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RESUMO

Os treinamentos com pesos e pliométrico estdo sendo considerados métodos
efetivos para o desenvolvimento da forga muscular e, nos ultimos anos, vém sendo
muito utilizados entre atletas e no publico em geral. O objetivo deste estudo foi
verificar os efeitos do treinamento de resisténcia de for¢ca e pliométrico sobre o
VO;max, analisado por meio de teste direto e indireto, e ainda o ganho de forgca
explosiva através de salto vertical. A amostra foi composta por 12 individuos
fisicamente ativos do sexo masculino divididos em dois grupos, grupo forca (GF) e
grupo pliométrico (GP), onde GF idade 21,16 + 2,13 anos, estatura 172,25 + 7,93
cm, GP idade 18,33 £ 2,06 anos, estatura 174,50 + 7,42 cm. Todos os sujeitos foram
submetidos a quatro avaliacdes: Avaliacdo 1 - Antropometria; Avaliagdo 2 — SV
(Jump Test); Avaliacdo 3 — VOz,max indireto (Shuttle Run Test 20m); Avaliagao 4 —
VO,max direto (Teste Ergoespirométrico). Apds as avaliacdes, todos os sujeitos
foram submetidos a dois programas de treinamento: um treinamento de resisténcia
de forca de 10RM, realizado trés vezes por semana (GF), e um treinamento
pliométrico de cinco etapas de saltos de dez saltos méaximos, realizado trés vezes
por semana (GP), durante um periodo de oito semanas. O tratamento estatistico,
para verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste de Shapiro-Wilks e, para
a comparacdo dos grupos, utilizou-se Analise de Variancia (ANOVA) two-way
seguida do teste Post Hoc de Tukey, com um nivel de significancia p < 0,05.
Resultados: GF salto vertical inicial (SVI) 34,16 + 3,27; apds oito semanas (SV8)
36,66 + 2,52* cm; GP SVI 37,05 + 3,36; SV8 39,63 + 4,15* cm; GF Shuttle Run Test
20m inicial (SRVO,maxl) 52,10 + 7,28; apds oito semanas (SRVO,max8) 54,10 +
7,91 mi/kg/min™; GP SRVO,max| 55,60 + 3,63; SRVO,max8 55,60 + 2,44 mi/kg
Ymint; GF VO,max inicial (VO.maxl) 47,85 + 7,40"; apds oito semanas (VO.max8)
50,35 + 4,88 ml/kgY/min?; GP VO,maxl 53,31 + 7,01; VO,max8 52,55 + 4,36
mi/kg*/min™®. Com os resultados obtidos, pode-se concluir que o treinamento de
resisténcia de forca e pliométrico melhorou o desempenho do salto vertical e, ndo
foram encontradas diferencas estatisticamente significantes nos valores de VO;max
para método direto quando comparado com o método indireto no GP, sugerindo
assim, para este grupo a utilizagdo do Shuttle Run Test 20m para a mensuragéao do
VO,max; isso ndo se encontrou no GF, que mostrou diferengas estatisticamente
significante na fase inicial.

Palavras-chave: treinamento, for¢a, VO,max, salto vertical
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ABSTRACT

The training with weights and pliométrico are considered effective methods to
develop muscle strength in recent years, have been widely used among athletes and
the general public. The aim of this study was to evaluate the effects of resistance
training for strength and pliométrico on VO,max, analyzed by means of direct and
indirect test, and the gain in strength through explosive vertical leap. The sample
comprised 12 individuals physically active males divided into two groups, group force
(GF) and group pliométrico (GP), where GF age 21,16 + 2,13 years, stature 172,25 +
7,93 cm, GP age 18,33 £ 2,06 years, stature 174,50 + 7,42 cm. All subjects were
subjected to four evaluations: Assessment 1 - Anthropometry; Assessment 2 - SV
(Jump Test), Evaluation 3 - indirect VO,max (20m Shuttle Run Test) Evaluation 4 -
Direct VO.max (Test ergoespirometric). After the evaluations, all subjects were
submitted to two training programs: a training of strength of strength of 10RM, held
three times a week (GF) and a training pliométrico of five stages of jumps maximum
of ten jumps, performed three times per week (GP) for a period of eight weeks. The
statistical treatment, to verify the normality of the data we used the Shapiro-Wilks test
and for comparison of groups was used analysis of variance (ANOVA) followed by
two-way post hoc Tukey test with a level of significance p < 0.05. Results: GF vertical
jump initial (SVI) 34,16 + 3,27; after eight weeks (SV8) 36,66 + 2,52* cm; GP SVI
37,05 * 3,36; SV8 39,63 £ 4,15* cm; GF initial 20m Shuttle Run Test (SRVO,maxl)
52,10 + 7,28; after eight weeks (SRVO,max8) 54,10 + 7,91 ml/kg/min™*; GP
SRVO.maxl 55,60 * 3,63; SRVO,max8 55,60 + 2,44 ml/kg™*/min™; GF initial VO,max
(VO,max) 47,85 + 7,40" after eight weeks (VO.max8) 50,35 + 4,88 ml/kg™*/min™; GP
VO max! 53,31 + 7,01; VO,max8 52,55 + 4,36 ml/kg™*/min™. With the results, we can
conclude that resistance training for strength and pliométrico improved the
performance of the vertical jump, and there were no statistically significant
differences in the values of VO,max for the direct method when compared with the
indirect method in the GP, thereby suggesting for this group to use the 20m Shuttle
Run Test for the measurement of VO,max, this is not in the GF, which showed
statistically significant differences in the initial phase.

Keyword: training, strength, VO,max, vertical jump
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1. INTRODUCAO

A prética regular de qualquer atividade fisica acarreta modificacbes
anatbmicas, fisioldgicas, bioquimicas e psicolégicas, e sua eficiéncia é resultado de
sua duracao, distancia e repeticbes (volume), da carga e da velocidade
(intensidade), além da frequéncia da realizacdo dessa carga (densidade). Como
regra, deve-se levar em consideracgéo a intensidade em desportos de velocidade ou
poténcia e o volume em desportos de resisténcia (BOMPA, 2002).

A capacidade do ser humano para realizar exercicio de média e longa
duracdo depende principalmente do metabolismo aerdbio. Um dos indices mais
utilizados para avaliar essa capacidade € o consumo maximo de oxigénio (VO,max),
gue pode ser medido por meio de testes diretos e indiretos. Embora o consumo de
oxigénio (VO;) em repouso seja muito similar entre individuos sedentérios e
treinados, durante o esforco maximo os individuos treinados possuem valores de
VO,max que sdo, em média, duas vezes maiores do que aqueles apresentados por
individuo sedentéario (DENADAI, 1995).

O VO,méax é um indice que pode refletir a perfeita integragdo que deve existir
entre os sistemas cardiovascular, respiratério e muscular, para fazer frente ao
aumento da demanda energética (LAURENTINO; PELLEGRINOTTI, 2003).

Considerado como um dos principais indices de avaliacdo da capacidade
aerébia, o VO,max vem sendo utilizado em grande escala em avaliagbes e
prescricdes de treinamentos tanto em sedentarios como atletas de alto nivel de
desempenho (DENADAI, 2000).

Com isso, foram criados varios testes para determinar o VO,max, que Sao:

testes diretos e os testes indiretos.



13

A ergoespirometria computadorizada veio proporcionar um avango importante
para o desenvolvimento de um programa de condicionamento fisico, uma vez que
possibilita avaliar, de maneira precisa, a capacidade cardiorrespiratoria e metabdlica,
através da medida direta do VO,max, possibilitando, assim, uma prescricdo
adequada e individualizada da intensidade do condicionamento fisico (RONDON et
al., 1998).

Os testes diretos sdo de alto custo, exigem pessoal especializado e ocupam
um tempo relativamente grande com cada avaliado. Por isso, autores tém proposto
métodos indiretos (DUARTE; DUARTE, 2001).

O teste de ergoespirometria indireto o Shuttle Run Test 20m, é um teste de
corrida maxima e progressiva, com Varios estagios, para avaliar a poténcia aerdbia,
realizado numa distancia de 20 metros (LEGER; LAMBERT, 1982).

O treinamento com pesos é um método efetivo para desenvolvimento da forca
muscular e, nos ultimos anos, muito utilizado entre atletas e no publico em geral
(LAURENTINO; PELLEGRINOTTI, 2003). Tem sido recomendado no intuito de
melhorar o condicionamento fisico e a saude geral (GENTIL et al., 2006).

No entanto, o treinamento com pesos pode representar um elemento
importante na elevagdo do VO,max, pois € um dos componentes importantes da
aptidao fisica geral (LAURENTINO; PELLEGIRNOTTI, 2003).

Para analisar o ganho de forca explosiva resultante do treinamento, vem
sendo utilizada uma plataforma de saltos (Jump test). Dentre os diferentes
protocolos, o que parece melhor extrair resultados sobre essa variavel é o salto
contramovimento, que é realizado sem o auxilio de membros superiores (KOMI;
BOSCO, 1978; BOSCO, 1994)..

Eisenman (1978) observou em seu estudo que a préatica de exercicios com
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pesos (musculacdo), em quatro dias por semana com oito a 12 repeticbes a 85%,
para os membros inferiores, beneficia o desempenho do salto vertical.

Mckethan; Mayhew (1974) informam que sessOes de forgca isotOnico-
isométrica melhoram o desempenho do salto vertical, quando comparadas as de
forca maxima.

Weltman et al. (1986) utilizaram 26 meninos pré-puberes, divididos em dois
grupos: dez fizeram parte do grupo controle e 16 realizaram treinamento de forca
durante 14 semanas. Os treinamentos foram realizados trés vezes por semana e
seus efeitos mensurados através de avaliagbes antes do inicio e no final do
treinamento. A forga isocinética de flexao e extenséo de joelho e cotovelo foi medida
em dois diferentes angulos (30 e 90 graus), tendo sido avaliadas outras variaveis,
como: composicdo corporal, VO.max e salto vertical. Os sujeitos realizaram
trabalhos concéntricos, e os resultados mostraram que o treinamento de forgca
isocinética de trabalho concéntrico melhorou o VO,max em 13% e o salto vertical em
10,4%. Hollings; Robson (1991) utilizaram 38 jovens atletas de pista e campo,
divididos em quatro grupos, dependendo da sua especialidade, corredores de
velocidade, saltadores, lancadores e corredores de média distancia, aplicando-lhes
os testes de wingate e salto vertical; com os resultados encontrados, concluiram que
a modalidade do atleta influencia no desempenho do salto vertical e que, nos
desportos em que predominam a forca e a poténcia, os atletas saltam mais.

