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Resumo

Os exercicios realizados com apoio unilateral ou bilateral em superficies instaveis sdo
frequentemente incluidos em sessdes de treino de for¢a. Contudo, existe pouca literatura que
tenha investigado os efeitos agudos destes exercicios na for¢a maxima, aptiddo funcional e
impulsdo vertical. O principal objetivo deste trabalho foi investigar os efeitos agudos da
realizacdo do exercicio ponte de gluteos em diferentes condi¢des de apoio e estabilidade, na
forca maxima, maxima taxa de producdo de for¢a instantanea e impulsdo vertical de sujeitos
ndo treinados. Este estudo comparou os efeitos agudos do exercicio ponte de gluteos realizado
em quatro condi¢des: (i) com apoio bilateral em superficie estavel; (ii) com apoio unilateral
em superficie estavel; (iii) com apoio bilateral em superficie instavel; (iv) com apoio
unilateral em superficie instavel. A superficie instavel usada foi uma plataforma BOSU. A
amostra foi constituida por 10 participantes femininos, nio treinados, com uma média de
idades de 25.3+2.05 anos. A for¢a méxima e a méxima taxa de produg¢do de forca instantdnea
foram avaliadas através da contragdo isométrica maxima num dinamometro isocinético. A
impulsdo vertical foi avaliada através do teste counter movement jump num aparelho
Optojump®. As avaliacdes decorreram em 4 momentos: antes do exercicio (baseline);
imediatamente apos o exercicio; apos 30 minutos do exercicio; apds 60 minutos do exercicio.
A comparacdo foi realizada entre o exercicio bilateral estavel e o exercicio unilateral estavel,
e entre o exercicio bilateral instavel e o exercicio unilateral instavel.

No exercicio bilateral estavel, verificou-se um efeito possibly harmfull na forca
maxima apdés 30 e 60 minutos. Relativamente a taxa de producdo de for¢a maxima
instantanea, observou-se um efeito possibly beneficial e likely harmfull nos momentos
imediatamente apo6s e apds 60 minutos, respetivamente. Na avaliagdo do counter movement
Jjump, foi verificado um efeito likely trivial no momento imediatamente apds o exercicio e
possibly harmfull ap6és 60 minutos. No exercicio bilateral instavel, verificou-se um efeito
likely trivial na forca méxima no momento imediatamente apds o exercicio, um efeito
possibly beneficial ap6s 30 minutos e um efeito /ikely beneficial ap6s 60 minutos. Ainda nesta
condi¢do, o efeito na taxa de produgdo de forga maxima instantanea e no counter movement
Jjump foram registados como unclear. Em suma, os praticantes de treino de for¢ca devem ter
em consideracdo os provaveis efeitos agudos prejudiciais do exercicio bilateral estavel na taxa
de produgdo de for¢a maxima instantanea. Por outro lado, a realizagdo da condigédo bilateral

instavel parece induzir um aumento na for¢a méxima, 30 e 60 minutos apds o exercicio.
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