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RESUMO

A pratica do aquecimento tem sido difundida historicamente, além de ser
fortemente defendida e recomendada como forma de evitar lesdes e preparar o
corpo para o exercicio fisico. Os beneficios estdo relacionados ao aumento da
temperatura muscular, melhora do metabolismo energético, aumento da
elasticidade do tecido, aumento no débito cardiaco e do fluxo sanguineo,
melhora na fungéo do sistema nervoso central e no recrutamento das unidades
motoras neuromusculares. Quando analisamos a pratica dos profissionais de
Educacao Fisica, observa-se que as formas de aquecimentos utilizadas parecem
ser realizadas sem maior embasamento cientifico, devido ao fato de haver pouca
evidéncias em relagao aos tipos de exercicios que devem ser incorporados antes
de uma sesséo de treinamento. Sendo assim, o objetivo do presente projeto &
verificar a influéncia de diferentes formas de aquecimento sobre o volume de
treino em mulheres praticantes de treinamento com pesos. Para atingir tais
objetivos seréo selecionados 20 sujeitos do sexo feminino, com idades entre 18
a 40 anos. O estudo tera duracdo de seis encontros, consistindo em um
delineamento aleatorizado de quatro sessdes experimentais. Nos dois primeiros
encontros, cada participante sera submetida a familiarizagdo das técnicas de
execucao dos exercicios em dias ndo consecutivos (24 — 48 hs de intervalo) com
a intenc&o de ajustar a carga de treinamento para as sessdes experimentais. A
partir do terceiro encontro, sera dado inicio ao experimento. Para a seleg¢ao dos
testes sera realizado um sorteio que indicara se a participante realizara o
treinamento com pesos na condi¢gdo de grupo controle, aquecimento especifico,
alongamento e aquecimento aerdbico. Todas as sessbes serdo realizadas no
mesmo horario e em dias ndo consecutivos (24 — 48 hs de intervalo). Para
analise estatistica os dados serdo processados no pacote estatistico Statistica,
versao 8.0, com significancia estatistica estabelecida de P<0,05. Espera-se que
diferentes tipos de aquecimento (aquecimento especifico, alongamento e
aquecimento aerodbico), ndao afetem de forma significativa o volume de treino em
mulheres praticantes de treinamento com pesos, quando comparados com uma
sessao sem aquecimento.
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