Outra forma de buscar melhorar o desempenho da forgca explosiva para
membros inferiores é por meio do treinamento de pliometria que consiste em
melhorar a performance da mesma. A pratica da pliometria é realizada através de
sucessivos saltos (DINTIMAN et al., 1999).

Viitasalo; Salo; Lahtinen (1998) realizaram saltos em profundidade em duas
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diferencas de queda de altura, uma de 40cm e outra de 80cm, para identificar a
performance neuromuscular através de eletromiografia, em sete atletas de salto
triplo e um grupo controle de 11 sujeitos. ApGs a realizacdo de alguns saltos,
verificaram que no grupo controle ndo houve nenhuma diferenca em relacdo as
diferentes alturas de quedas e que os saltadores triplos saltaram 32% a mais na
altura de queda de 40cm e 34% a mais na de 80cm. Concluiram, assim, que
sessOes de salto em profundidade melhoram o potencial das fibras de contracéo
rapida e aumentam a quantidade das fibras rapidas na musculatura treinada.

Com isso, 0 objetivo deste estudo foi verificar e comparar o efeito de um
programa de treinamento de resisténcia de forca e pliométrico em homens
fisicamente ativos através, de métodos diferentes de avaliacdo, durante um periodo

de oito semanas no VO>max e no salto vertical.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1  Programa de treinamento

A periodizacdo dos processos de treinamento desportivo consiste, antes de
tudo, em criar um sistema de planos para distintos periodos que perseguem um
conjunto de objetivos mutuamente vinculados. O plano de trabalho prevé
perspectivas possiveis a curto, médio e longo prazo. A periodizacdo do treinamento
nao deve ser vista como uma parte isolada do todo, que é o planejamento do treino,
mas, sim, constitui uma fase do processo de elaboracao do planejamento e procura
responder a necessidade de unir todas as variaveis, o que envolve o programa de
preparacao dos atletas (GOMES, 2002).

A identificacdo de indices fisiologicos que possam ser utilizados para a
predicdo da performance tem pelo menos duas importantes aplicagbes dentro da
area de avaliacdo e treinamento desportivo. A primeira delas € que se podem
selecionar individuos com determinadas caracteristicas que potencialmente poderéo
apresentar maior rendimento em determinados esportes. A outra € que O
treinamento fisico, no que diz respeito a aplicacdo da sobrecarga (intensidade x
volume), poderd ser planejado e executado de acordo com as demandas do esporte,
particularmente em relagdo aos seus aspectos metabodlicos, poténcias e
capacidades anaerébias e aerdbias (DENADAI; ORTIZ; MELLO, 2004).

Qualquer atividade fisica regular leva a modificacbes anatémicas,
fisiologicas, bioquimicas e psicoldgicas, e sua eficiéncia é resultada da duracgéo,
distancia e repeticbes (volume), da carga e da velocidade (intensidade), além da

frequéncia da realizagdo dessa carga (densidade). Como regra, leva-se em
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consideracao a intensidade em desportos de velocidade ou poténcia e o volume em
desportos de resisténcia (BOMPA, 2002).

Segundo Filin; Volkov (1998) o desenvolvimento do organismo ocorre de uma
forma continua, tem sido convencionados mundialmente os limites das faixas
etarias. Portanto, é dificil determinar com exatiddo o término e o inicio das fases de
desenvolvimento. Além disso, cada organismo desenvolve-se individualmente e
possui suas proprias caracteristicas de desenvolvimento. A idade biologica
caracteriza-se pelo nivel de desenvolvimento fisico, das possibilidades motoras das
criancas, do grau de puberdade, entre outras.

Segundo Nunes et al. (2005), a avaliagdo da capacidade fisica nos permite
quantificar e direcionar o trabalho adequadamente, além de obter informagfes
indicando se o individuo esté realmente realizando o exercicio na dire¢cdo correta a
fim de alcancar eficazmente as metas propostas. Como o VO,max € uma importante
variavel relacionada ao rendimento e a produtividade do ser humano, a qualificacdo
dessa variavel é importante para avaliar o risco cardiovascular, a capacidade

funcional, o rendimento desportivo e a prescrigdo objetiva do exercicio fisico.

2.2  Consumo maximo de oxigénio (VO ,max)

O VO;max vem sendo considerado um dos parametros de grande importancia
como preditor de performance, pois a capacidade do ser humano para realizar
exercicios de longa e média duracdo depende principalmente do metabolismo
aerobio, sendo, assim, um indice muito empregado para classificar a capacidade
funcional cardiorrespiratéria, sobretudo em atletas (BARROS et al., 2004).

O VOz;max é um indice que pode refletir a perfeita integragdo que deve existir

entre 0s sistemas cardiovascular, respiratério e muscular, para fazer frente ao
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aumento da demanda energética (LAURENTINO; PELLEGRINOTI, 2003), pois
guanto mais musculos forem recrutados, maior sera o VO,max (LEITE, 2000).

Esse método tem sido util na determinagdo de fatores ligados a indicadores
preditores de performance, identificacdo de intolerancia ao exercicio, determinantes
de transicdo metabdlica, avaliagdo clinica e terapéutica de diversas patologias,
prescricdo de intensidade do exercicio, indices de eficiéncia respiratéria e
cardiovascular e custo energético (DENIS; DOZMOIS; LACHOUR, 1984).

Segundo Denadai (1999), durante a atividade fisica, o requerimento de
oxigénio para os musculos ativos pode aumentar em até 20 vezes em relacdo ao
repouso, enquanto para a musculatura inativa o consumo permanece inalterado.

Para realizar exercicios de média e longa duracdo, a capacidade do ser
humano é dependente do metabolismo aerébio. Em repouso o VO, (3,5ml/kg/min™)
€ muito similar entre individuos sedentarios e treinados, mas durante esforco
maximo os individuos treinados, na maioria das vezes, possuem valores de até duas
vezes maiores do que os sedentarios (DENADAI, 1995).

O VO,max é geralmente considerado o “gold standart” para a avaliacdo da
performance aerdbia (BARROS et al., 2004).

Para um programa de condicionamento fisico, os beneficios dependem de
uma prescricado de exercicios adequada no que diz respeito a intensidade, duracao,
frequéncia e modalidade Rondon et al., (1998), existindo para sua mensuragao dois
métodos que apresentam vantagens e desvantagens: o direto e o indireto (LIMA;
SILVA; SOUZA, 2005).

Achten; Jeukendrup (2003) verificaram que a frequéncia cardiaca (FC) e o
VO, séo linearmente relacionados nas diversas intensidades subméximas de

exercicio.
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No inicio do exercicio, o VO, aumenta de acordo com um modelo
monoexponencial para alcancar um novo estado estavel dentro de dois a trés
minutos. Por outro lado, durante exercicios intensos e muito intensos, o componente
primario da cinética do VO, é suplementado por um adicional componente lento
(CL), o qual causa aumento no VO, e, consequentemente, mantendo atrasado e
aumentado o estado estavel, podendo alcancar valores de VO,max (OZYENER et
al., 2001).

O VOzmax no treinamento tem como principal objetivo, a prescricdo de
intensidade relativa do esforco, em que o VO;max € utilizado para tornar a
intensidade relativa a capacidade funcional aerdbia. Com base nisso, tem sido
proposto que o treinamento aerdbio seja realizado entre 50% e 80% do VO,max
para se alcancarem os objetivos desejados. Um outro parametro € a determinacao
dos efeitos do treinamento, utilizando-se o0 VO,max para acompanhar esses efeitos
e por ser um indice que consegue detectar as modificacbes sistémicas e
enzimaticas que sado geradas pelo exercicio, quando este é utlizado para um
acompanhamento a longo prazo (DENADAI et al., 2002).

Para que o treinamento aerdbio possa determinar alteragcdes no VO,max em
individuos nao treinados, sdo necessarias sessbes de treinamento de pelo menos
duas vezes por semana com intensidades entre 40% e 50% do VO.max (GRECO,;
DENADAI, 2006).

A melhora da resisténcia aerdbia tem sido relacionada a alguns eventos
especificos, como: aumento do namero e da densidade mitocondrial (HOPPELER,
1986), da atividade enzimatica no ciclo de Krebs (COSTILL et al., 1988), da

capacidade lipolitca (MAGLISCHO, 1999), da densidade capilar nas areas
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periféricas (SALE et al., 1990a) e do niamero e da capacidade dos transportadores
de monocarboxilatos (BONEN; HEYNEN; HATTA, 2006).

O preparo neuromuscular pode exercer um importante papel no desempenho
em eventos de predominancia aerébia. Hoff, Gran; Helgerud (2002) e @steras;
Helgerud; Hoff, (2002) verificaram aumentos concomitantes na forca de uma agao
voluntaria maxima e no desempenho aerébio de esquiadores de cross-country apos
treinamento de forga maxima.

Segundo Gabriel; Basford; An (2001), o treinamento de for¢ca age de modo a
minimizar o envio de informacdes por parte do 6rgdo tendinoso de golgi (OTG) ao
sistema nervoso central (SNC), gerando um ganho de coordenacéo tanto intra como
intermuscular. Assim, ambos os estudos citados sugeriram que o0 aumento da forca
gerou uma maior economia de movimento, sendo, portanto, o fator responséavel pela
melhora no desempenho aerébio.

A adaptacdo neural (maior ativagcdo neural das unidades motoras) e o
aumento da capacidade de utilizar a energia elastica estocada no conjunto muasculo-
tendao tém sido apontados como 0s provaveis mecanismos que podem determinar a
melhora da economia de corrida com o treino pliométrico (SAUNDERS et al., 2006).

A economia de corrida pode ser definida como o custo de oxigénio para uma
dada velocidade submaxima de corrida (DANIELS, 1985).

Existem formas diferentes da avaliacdo do VOz;max, que sao os testes de
forma direta e os de forma indireta.

O teste de ergoespirometria (direto) possibilita avaliar, de maneira precisa, a
capacidade cardiorrespiratéria e metabdlica, o que é importante para o
desenvolvimento de um programa de condicionamento fisico (RONDON et al.,

1998).
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Os testes incrementais possibilitam a determinacdo de importantes
parametros aerébios, como o limiar anaerébio e 0 VO,max (DAY et al., 2003).

Moura; Kokubun (2008) falam que em testes incrementais a imposicdo de
diferentes intensidades de exercicio € realizada em intervalos de tempo geralmente
pré-fixados.

