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RESUMO

A corrida é uma atividade de facil acesso que pode ser praticada em varios ambientes, sem uso
de equipamentos especiais € uma das formas de prevencao de doencas e melhora da qualidade
de vida e indicadores cardiovascular, minimizando o risco de doencas crénicas. A flexibilidade
€ um componente importante da aptidao fisica, definida como a maior amplitude fisiol6gica de
movimento para a execucdo de um gesto qualquer. Diversos protocolos tém demonstrado
efeitos positivos sobre o desempenho da flexibilidade, exercicios dindmicos, corrida continua,
alongamentos e através da combinacdo desses exercicios com salto. A poténcia muscular ajuda
no desenvolvimento da velocidade de producdo de forga e flexibilidade, o que contribui para uma
melhora na forga, assim ajudando no rendimento de esportes que utilizam da mesma, diminuindo o risco
de lesdes e tornando o individuo mais eficiente na atividade praticada. Com o0 objetivo de analisar a
flexibilidade do quadril e 0 TESTE DE IMPULSAO VERTICAL (SARGENT JUMP TEST)
com poténcia de membros inferiores verificando se ha relacdo entre flexibilidade e poténcia
através dos estudos. Através uma pesquisa de natureza aplicada que objetiva gerar
conhecimentos para aplicacdo pratica, com uma abordagem quantitativa, com praticantes de
corrida do sexo feminino e masculino a partir de 20 anos de idade. Onde sera realizado um teste
de flexibilidade (Banco de Wells) e um teste de poténcia (Sargent Jump) na sala de avaliacédo
fisica da Unicatélica. Os dados dos testes coletados foram posteriormente elaborados,
analisados, interpretados e representados graficamente. Com base na analise e interpretacdo dos
dados, foi elaborada a discussdo dos resultados da pesquisa. Utilizamos um termo de
consentimento livre esclarecido para manter a integridade dos participantes onde seus dados
ndo serdo divulgados e serdo utilizados apenas para fins da pesquisa sendo preservado o
anonimato. Através desse estudo pudemos conhecer mais sobre a flexibilidade e a poténcia. O
objetivo do estudo foi atingido com éxito, com base nos resultados pudemos comparar e chegar
a concluséo de que a flexibilidade e a poténcia estdo relacionadas. Assim, esse seria um tema
onde gostariamos de aprofundar para futuramente fazer uma pesquisa ainda maior para
complementar e comprovar a validacéo desta, que serviu bastante para nos dar um norte inicial.
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