muscular, aumentando a eficiéncia muscular do aluno/atleta, e correspondendo de modo mais efetivo aos
objetivos propostos pelo profissional de Educagdo Fisica em um programa de treinamento. Essa pesquisa, portanto, terd por
objetivo comparar as diferengas existentes entre os ganhos de forca dos individuos praticantes de musculagdo e dos individuos
praticantes de ginastica localizada, através da analise dos musculos flexores e extensores do cotovelo e dos musculos flexores e
extensores do joelho, em um dinamdmetro isocinético. Com o intuito de esclarecer essa questdo, a pesquisa tera como populacdo
individuos praticantes de musculagéo, de ginastica localizada e individuos sedentarios que constituirdo, entdo, o grupo controle. O
aluno a ser avaliado sera previamente exposto a um breve aquecimento durante dez minutos em um ciclo ergbmetro e, apds, serdo
feitas as avaliacdes referentes as articulagcdes do joelho e do cotovelo, através de um protocolo especifico no dinamdmetro
isocinético Cybex-Norm. Os dados relativos a forca, resisténcia e equilibrio muscular poderéo, entdo, ser comparados entre
grupos, possibilitando uma escolha mais adequada do tipo de atividade.