Nesse tipo de teste, o VO,max s6 é alcancado na ultima ou duas ultimas
cargas de trabalho, as quais sdo mais elevadas do que a intensidade
correspondente ao maximo estado estavel de lactato (DAY et al., 2003).

O acesso pouco frequente e o alto custo da avaliacdo ergoespirométrica, no
entanto, fazem com que os testes de esfor¢o convencionais sejam mais utilizados
gue a ergoespirometria na avaliacdo da capacidade funcional. Se por um lado, os
testes convencionais avaliam adequadamente as respostas cardiovasculares
durante o exercicio, por outro, utilizam-se de métodos indiretos para determinar o
VO,max e, consequentemente, prescrever a intensidade de exercicio a ser
desenvolvida no programa de condicionamento fisico aerdbio (RONDON et al.,
1998).

No que diz respeito a medida indireta do VO,max, podem ser utilizados os
chamados testes de campo, nos quais o calculo dessa variavel é feito através de
equacdes baseadas em tempo ou distancia preestabelecidos (LIMA; SILVA; SOUZA,
2005). Nesse caso, podem ser avaliadas varias pessoas ao mesmo tempo, o custo é
baixo e as condi¢cdes do teste, em alguns casos, sdo mais proximas das situacdes
de pratica e da especificidade do esporte (BASSET; HOWLEY, 2000).

Um desses testes de campo € o Shuttle Run Test 20m, um teste indireto para
mensurar o VO.max dos sujeitos, que, assim aplicado, tem no primeiro estagio

velocidade de 8,5 km/h, o que corresponde a uma caminhada rapida, acrescida de
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0,5 km/h a cada um dos estdgios seguintes. Cada estagio tem a duracdo de
aproximadamente um minuto. Em cada estagio sao realizadas de sete a 15 idas e
vindas de 20 metros. O ajuste de velocidade pela pessoa é facilmente conseguido
em duas ou trés idas e vindas. Uma distancia de dois metros, antes das linhas
paralelas é a area de exclusao (limitrofe) do teste, ou seja, toda pessoa que estiver
antes dessa faixa, ao som do “bip” sera avisada para acelerar a corrida, mas se ela
nao conseguir acompanhar mais o ritmo, sera entdo excluida do teste, ou seja, 0
teste termina quando o avaliado ndo consegue mais seguir 0 ritmo imposto pelo
sinal sonoro. O Ultimo estagio atingido deve ser anotado, para se obter o VO,max
em ml/kg/min, através de equacgdes (LEGER; LAMBERT, 1982).

O Shuttle Run Test 20m tem sido muito utilizado por ser de baixo custo e de
facil aplicacdo, e autores j& comprovaram sua validade em relagcdo ao teste

ergoespirométrico (DUARTE; DUARTE, 2001).

2.3 Forca

A forca é uma capacidade da agdo muscular de suportar, vencer ou mover uma
resisténcia (BARBANTI, 1996).

O treinamento de forca € uma modalidade de exercicio resistido em que o
individuo realiza movimentos musculares contra uma for¢ca de oposicdo, como, por
exemplo, os exercicios com pesos. (BUCCI, et al., 2005).

Talvez o beneficio mais evidenciado do treinamento de for¢ca seja o aumento
da propria for¢a, fator que, nos ultimos anos, aumentou o niamero de pesquisas por
causa da constatacdo da importancia dessa forma de atividade na promocéo da

salde e da estética (FLECK; SIMOES, 2008).
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O aumento gradual da popularidade do treinamento de forca a partir da
década de 50 foi causado pela capacidade de oferecer beneficios que ndo podem
ser facilmente obtidos pelo treinamento aerébio ou de flexibilidade (FLECK;
SIMOES, 2008). Tem sido recomendado por véarias organizacbes de salde
importantes no intuito de melhorar o condicionamento fisico e a saude geral, como,
por exemplo, em condigdes cronicas como sarcopenia e aids (GENTIL et al., 2006).

Em varios programas de treinamento de for¢ca, Neto; Pellegrinoti; Montebelo
(2006) observaram a reducgéo de lesbes no campo esportivo associada ao aumento
da for¢ca muscular voluntéria, forga explosiva e massa muscular.

Os principais mecanismos para o desenvolvimento da forca motora sdo as
adaptacdes neurais e morfoldgicas (BARROSO, TRICOLI, UGRINOWITSCH, 2005).
E de acordo com Moritani; DeVries (1979), no inicio o ganho de forca muscular
ocorre mais rapidamente do que a hipertrofia muscular, relacionando-se ao
aprendizado motor que se origina dentro do sistema nervoso. Isso ocorre devido ao
desenvolvimento da  coordenacdo intramuscular e intermuscular, e,
consequentemente, da sincronizacdo, do nivel de estimulacdo neural e recrutamento
de unidades motoras (MAIOR; ALVES, 2003).

Segundo Pereira; Gomes (2003), a forca maxima é a capacidade de um
musculo ou grupamento muscular gerar tensdo, devendo os musculos ser ativados
adequadamente.

Todos os desportos coletivos e desportos de predominancia de velocidade e
poténcia apoiam-se em forca e desenvolvimento de poténcia. Compreender as
manifestacdes integrativas do treinamento de for¢a e incorporar esses principios em
seu programa de treinamento dard a seus atletas uma diferencial vantagem

performance (BOMPA, 2002).
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Os desportistas revelam diversos tipos de capacidade de forca, que
dependem do valor de peso superado, da velocidade do movimento e da duracéo do
exercicio (ZAKHAROV, 2003).

Segundo Barbanti (1996), na maioria dos esportes procura-se uma aplicacao
intensa da forca em uma curta unidade de tempo. Os esportes coletivos séo
caracterizados, em primeira linha, por movimentos de forca rapida.

Nesse contexto, a forga de salto permite vencer momentaneamente a forga da
gravidade, alcancando alturas elevadas, sendo dependente do desenvolvimento da
massa muscular (BARBANTI, 1996).

O treinamento de forca pode ser aplicado através de diversas variaveis de
prescricdo. Podem ser citadas as cargas utilizadas, o nimero de séries e repeti¢coes,
o intervalo entre as mesmas, entre outras (BENIAMINI et al., 1999).

Tem-se atribuido grande importancia ao treinamento de forca tanto para a
manutencdo da saude, na populacdo em geral (BROWN; MCCARTNEY; SALE,
1990; SIPILA et al., 1996) quanto para o aprimoramento do desempenho em atletas
(PAAVOLAINEN et al., 1999; SHARP; TROUP; COSTILL, 1982).

O desenvolvimento da forga motora envolve, principalmente, mecanismos de
adaptacdes neurais e morfolégicos (BARROSO; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2005).

Treinamentos que envolviam a realizacdo de agbes excéntricas, isoladas ou
combinadas as a¢fBes concéntricas, se mostraram mais eficazes para o ganho de
forca e hipertrofia (HATHER et al., 1991; HORTOBAGYI et al., 1996).

Quando um musculo é alongado com concomitante geracdo de tensdo, ou
seja, durante uma acdo excéntrica (AE), a mecanica da agdo muscular e o0s

mecanismos de controle de producdo de for¢ca s&o diferentes dos utilizados em
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acbes musculares concéntricas e isométricas (BARROSO; TRICOLI;
UGRINOWITSCH, 2005).

A manutencgao da forga muscular envolve a realizagdo de agdes musculares
excéntricas e concéntricas durante varias séries e repeticbes. Em estudos
comparando treinamentos de forgca com e sem a realizacao da AE, concluiu-se que o
treinamento com a inclusdo dessas ac¢bes foi mais eficaz para o ganho de forgca
(COLLIANDER; TESCH, 1990; DUDLEY et al.,, 1991) e hipertrofia (FARTHING,;
CHILIBECK, 2003; HIGBIE, et al., 1996).

Durante acdes concéntricas (AC) ou isométricas, a amplitude do sinal
eletromiogréafico (EMG), que representa a atividade elétrica do musculo, apresenta
uma correlagéo elevada, normalmente linear ou curvilinear, com a forga muscular
(DE LUCA, 1997). A EMG da AE é menor para 0s mesmos hiveis de for¢a absolutos
e relativos; quando comparadas as ACs e a isométrica. Enoka (1996), verificou-se
que existe menor ativacdo elétrica do muasculo. Foi proposto que essa menor
ativacao esteja ligada a algum mecanismo de inibicdo neural, em especifico provindo
dos OTG (AAGAARD et al., 2000).

O treinamento de forca é hoje o método mais utilizado para aumentar a
sobrecarga com o intuito de provocar adaptacdes dessa natureza nos musculos
esqueléticos. A inclusdo de AE no treinamento de forca maximiza as respostas
adaptativas do muasculo, pois, quando elas sdo associadas as ACs, a hipertrofia é
mais pronunciada do que quando as ACs séo realizadas isoladamente (HATHER et
al., 1991). Além disso, mesmo quando as AEs séo utilizadas exclusivamente como
forma de treinamento, os resultados também sdo mais vantajosos tanto para o
ganho de forgca quanto para hipertrofia (HIGBIE et al., 1996; HORTOBAGYI et al.,

1996; SEGER; ARVIDSSON; THORTENSSON , 1998).
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Uma das consequéncias do treinamento de forca € induzir o aumento da
sintese proteica. Com esse aumento induzido pelo treinamento, a quantidade de
proteinas no interior do sarcoplasma tende a aumentar. (BARROSO; TRICOLI,
UGRINOWITSCH, 2005).

As AEs sado reconhecidas por provocar maior grau de dano ao musculo
(STAUBER, 1989), especialmente as fibras do tipo Il (LIEBER; FRIDEN, 1988) e por
provocar maior hipertrofia desse tipo de fibora (HORTOBAGY!; LAMBERT; HILL,
1997, SEGER; ARVIDSSON; THORTENSSON, 1998).

O mecanismo causador do dano muscular é mecanico. Durante a AE, o0s
sarcomeros de uma fibra estdo sendo alongados ativamente. Dentre todos os
sarcdmeros ativos, existem alguns que sao mais fracos e entédo serdao submetidos as
maiores taxas de alongamento (MORGAN, 1990).

Barroso; Tricoli; Ugrinowitsch (2005) verificaram que na realizacdo de um
treinamento excéntrico as AEs sao repetidas diversas vezes. Assim, nos sarcomeros
Nnos quais a actina e miosina nao voltam a se sobrepor a tensdo que deveria ser
suportada por esses miofilamentos sera imposta somente sobre os elementos
elasticos desses sarcomeros, 0 que pode provocar 0 seu rompimento.

Além do numero de contracBes, existem outros fatores principais que
parecem influenciar na ocorréncia dos danos, como a forca durante AE, a magnitude
do alongamento, o comprimento inicial e final do sarcomero (ALLEN, 2001; LIEBER,;
FRIDEN, 1993). Como as fibras do tipo Il sdo mais curtas do que as do tipo I, a
proporcdo da magnitude do alongamento em relacdo ao comprimento da fibra é
maior na primeira (LIEBER; FRIDEN, 1988), o que pode explicar a sua maior

susceptibilidade aos danos.
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Nove homens participaram de um programa de exercicios (cinco dias por
semana durante dez semanas) realizado para fortalecer os musculos quadriceps.
Esse estudo foi feito para determinar se o treinamento de resisténcia de forca resulta
em um aumento nos valores VO,max. Apds o treinamento, o tempo de exaustdo na
performance aumentou significativamente. Houve um pequeno aumento no VO,max
(4%, P < 0,05). Os perimetros da coxa e forca muscular aumentaram
significativamente (40%) com o treinamento. Esses achados fornecem provas de
qgue o treinamento de resisténcia de forca é capaz de aumentar em curto prazo a
performance quando o0s musculos envolvidos no treinamento sdo quase
exclusivamente usados durante o teste sem um aumento no VO,max (HICKSON;
ROSENKOETTER; BROWN, 1980).

Hickson et al. (1988) utilizaram o treinamento de resisténcia de forca para
aumentar a forga muscular da perna com oito ciclistas. O treinamento foi realizado
trés vezes por semana durante dez semanas, enquanto o treinamento de endurance
permaneceu constante durante essa fase. Apos as dez semanas, a forca da perna
aumentou em uma média de 30%, mas 0s perimetros da coxa e a biopsia do
musculo vasto lateral mostraram que a atividade da citrato sintase ficou inalterada. O
VO_,max ndo sofreu alteragdo ap0s o treinamento de resisténcia de for¢ca durante o
ciclismo (55 ml.kg™*.min™) e na esteira (60 ml.kg™.min™); no entanto, a curto prazo a
performance melhorou em 11% e 13% (P < 0,05) durante o ciclismo e a corrida,
respectivamente. Esses dados ndo demonstram qualquer efeito negativo na
utilizagao do treinamento de resisténcia de forga na performance.

Hoff; Helgerud; Wisloff, (1999) examinaram a hipdtese de que o treinamento
de forca maxima possa melhorar a economia da performance e limiar anaerobio em

mulheres treinadas (esquiadoras de cross-country) em um ergbmetro especifico.



28

Foram utilizadas 15 esquiadoras com média de idade de 17,9 + 0,3 anos, altura
166,7 + 1,3 cm, peso 60,1 + 1,9 kg e VO,max 55,3 +1,3 ml.kg™.min™. Oito
esquiadoras realizaram um treinamento de for¢a de alta intensidade e sete serviram
como grupo controle. A performance foi testada em um ergbmetro especifico para
esquiadores, e a forca foi realizada na polia dupla, onde foram realizados
movimentos especificos de esquiadores, chegando-se aos seguintes resultados:
uma melhora significativa (P < 0,001) na economia da performance e na polia dupla
no grupo que realizou o treinamento proposto; o limiar anaerébio ndo se alterou
durante o periodo experimental para ambos 0s grupos; apés um periodo de nove
semanas de treinamento, o tempo de exaustdo aumentou de 5,2 £ 0,9 para 12,3
+1,6 min (P <0,001) e de 4,0 £ 0,9 para 6,3 + 0,9 min (P < 0,01) para o grupo forca e
0 grupo controle, respectivamente; o tempo de exaustao foi significativamente maior
(P < 0,001) para o grupo forca comparado com 0 grupo controle apdos o treino; a
repeticdo maxima aumentou em 14,5% (P < 0,001) no grupo for¢ca, o que nao foi
observado no grupo controle; o tempo pico na maxima velocidade aerdbia no
ergbmetro especifico foi significativamente menor no grupo de treinamento de forca
(P = 0,01). Concluiram ainda, que o treinamento de forca méaxima de membro
superior do corpo melhorou na polia dupla, desempenho este obtido pela economia
de trabalho, que foi melhorada através de uma reducdo na relagdo de trabalho e
tempo pico de forca.

Para investigar os efeitos do treinamento simultdneo de forca explosiva e
treinamento de endurance sobre o desempenho fisico, PAAVOLAINEN et al. (1999),
utilizaram 18 atletas treinados de endurance, durante nove semanas, divididos em
dez para o grupo experimental e oito para o grupo controle, que realizaram uma

corrida de cinco km (5Km), uma corrida de 20 metros na velocidade maxima (V20m)
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e cinco saltos (5j). Também foi verificada a capacidade anaerébia e aerbébia na
esteira. Constataram que o tempo de 5Km, a economia de corrida e a capacidade
anaerodbia melhoraram (P < 0,05) no grupo experimental, mas ndo foram observadas
alteracdes no grupo controle. Na V20m e 5j houve aumento no grupo experimental
(P < 0,05) e uma diminui¢do no grupo controle (P < 0,05). O VO,max aumentou no
grupo controle (P < 0,05), mas nao foram observadas alteracdes no grupo
experimental. Concluiram, portanto, que o treinamento simultaneo de forga explosiva
e o treinamento de endurance 5Km melhoraram o tempo em atletas bem treinados,
sem alteragbes no VO;max. Esse desempenho foi devido a melhoria das
caracteristicas neuromusculares.

O treinamento com pesos pode apresentar um elemento importante na
elevacdo do VO;max, que € um dos componentes da aptiddo fisica geral. O
treinamento com pesos € muito utilizado entre atletas e em praticantes de atividades
em geral (BURLESON; O'BRYANT; STONE, 1998; SANTAREM, 1998).

Leite (2000) encontrou em suas pesquisas trabalhos demonstrando uma
elevacdo de 4% a 10% nos valores de VO;max em individuos submetidos a
programas de treinamento com pesos (resisténcia muscular e hipertrofia).

Segundo Tesch (1988); Mccall et al. (1996), esse tipo de treinamento nao
resultaria no aumento da densidade capilar, podendo haver uma reducdo no nimero
de capilares por fibra e também diminuicdo da densidade mitocondrial que
dificultaria os processos metabdlicos oxidativos, ndo alterando de forma significativa
os valores de VO;max.

O VO:;max é afetado minimamente pelo treinamento de resisténcia com
sobrecarga, ficando condicionado que, para haver respostas positivas no sistema

cardiovascular depende fortemente do tipo de programa realizado (FLECK, 2002).
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Ha muito tempo se evidencia que o treinamento de forca pode causar
decréscimo na densidade capilar (SCHANTZ, 1983) e na densidade mitocondrial
(MACDOUGALL et al., 1979). Esses séo fatores que poderiam prejudicar o
desempenho da resisténcia aerdébia. Por outro lado, SALE et al. (1990b)
demonstraram que o treinamento de resisténcia aerGbia causaria uma atenuacao da

hipertrofia muscular, fator que poderia prejudicar o aumento da forca.

2.4  Pliometria e Salto Vertical

Alguns dos estudos tém abordado diferentes formas de se avaliar o
desempenho da resisténcia de forgca explosiva, cuja capacidade permite aos
jogadores retardar o processo de fadiga muscular (HOFFMAN; KANG, 2002). No
entanto, ao considerar os testes com maior aplicabilidade de verificacdo dessa forma
de desempenho, a literatura especializada indica que o teste de salto vertical é
considerado muito mais especifico do que os realizados em ciclos ergbmetros
(HORITA et al., 2003).

Os exercicios pliométricos sdo definidos como aqueles que ativam o ciclo
alongamento-encurtamento (CAE) do muasculo esquelético, provocando sua
potenciacao elastica, mecanica e reflexa (MOURA; MOURA, 2001).

Esse método é conhecido por desenvolver poténcia muscular em atletas. A
poténcia representa o componente principal da boa forma fisica, que pode ser o
parametro mais representativo do sucesso nos esportes que requerem forca rapida
e extrema (BOMPA, 2004).

Ainda, dois reflexos sédo de grande importancia na fisiologia do CAE, o reflexo

miotatico e o reflexo do 6rgao tendinoso de Golgi (OTG), nos quais estdo envolvidos
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respectivamente, os fusos musculares e os OTG (BOMPA, 2004; PRENTICE;
VOIGHT, 2003).

Quando um mauasculo é alongado, as fibras estiram-se e enviam ao SNC
informacdes sensoriais quanto ao comprimento do fuso e a velocidade de
estiramento aplicado. Na medula, a informacéo € processada e impulsos eferentes
sdo devolvidos através dos motoneurdnios para as fibras musculares, provocando a
contracdo do musculo angonista, o qual por sua vez alivia a tensdo nos fusos
(GUYTON; HALL, 2002).

Bompa (2004) relata que o reflexo miotatico € muito sensivel e determinado
pela velocidade de estiramento, de forma que, em um estimulo lento, a resposta
motora sera muito fraca, ao passo que o estimulo feito rapida e bruscamente
resultard em uma contragcdo muscular rapida e explosiva, portanto, numa contracao
concéntrica com pré-estiramento rapido, como na pliometria, ha um aumento da
ativagcado neuromuscular e uma melhora do rendimento muscular.

O reflexo do OTG ocorre quando a tensdo muscular aumenta a ponto de
colocar em risco a integridade musculotendinosa; nesse momento, o OTG envia
sinais a medula espinhal, a qual manda inferéncias inibitérias ao masculo contraido,
causando seu relaxamento e evitando uma possivel lesdo (KUTZ, 2003).

A pliometria consiste num método de treinamento da forca muscular em que
um conjunto de exercicios permite atingir um nivel elevado de for¢ca explosiva
(SANTO; JANEIRA; MAIA, 1997).

O exercicio pliométrico envolve um tipo de treinamento que utiliza exercicios
de saltos capazes de produzir uma sobrecarga de acdo muscular do tipo isométrica,
com grande tensdo muscular (ALMEIDA; ROGATTO, 2007). E um meio que pode

melhorar a forgca e a poténcia muscular com recrutamento seletivo de fibras tipo llb,
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haja vista que essas fibras respondem melhor ao pré-alongamento de alta
velocidade e pequena amplitude (MOURA; MOURA, 2001; COHEN; ABDALLA,
2003).

Segundo Wilk et al. (1993), a pliometria é capaz de melhorar a eficiéncia
neural e aumentar o controle neuromuscular. A utilizacdo do pré-alongamento pode
permitir que o individuo adquira uma melhor coordenagcdo das atividades de
especificos grupos musculares, a qual causa uma adaptacdo neural capaz de
incrementar a producao de forga explosiva.

O aumento da forca explosiva conseguida com o CAE resulta tanto do
armazenamento de energia elastica durante o pré-estiramento e sua reutilizacdo
como energia mecanica durante a contragcdo concéntrica como da ativagcdo do
reflexo miotéatico, porém a porcentagem de cada um desses fatores ndo € conhecida
(VOIGHT; DRAOVITCH; TIPPETT, 2002).

Fatores como intensidade e volume de treinamento variam muito de acordo
com os principios do treinamento pliométrico. Em relacdo a intensidade do esforco,
esta deve ser proporcional a altura ou a duracéo do exercicio (BOMPA, 2004).

De acordo com Hespanhol, Neto e Arruda (2006), o salto vertical € uma
caracteristica de jogo encontrada nas modalidades de basquetebol, futebol, voleibol
e handebol, utilizando a for¢a explosiva como sendo uma variavel que se manifesta
nas acgodes e intensidades maximas desses esportes.

Praticamente todos os saltos verticais e horizontais sdo exercicios
pliométricos que se caracterizam pela existéncia de uma contracdo excéntrica
imediatamente antes da contracdo concéntrica (MOURA, 1994).

Os tipos de saltos utilizados no método pliométrico de treinamento sdo

basicamente trés (BARBANTI 1996): saltos horizontais, em que o atleta projeta seu
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corpo horizontalmente; saltos verticais, com impulsdes para cima e cair no mesmo
lugar; e saltos em profundidade, que promovem forca reativa, em que o atleta salta
de determinada altura e, apés o amortecimento da queda, realiza outro salto.

Markovic et al. (2004) testaram alguns protocolos mais comumente utilizados
(salto com e sem contramovimento e salto com e sem auxilio de membros
superiores) e observaram que todos permitiam determinar a forga explosiva de
membros inferiores, mas o que melhor permitiu avaliar essa variavel foi o salto com
contramovimento. Durante o contramovimento (flexdo dos joelhos e imediata
extensdo), os musculos extensores atuam excentricamente, dando inicio a extensao
do joelho, com os musculos atuando concentricamente (MOURA, 1994).

Durante uma contragdo excéntrica, o muasculo é alongado gerando maior
tensdo (BARROSO; TRICOLI; UGRINOWISTCH, 2005). Nas estruturas contrateis do
musculo ha componentes elasticos, que sdo alongados durante a contracdo
excéntrica (MOURA, 1994).

Weltman et al. (1986) afirmam que a musculacdo auxilia no aumento da
impulsdo do salto vertical. Nagano; Gerritsen (2000) evidenciaram em seu estudo
gue o exercicio resistivo é responsavel pela melhora do salto vertical. Hollings;
Robson (1991) informam que a modalidade do atleta influencia no desempenho do
salto vertical e, nos desportos em que predominam a for¢ca e a poténcia, os atletas
saltam mais.

Eisenman (1978) observou no seu estudo que a préatica da musculagcdo por
guatro dias por semana com oito a 12 repeticdes de membros inferiores, melhora o

desempenho do salto vertical. Mckethan; Mayhew (1974) informam que sessfes de

forca isotdnico-isométrica melhoram mais o salto vertical do que as de forca maxima.



3. OBJETIVO

Geral:
Verificar e comparar o efeito de um programa de treinamento de resisténcia
de forca e pliométrico em homens fisicamente ativos, durante um periodo de oito

semanas no VO>max e no salto vertical.

Especifico:
Identificar os efeitos do treinamento de resisténcia de forca e pliometria nos

parametros de VO,max e no salto vertical.
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4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1 Amostra

A amostra foi composta por um total de 12 homens divididos em dois grupos,
de seis sujeitos cada. O grupo forca (GF) realizou treinamento de resisténcia de
forca para membros inferiores e o grupo pliometria (GP) realizou um treinamento
pliométrico para membros inferiores.

O experimento foi realizado em homens fisicamente ativos, apds aplicacédo do
guestionario internacional de atividade fisica (IPAQ), com uma frequéncia de trés
vezes por semana € com no minimo um ano de pratica, selecionados por meio de
panfletos e palestras em academias e no curso de Educacdo Fisica do

UNISALESIANO de Lins, interior de Sao Paulo.

4.2  Critério de exclusao

Foram excluidos os individuos que ndo se enquadraram no nivel de atividade
fisica desejada (Ativa—Vigorosa), classificados por meio da aplicacdo do questionario
internacional de atividade fisica e classificacdo do nivel de atividade fisica, IPAQ

(Anexos 1 e 2)
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4.3 Selec¢édo dos voluntarios e informacdes

Os voluntérios receberam todas as explicagbes sobre o projeto por meio de
palestra do pesquisador Leandro Paschoali Rodrigues Gomes, tendo sido aplicado o

Termo de Consentimento Livre Esclarecido (Anexo 3).

4.4  Procedimentos experimentais

O experimento foi realizado em seis etapas distintas e em dias alternados:
etapa um (E1), perfil antropométrico e avaliacdo cardiorrespiratéria (VO.max) de
forma direta (ergoespirometria); etapa dois (E2), avaliagdo cardiorrespiratéria
(VO2max) de forma indireta (Shuttle Run Test 20m); etapa trés (E3), performance do
salto vertical; etapa quatro (E4), treinamento de resisténcia de forca e pliométrico de
oito semanas e etapa cinco (E5) apds quatro semanas reavaliacfes e a etapa seis
(E6) apos oito semanas reavaliacoes.

A E1 e a E3 foram realizadas no Laboratério de Avaliagdo do Esforgo Fisico
(LAEF), as E2 e E4, na quadra poliesportiva e na Academia da Clinica de Educacao
Fisica, espaco que pertence ao Centro Universitario Catdlico Salesiano Auxilium —

UNISALESIANO da cidade de Lins, departamento de Educacéo Fisica.
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4.5 Avaliagbes

Antropometria e composic¢éo corporal

Foi mensurado o perfil antropométrico de cada sujeito (GUEDES; GUEDES,

2003).

Procedimentos

Massa corporal: o avaliado devera estar descalco, com o minimo de roupa
possivel, e devera subir no centro da balanga, em posicédo anatémica, distribuindo a
massa do corpo igualmente entre ambos os pés, sendo, assim, registrada sua
medida.

Estatura: o avaliado devera estar descalgo e com o minimo de roupa possivel,
na posicao anatdbmica, distribuindo a massa corporal em ambos os pés, que deverao
estar unidos. Antes de ser aferida sua medida com o cursor do aparelho que sera
colocado no ponto mais alto da cabeca, o avaliado devera fazer uma inspiracao
profunda, registrando-se, entdo, sua medida.

Composigéao corporal:

Triciptal: € medida na face posterior do brago, paralelamente ao eixo
longitudinal, no ponto que compreende a metade da distancia entre a borda supero-
lateral do acrémio e o olecrano.

Suprailiaca: é obtida obliquamente em relacdo ao eixo longitudinal, na metade

da distancia entre o Ultimo arco costal e a crista iliaca, sobre a linha axilar média.



38

Abdominal: é medida aproximadamente a dois centimetros a direita da cicatriz

umbilical, paralelamente ao eixo longitudinal.

Avaliacdo cardiorrespiratéria (VO .max) de forma direta - (ergoespirometria)

Para a avaliagdo do VOzmax, foi utilizado um analisador de gases (CORTEX
— METALYZER 3B), e uma esteira rolante (ATL/10200 — INBRASPORT) para a

realizagdo de um teste progressivo de esforco.

Procedimentos

Para a avaliacdo do VO,max, 0s sujeitos utilizaram uma mascara conectada a
um analisador de gases e realizaram um teste progressivo de esforgco em esteira
rolante até a exaustdo voluntaria. O teste iniciou-se com uma velocidade de 8 Km/h
e teve incrementos de carga de 1 Km/h a cada dois minutos (BILLAT; SLAWINSKI;
BOCQUET, 2000). A inclinacdo da esteira foi mantida fixa em 1%, j& que esta
condicao reflete mais precisamente o custo energético da corrida em ambientes
abertos (JONES; DOUST, 1996). A frequéncia cardiaca também foi monitorada, por

frequencimetro (POLAR), durante toda a atividade.

Avaliacao cardiorrespiratéria (VO max) de forma indireta - (Shuttle Run Test

20m)

Os sujeitos realizaram um teste progressivo de idas e voltas em uma distancia

de 20 metros, delimitada por dois cones em cada ponto, com incrementos de 0,5
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Km/h a cada minuto com velocidade inicial de 8,5 Km/h até a exaustao voluntaria.

Procedimentos

A velocidade percorrida nos 20 metros foi controlada por um sinal sonoro,

emitido por um aparelho de som (LEGER; LAMBERT, 1982). Esse protocolo serve

para mensurar o VO,max de forma indireta.

A férmula utilizada para determinar o VO,max foi a proposta por Duarte;

Duarte (2001).

VOzmax= - 24,4 + 6 (X)

Onde: X representa a velocidade final atingida no teste.

Avaliagcao da forga explosiva de saltos — (Salto Ver tical)

Para determinar a forga explosiva foi utilizada uma plataforma de Salto “Jump

Test” (KOMI; BOSCO, 1978; BOSCO, 1994).

Procedimentos

Salto contramovimento — (Sem o auxilio dos bracos).

Técnica de salto vertical com um movimento de preparacdo

(contramovimento), em que é permitido ao executante realizar a fase excéntrica para
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logo ap6s executar a fase concéntrica do movimento. O individuo parte de uma
posicdo em pé, com as maos fixas na cintura e os pés paralelos e separados,
aproximadamente a largura dos ombros, e se movimenta para baixo “flexionando” as
articulagbes do quadril, joelhos e tornozelos. A transicdo da primeira fase
(descendente) para a fase que vem em seguida (ascendente) acontece em um
movimento continuo em que as articulacbes sdo estendidas, devendo essas
extensdes serem feitas o mais rapido possivel (KOMI; BOSCO, 1978; BOSCO,
1994).

Esse salto tem sua aplicacdo na determinacéo do nivel de for¢a explosiva dos
membros inferiores, como também para diagndstico e controle da carga de
treinamento. Foram realizados cinco saltos com intervalo de dez segundos entre

eles, considerando o de maior alcance (SILVA; MAGALHAES; GARCIA, 2005).

4.6 Procedimentos de intervencéo

As avaliagbes foram realizadas no inicio do programa para determinar o
estado fisico inicial de cada sujeito, apds experimentos de avaliacdo, realizou-se um
programa de treinamento de resisténcia de for¢a e pliométrico de oito semanas, trés
vezes por semana. Ao final da quarta e oitava semanas, foram realizadas as

mesmas avaliacoes para determinar as adaptacdes do treinamento proposto.

4.7  Programa do treinamento de resisténcia de forca

Foi realizado um treinamento de resisténcia de forca Fleck; Simdes (2008)

utilizando dez repeticbes maximas (10 RM), com intervalo de um minuto para cada
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série, empregando-se 0s seguintes aparelhos para o treinamento: cadeira extensora,
mesa flexora, barra guiada (Agachameno), leg press 45° e panturrilha horizontal; em
cada aparelho foram realizadas trés séries de 10 RM, com as cargas ajustadas
durante todo o processo de avaliagéo, este ajuste acontecia no momento em que 0s
sujeitos realizassem mais do que 10 RM sendo a variagédo da carga dependente da

performance de cada sujeito.

4.8 Programa do treinamento pliométrico

Foram utilizados cinco tipos de salto para o treinamento pliométrico, tendo
sido realizado dez saltos maximos (10 SM), em que maximo significa o0 mais alto e o
mais distante que conseguir, utilizando-se como material, barreiras e plintos. Os
cinco tipos de saltos foram assim nomeados: 1 - salto alto, onde o sujeito teria que
saltar o mais alto que conseguisse partindo do solo para o plinto; 2 - salto horizontal,
partindo de um ponto fixo do solo, tentar saltar o mais distante possivel; 3 - salto
sobre barreiras, saltar o mais alto que conseguir entre as barreiras; 4 - salto em
profundidade, saltar de um plinto de uma altura de 30cm, tocar o solo e
imediatamente realizar outro salto, o mais alto que conseguir em cima de outro
plinto; e 5 - salto sobre barreiras e horizontal , saltar o mais alto que conseguir sobre
uma barreira e logo em seguida realizar um salto horizontal o mais distante que
conseguir. Foram realizadas trés séries de 10 SM com um minuto de intervalo para
cada série; a distancia e a altura dos saltos variavam de acordo com as condi¢des

de performance de cada suijeito.
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49 Andlise Estatistica

A normalidade dos dados foi constatada pelo teste de Shapiro-Wilks. Para o
tratamento dos dados, foi utilizada estatistica descritiva para apresentacdo dos
resultados por meio de média e desvio padrdo. E foi utilizada Andlise de Variancia
(ANOVA) two-way seguida do teste Post Hoc de Tukey para a localizagcdo das
diferencas quando verificado efeito significante. Os efeitos e diferencas foram

considerados significantes quando p < 0,05 (DORIA FILHO, 1999).

S. RESULTADOS

Para que se possa ter uma melhor visualizagdo dos dados, 0s mesmo serao
apresentados em tabelas.

Na tabela 1, sdo apresentados os valores da média e desvio-padrdo da idade
e estatura do grupo de forca (GF) e pliometria (GP), ndo se observando diferenca

estatisticamente significante entre os grupos (P < 0,05).

TABELA 1 — Valores da média e desvio-padrdo do GF e GP, na idade e estatura.

IDADE (GF) IDADE (GP) EST (GF) EST (GP)
(anos) (anos) (cm) (cm)
Média 21,16 18,33 172,25 174,50
DP 2,13 2,06 7,93 7,42

Na tabela 2, sdo apresentados os valores da média e desvio-padrdo da
massa corporal total na fase inicial (MCTI), apés quatro (MCT4) e oito (MCT8)

semanas de treinamento e do percentual de gordura na fase inicial (%Gl), apos
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quatro (%G4) e oito (%G8) semanas de treinamento, do GF e GP, onde nao se
encontram diferencas estatisticamente significantes (p < 0,05) entre 0s momentos e

entre 0s grupos.

TABELA 2 — Valores da média e desvio-padrdo do GF e GP, na MCTI, MCT4 e

MCT8 e do %Gl, %G4 e %G8 semanas de treinamento.

GF GP

Massa
Corporal MCTI 64,65 £ 7,02 63,46 £9,19
Total MCT4 64,80+7,21 64,36 + 8,79
(Kg) MCT8 64,95 + 6,45 65,36 * 8,40
Percentual %Gl 10,12 + 3,68 9,94 + 3,01
de %G4 9,36 +4,07 9,42 +£2,59
Gordura %G8 9,34 +2,92 8,55+2,51

(%)

Na tabela 3, sdo apresentados os valores da média e desvio-padrdo do salto
vertical na fase inicial (SVI), apdés quatro (SV4) e oito (SV8) semanas de
treinamento, do GF e GP. No GF, no SVI, quando comparado com o SV4 e SV4
comparado com o SV8 ndo foram encontradas diferengas estaticamente
significantes. E quando foi comparado o SVI com o SV8, encontraram diferencas
estatisticamente significantes (p < 0,044884), o que representa aumento de 7,31%.
J4& no GP, no SVI, quando comparado com o SV4, ndo foram encontradas
diferencas estaticamente significantes. Em relacdo ao SV4 comparada com o SV8,

encontraram-se diferencas estatisticamente significantes (p < 0,042958), o que



representa aumento de 6,79%. E quando foi comparado o SVI com o SV8, também
foram encontradas diferencas estatisticamente significantes (p < 0,035987), o que
representa aumento de 6,96%. Outra diferenca estatisticamente significante ocorreu
guando os grupos foram comparados: o SVI do GP comparado com o SVI do GF (p

<0,015896) e com 0 SV8 (p < 0,012603).

TABELA 3 — Valores da média e desvio-padrdo do GF e GP, no SVI, SV4 e SV8

semanas de treinamento.

GF GP
Salto SV 34,16 + 3,27 37,05 + 3,36"
vertical SVv4 36,00 + 2,92 37,11 £ 4,56
(cm) Svs8 36,66 + 2,52* 39,63 + 4,15* 2*

*p < 0,05 em relacéo a fase inicial
®p < 0,05 emrelacdo as quatro semanas
*n < 0,05 em relac&o ao grupo forca

Na tabela 4, sdo apresentados os valores da média e desvio-padrdo do GF e
GP no Shutlle Run Test 20m na fase inicial (SRVO;maxl), apbés quatro
(SRVO2max4) e oito (SRVO.max8) semanas de treinamento e do VO.max na fase
inicial (VO,maxl), apdés quatro (VO,max4) e oito (VO,max8) semanas de
treinamento, em que n&o se encontraram diferencas estatisticamente significantes (p
< 0,05) entre os momentos, mas quando foi comparado entre 0s grupos pode-se
observar diferencas estatisticamente significantes apenas no VOzmaxl (p <

0,046021).
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TABELA 4 — Valores da média e desvio-padrdo do GF e GP no SRVO;maxl,
SRVO,max4 e SRVO.max8 e do VO,maxl, VO-max4 e VOomax8 semanas de

treinamento.

GF GP
Shuttle Run Test SRVOsmaxl 52,10+ 7,28 55,60 + 3,63
20m SRVO,max4 51,60 + 6,19 54,60 + 2,44
(ml/kg/min™) SRVO,max8 54,10 + 7,91 55,60 + 2,44
VO,maxl 47,85 + 7,40" 53,31 + 7,01
VOomax VO,max4 49,05 +4,04 49,90 £6,52
(mi/kg/min™) VO,max8 50,35 +4,88 52,55 +4,36

p < 0,05 em relac&o ao grupo (SRVO,maxl)

Na tabela 5, sdo apresentados os valores da média e desvio-padrdo do GF e
GP na velocidade final atingida no Shutlle Run Test 20m na fase inicial (VSRI), apos
guatro (VSR4) e oito (VSR8) semanas de treinamento e na velocidade final atingida
no teste de VO.max na fase inicial (vWO,maxl), ap6s quatro (vWO:;max4) e oito
(vWWO2max8) semanas de treinamento em que ndo se encontraram diferencas
estatisticamente significantes (p < 0,05), para 0 mesmo grupo. Mas, quando
comparado o GP com o GF na velocidade final atingida no Shutlle Run Test 20m, foi
observada diferenca estatisticamente significante na VSRI (p < 0,037189) e apoés
VSR4 de treinamento (p < 0,037189). E quando comparado o GP com o GF na
velocidade final atingida no teste de VOz;max, foi observada diferenca
estatisticamente significante na vWO,maxl (p < 0,005487), vWO,max4 (p < 0,000185)

e vWO,max8 (p < 0,005487). E quando comparando o GF na vVO,maxl, com
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vwWO2max4 e vWO,max8 semanas de treinamento foram encontradas diferencas
estatisticamente significantes (p < 0,002105), (p < 0,001014) e (p < 0,002105)
respectivamente. O que também foi observado no GP VSRI (p < 0,000146), VSR4 (p

< 0,000146) e VSRS (p < 0,000146).

TABELA 5 — Valores da média e desvio-padrdo do GF e GP na VSRI, VSR4 e VSR8

e na vWO,maxl, vWO,max4 e vWO,max8 semanas de treinamento

GF GP

Velocidade

final no VSRI 12,75+1,21 13,33 +0,60"
Shuttle Run Test VSR4 12,66 + 1,03 13,25 + 0,527
20m VSR8 13,08 +1,31 13,33 £ 0,40

(mi/kg/min™)

Velocidade vWO,maxl 13,83 £ 2,04* 14,83 +1,16"
final no WO, max4 13,83 +1,72* 15,33 +1,03"
VO,max vWO,max8 14,16 +1,83* 15,16 +1,16"

(mi/kg/min™)

*n < 0,05 em relac&o ao grupo forca

"p < 0,05 em relagéo ao grupo (VSR)
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6. DISCUSSAO

Como se pode observar nos resultados, o presente estudo ndo apresentou
nenhuma diferenca estatisticamente significante (p < 0,05) na massa corporal total e
%G dos sujeitos ap6s o treinamento proposto. I1sso vai ao encontro dos achados de
Uchida et al. (2006) que, ap6s um programa de treinamento de for¢ca, durante um
periodo de oito semanas e utilizando 10 RM, n&o encontraram diferengas
estatisticas na massa corporal e %G dos sujeitos avaliados. Os autores acreditam
gue ndo houve diferencas estatisticas devido ao nimero reduzido de sujeitos (12) e
pelo fato de os sujeitos serem treinados, apresentando assim, uma menor reserva
de adaptacéo.

Nessa direcdo, Markovik et al. (2005) realizaram um treinamento pliométrico
com 50 estudantes de educacgdo fisica, trés vezes por semana, durante dez
semanas, e ndo foram observadas diferencas estatisticas na massa corporal total e
%G dos sujeitos; eles acreditam que ndo houve alteragdes devido ao pouco tempo
de treinamento e pelo fato de os sujeitos serem fisicamente ativos.

Greco; Denadai (2006) utilizaram dez jogadores de basquetebol e
estabeleceram um treinamento combinado de endurance, forga e pliometria durante
um periodo de oito semanas e ndo foram observadas diferencas estatisticas
significante na massa corporal total.

O presente estudo corrobora com as afirmac¢des acima, pois os individuos
pesquisados, também treinaram apenas oito semanas e eram fisicamente ativos.

Nas avaliacdes de forca explosiva, ap0s o programa de treinamento, medida
por meio do salto vertical, 0 GF apresentou melhora estatisticamente significante no
momento SV8 quando comparado com o SVI (aumento de 7,31%). No GP,

observou-se melhora no momento SV8 quando comparado com SV4 (aumento de
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6,79%) e no SV8 comparado com o SVI (aumento de 6,96%). Pode-se observar
pelos valores que o GF teve um maior aumento quando comparado com o GP no
final da oitava semana. Observou-se, ainda, que o GP tinha resultados de forgca
explosiva maior que o GF nas fases SVI e SV8. Na fase SV4, os grupos néo
apresentaram diferengas significativas entre si. Esses resultados demonstram o
processo adaptativo do sistema neuromuscular, indo ao encontro do estudo de
Hespanhol et al. (2006) que, apds um programa de treinamento de for¢a explosiva a
40% e 60% de uma repeticdo maxima, com volume de seis a oito repeticdes de trés
a cinco séries, em 28 jogadores de futebol, categoria sub20, durante oito semanas,
verificou aumento de 5,56% na forca explosiva medida através do salto vertical.
Ambos estudos, creditam que tal desempenho se deva ao desenvolvimento dos
componentes contrateis, sincronizacado do recrutamento das unidades motoras e no
componente elastico neuromusculares.

Utilizando treinamento combinado de endurance, forca e pliometria Greco;
Denadai (2006) utilizaram dez jogadores de basquetebol num treinamento de oito
semanas e observaram aumentos nos valores do salto vertical em 6¢cm, empregando
cargas moderadas e alta velocidade de execucéo, seguido de um treinamento de
salto, pois este mostra-se mais eficiente quando se utiliza cargas mais altas e
velocidades mais baixas.

Além do treinamento com pesos, o treinamento com saltos também tem se
mostrado eficiente em relagdo a altura (ADAMS et al.,1992).

Marcovik et al. (2007) utilizaram 93 alunos de Educacado Fisica que foram
divididos em trés grupos: grupo velocidade (sprint), grupo pliometria, composto por
30 estudantes, e grupo controle; o programa de treinamento teve duracéo de dez

semanas, com treinos realizados trés vezes por semana, verificando-se melhora nos
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grupos velocidade e pliometria no salto vertical 7,4% e 6,3% respectivamente. Filho;
Arruda (2007) realizaram um treinamento pliométrico em 26 jovens atletas de ténis
de campo; o programa teve duracdo de quatro semanas e encontraram aumentos de
5cm apds o programa proposto. Assim, quando comparado o presente estudo com
as pesquisas citadas, pode-se observar que os treinamentos de resisténcia de forgca
e pliométrico foram mais eficientes para melhoria do salto vertical.

As respostas neuromusculares apontam diferentes fases de adaptacdao do
sistema quando submetido a trabalhos de forca e resisténcia de for¢ca, como o
estudo de O'BRYANT BYRD; STONE (1988) que esclareceram que os ganhos de
forca ocorrem dentro de um prazo de quatro a oito semanas de treinamento,
demonstrando aumentos neurais significantes, sem que haja necessariamente
hipertrofia.

Moritani; DeVries (1979) estudaram os mecanismos de adaptacdes neurais e
morfoldgicas, analisando como esses dois mecanismos interagem no decorrer de
um periodo de treinamento de forca, e concluiram que nas etapas inicias de
treinamento (quatro a seis semanas) o0s ganhos de forca s&o obtidos
preferencialmente através das adaptacdes neurais .

O maior ganho de for¢ca muscular nos periodos iniciais de um programa de
treinamento com pesos é indicado pelo aumento da ativacdo muscular total,
aumento nas frequéncias de disparos e sincronizagdo das unidades motoras ou,
ainda, pela reducédo da co-ativacdo dos muasculos antagonistas durante o exercicio
(HAKKIMEN et al., 1998), o que pode ter ocorrido nos achados do presente estudo,
visto que sé foram encontrados resultados significantes na oitava semana de

treinamento.
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Nas variaveis de VO;max do presente estudo nao foram encontradas
diferencas estatisticas, corroborando os estudos de Hickson; Rosenkoetter; Brown
(1980), que ndo encontraram diferengas estatisticas no VO,max apds programa de
dez semanas de treinamento de forgca, mas em percentual houve aumento de 4%.

Nessa mesma diregcao, Campos et al. (2002) ndo encontraram diferencas
estatisticas no VO,max, mas aumento de 2,8% em sujeitos que treinaram a 90% de
1RM em um periodo de oito semanas; quando comparado com o presente estudo, 0
treinamento proposto teve um aumentou maior, de 5,22% no VO,max, 0s estudos
utilizaram protocolos diretos para a determinagéo do VO,max.

Resultados contrérios aos estudos citados, Souza et al. (2008) realizaram um
programa de treinamento de resisténcia de forca, utilizando alto nivel de repeticbes
em 20 mulheres que foram divididas em grupo de treinamento e grupo controle. O
programa teve periodo de 12 semanas, e 0 grupo treinamento realizou exercicios
com pesos a 30% de 1RM, divididos em trés séries de 25 repeticdes; apos o
programa houve aumento no VO,max das mulheres e acredita-se que essa melhora
ocorreu devido ao protocolo proposto, com alto niumero de repeticdes e curto
intervalo entre as séries, sendo descrito como um treinamento de resisténcia de
forca com énfase no metabolismo aerdbio, podendo acarretar alteracdes que
proporcionam maior capacidade de captagédo de oxigénio pelos musculos.

No presente estudo ndo houve diferencas estatisticas no VO,max do GP, o
gue se pode observar é que apés oito semanas de treinamento, houve aumento de
5,32% em relacdo ao periodo de quatro semanas e que, quando se comparou com a
fase inicial, houve uma queda de 1,42%.

Utilizando o treinamento pliométrico, Spurrs; Murfhy; Wastford (2003)

estudaram 17 corredores, divididos aleatoriamente em grupo experimental e
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controle; o primeiro realizou um programa de treinamento pliométrico de seis
semanas e néo foi encontrada nenhuma diferenca no VO,max, mas observou-se
uma melhora na economia de corrida.

Nessa mesma direcdo, Saunders et al. (2006) realizaram um programa de
treinamento pliométrico em 15 atletas altamente treinados, em um periodo de nove
semanas, e também ndo se verificaram diferencas nos valores de VO,max, mas,
como no estudo acima citado, houve uma melhora na economia de corrida. Os
autores acreditam que a melhora foi devido a capacidade de empregar a forca
muscular e a uma melhor utilizacdo da energia elastica armazenada.

Para Tesch (1988) e Mccall et al. (1996), esse tipo de treinamento, no
entanto, ndo resultaria no aumento da densidade capilar, podendo, inclusive, haver
uma reducdo no numero de capilares por fibra e também diminuicdo da densidade
mitocondrial que dificultaria os processos metabdlicos oxidativos, ndo alterando de
forma significativa os valores de VO,max.

Utilizando método indireto para avaliagdo do VO;max, Laurentino;
Pellegrinotti (2003) utilizaram 27 soldados da forca aérea, divididos em trés grupos;
um deles foi o grupo controle e os outros dois realizaram dois tipos de treinamento
com pesos, resisténcia muscular (40-50% de 1 RM) e hipertrofia muscular (70-80%
de 1RM). O treinamento foi realizado em um periodo de dez semanas e nédo foi
observada nenhuma diferenca nos valores de VO;max; os autores acreditam que
melhoras ndo tenham acontecido em razao de as cargas de treinamento estarem
equiparadas entre os grupos de resisténcia de forca e hipertrofia, e também em
virtude de ambos o0s grupos participarem de atividades fisicas gerais como corridas

e instrugao militar.
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Em relagdo a performance aerdbia, da velocidade final atingida no Shuttle
Run Test 20m, no presente estudo nao foi verificada nenhuma diferengas entre os
momentos de treinamento, para os dois grupos, mas pode observar que na VSRI e
na VSR4 o GP era maior em relacdo ao GF o que ndo ocorreu apds as 8 semanas
de treinamento, o que pode acreditar que o treinamento de resisténcia melhorou
mais que o treinamento pliométrico, mesmo ndo mostrando diferencas estatisticas.
O que nédo foi observado na vVOzmax, pois as diferencas entre 0S grupos
permaneceu durante todo o programa de treinamento e nao foi observada diferengas
estatisticas entre os momentos.

Tunner; Owings; Schwane (2003) encontraram resultados diferentes apos 6
semanas de treinamento pliométrico, com 18 corredores verificou uma melhora na
economia de corrida em trés velocidades, realizada em esteira rolante. Os autores
nao verificaram diferencas no VO;max, todos os resultados vao ao encontro dos
estudos Spurrs; Murfhy; Wastford, (2003); Saunders et al. (2006), que também néo
verificaram diferencas no VO2max, mas encontraram melhoria na economia de
corrida.

O que também foi observado pelos estudos de Hickson; Rosenkoetter; Brown,
(1980); Hickson et al., (1988); Hoff; Helgerud; Wisloff, (1999); Paavolainen et al.,
(1999), que utilizaram o treinamento com pesos e também verificaram uma melhora
na economia de corrida e ndo alteragdo no VOz;max.

No presente estudo, a ndao melhora na economia de corrida pode estar
relacionada ao grupo avaliado, pois nos estudos acima citados foram utilizados
corredores que ndo aconteceu no presente estudo.

Nas formas de avaliagdo do VO.max, Duarte; Duarte (2001) realizou uma

pesquisa para validar o Shuttle Run Test 20m (indireto), eles utilizaram 42 adultos
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jovens, 18 eram do sexo masculino e 24 do sexo masculino, o0s mesmos foram
submetidos a um teste de esforco maximo progressivo, onde foi utilizado um
analisador de gases para determinar o VO.max, apés 10 dias os sujeitos realizaram
o Shuttle Run Test 20m, os autores ndo encontraram diferencas estatisticas nos dois
testes, para ambos 0s sexos, concluindo que Shuttle Run Test 20m é recomendado
para estimar a condi¢do cardiorrespiratoria. No presente estudo no GF no VO,maxl
observou uma diferenca estatistica significante, o que ndo ocorreu entre 0s
momentos, no GP nédo foi encontrada nenhuma diferenga estatistica significante,
assim sugerindo o Shuttle Run Test 20m para a avaliacdo cardiorrespiratoria.

Em relagdo a performance aerdbia obtidas nos testes direto e indireto o que
observou-se foi que os valores obtidos na vVO,max foram diferentes
estatisticamente maiores dos que foram obtidos na VSR, essa diferengca pode ser
explicada pelo fato do Shuttle Run Test 20m ser um teste de idas e voltas e que

pode causar uma fadiga visto que o teste de esteira ser um teste continuo.



7. Consideracdes finais

O presente estudo permitiu concluir:

1- Os programas de treinamento de resisténcia de forca e pliometria foram
adequados para melhoria do salto vertical;

2- O programa de treinamento de resisténcia de forga mostrou-se melhor para
aumento do salto vertical;

3- Os valores do método direto comparados com o indireto, ndo foram diferentes
estatisticamente significantes, com excec¢ao na fase inicial do GF;
E nas demais variaveis analisadas, ndo foram observadas nenhuma diferenca

entre as mesmas. Sugerindo assim, mais pesquisas sobre o0 assunto, com a

utilizacdo de um maior nimero de sujeitos e por um periodo maior.
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ANEXO 1

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA — VE RSAO CURTA -
Nome:

Data: / / Idade : Sexo: F()M()

Ndés estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas fazem
como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo que esta
sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos ajudardo a
entender que tdo ativos nds somos em relacdo a pessoas de outros paises. As
perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica na
ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para
ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou como parte das suas
atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO importantes. Por favor
responda cada questdo mesmo que considere que ndo seja ativo. Obrigado pela sua
participagao !

Para responder as questdes lembre que:

1 atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande esforgo
fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que 0 normal

1 atividades fisicas MODERADAS sdo aquelas que precisam de algum esforco
fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutos continuos  de cada vez.

la Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMANA () Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia ?

horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar vllei recreativo, carregar pesos
leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar moderadamente
sua respiracdo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAO INCLUA
CAMINHADA)

dias por SEMANA () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por
dia?

horas: Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
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aerdbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigcos
domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim, carregar pesos
elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua respiragcdo ou
batimentos do coracéo.
dias por SEMANA () Nenhum
3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos
continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades
por dia ?
horas: Minutos:
Estas Ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o
tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo
gasto sentando durante o transporte em Onibus, trem, metré ou carro.
4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana ?

horas __ minutos
4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final de
semana?

horas __ minutos

CENTRO COORDENADOR DO IPAQ NO BRASIL- CELAFISCS -
INFORMACOES ANALISE, CLASSIFICACAO E COMPARACAO DE RESULTADOS NO BRASIL
Tel-Fax: — 011-42298980 ou 42299643. E-mail: celafi scs@celafiscs.com.br
Home Page: www.celafiscs.com.br IPAQ Internacional: www.ipag.ki.se
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ANEXO 2

CLASSIFICACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA IPAQ

1. MUITO ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a) VIGOROSA: 2 5 dias/sem e = 30 minutos por sessao

b) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sessdo + MODERADA e/ou

CAMINHADA: 2 5 dias/sem e 2 30 minutos por sesséo.

2. ATIVO: aquele que cumpriu as recomendacdes de:

a) VIGOROSA: = 3 dias/sem e = 20 minutos por sessao;

b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessao; ou

c) Qualquer atividade somada: 2 5 dias/sem e =2 150 minutos/sem (caminhada +

moderada + vigorosa).

3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fisica porém insuficiente para
ser

classificado como ativo pois ndo cumpre as recomenda¢Bes quanto a frequéncia ou
duracéo. Para

realizar essa classificacdo soma-se a freqiéncia e a duragdo dos diferentes tipos de
atividades

(caminhada + moderada + vigorosa). Este grupo foi dividido em dois sub-grupos de acordo
com o

cumprimento ou ndo de alguns dos critérios de recomendacao:

IRREGULARMENTE ATIVO A: aquele que atinge pelo menos um dos critérios da
recomendacado quanto a freqiéncia ou quanto a duragéo da atividade:

a) Frequéncia: 5 dias /semana

b) Durag&o: 150 min / semana

IRREGULARMENTE ATIVO B: aquele que ndo atingiu nenhum dos critérios da
recomendagao

guanto a frequiéncia nem quanto a duragao.

4. SEDENTARIO: aquele que ndo realizou nenhuma atividade fisica por pelo menos 10
minutos

continuos durante a semana.

EX&ITIplDS:
Individuos Caminhada Moderada Vigorosa Classificacéo
F D F D F D
1 - - - - - - Sedentario
2 4 20 1 30 - - Irregularmente Ativo A
3 3 30 - - - - Irregularmente Ativo B
4 3 20 3 20 1 30 Ativo
5 5 45 - - - - Ativo
] 3 30 3 30 3 20 Muito Ativo
7 - - - - 5 30 Muito Ativo

F = Freqiéncia — D = Duragdo

CENTRO COORDENADOR DO IPAQ NO BRASIL- CELAFISCS -
INFORMACOES ANALISE, CLASSIFICACAO E COMPARACAO DE RESULTADOS NO BRASIL
Tel-Fax: — 011-42298980 ou 42299643. E-mail: celafi scs@celafiscs.com.br
Home Page: www.celafiscs.com.br IPAQ Internacional: www.ipag.ki.se
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ANEXO 3

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

PROGRAMA DE POS-GRADUACAO DA UNIVERSIDADE METODISTA DE
PIRACICABA - UNIMEP.

AREA : PERFORMANCE HUMANA

PROJETO DE PESQUISA: EFEITOS DO PROGRAMA DE TREINAMENTO DE
FORCA E PLIOMETRIA NO VO;Max E NO SALTO VERTICAL DE HOMENS
FISICAMENTE ATIVOS.

Orientador: Prof. Dr. idico Luiz Pellegrinotti

Mestrando: Leandro Paschoali Rodrigues Gomes

Este projeto visa examinar os resultados do treinamento de forga e pliométrico
em diferentes protocolos de avaliagdo do VO;max e salto vertical de homens
fisicamente ativos durante 8 semanas.

Para que se possa avaliar os resultados do trabalho de desenvolvimento dos
treinamentos propostos, torna-se necessario a aplicacéo de testes e retestes a cada
4 (quatro) semanas de treinamento e apds duas semanas de destreino.

Os voluntéarios submeter-se-ao aos testes que avaliardo as condi¢des fisicas
iniciais, bem como as respostas organicas em conseqUéncia do treinamento
especifico. Para tanto serdo aplicados 0s seguintes testes:

Para mensurar a capacidade aerébia (VO .max) de forma direta: 0s sujeitos serao
acoplados a um analisador de gases (CORTEX — METALYZER 3B), e realizardo um
teste progressivo de esforco em esteira rolante (ATL/10200 — INBRASPORT) até a
exaustdo voluntéaria, com velocidade inicial de 7 Km/h e incrementos de carga de 1
Km/h a cada 3 minutos. A inclinacéo da esteira foi mantida fixa em 1%, j& que esta
condicao reflete mais precisamente ao custo energético da corrida em ambientes
abertos. A frequéncia cardiaca também sera monitorada, por frequencimetro
(POLAR), durante toda a atividade para determinar a freqtiéncia cardiaca pico.

Para mensurar a capacidade aerdbia (VO ,max) de forma indireta: Os sujeitos
realizaram um teste progressivo de idas e voltas em uma distancia de vinte metros,
delimitada por dois cones em cada ponto, com incrementos de 0,5 Km/h, a cada
minuto com velocidade inicial de 8,5 Km/h até a exaustéo voluntaria.

Para medir a forgca: Jump Test: Técnica de salto vertical com um movimento de
preparacdo (contra-movimento) em que € permitido ao executante realizar a fase
excéntrica para a seguir executar a fase concéntrica do movimento. O individuo
parte de uma posi¢cdo em pé, com as maos fixas na cintura e os pés paralelos e
separados aproximadamente a largura dos ombros, e se movimenta para baixo
“flexionando” as articulagdes do quadril, joelhos e tornozelos. A transicao da primeira
fase (descendente) para a fase que vem em seguida (ascendente), acontece em um
movimento continuo e na qual as articulagbes sédo estendidas, devendo estas
extensdes serem feitas o mais rapido possivel. Desta forma, 0s mecanismos
associados ao ciclo muscular estiramento-encurtamento (CEE) podem ser utilizados.
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Os testes serdo aplicados no inicio, na final da 4%, 8% semana de treinamento
e apo6s duas semanas de destreino.

Eu RG.°
Residente: .n° Bairro CEP
Cidade UF Fone:

Li e entendi as informacdes precedentes e, voluntariamente, concordo em
participar do projeto de pesquisa mencionado acima.

Sei que os testes e medidas ndo trardo nenhum risco a minha saude e o
desconforto sao relativos aos esforcos comuns e esperados da atividade, e que os
dados coletados serdo mantidos em sigilo e ndo serdo consultados por pessoas
leigas sem a minha devida autorizacdo, no entanto poderéo ser usados para fins de
pesquisa cientifica e publicados de acordo com o rigor ético de pesquisa cientifica,
desde que minha privacidade e identidade sejam sempre resguardas.

Os pesquisadores me orientaram quanto: a total liberdade para se retirar da
pesquisa, sem prejuizo da continuidade na participa¢do das modalidades; o objetivo
da pesquisa; responder todas as questdes que eu possa Ter; ndo haver 6nus por
minha participacdo e todo o trabalho estara respaldado em proteger a minha
integridade fisica, psiquica e social; ndo haver risco para minha saude e, caso
necessitar de atendimento de urgéncia o responsavel pela aplicacdo dos testes
Prof. Leandro Paschoali Rodrigues Gomes tomara todas as providéncias, Havendo
danos em consequéncia da pesquisa, serei indenizado de acordo com 0s termos
legais.

Comprometo-me em colaborar, seguindo as orientacdes referentes a
realizagcdo dos testes, assim como aos horarios e datas de aplicagdo dos mesmos,
contribuindo para a realiza¢do do trabalho cientifico. Me comprometo também, a ndo
realizar nenhum outro tipo de esforco fisico horas antes da aplicacdo dos testes,
pois estou ciente que isso afetaria o0s resultados da pesquisa. Aceito 0s
procedimentos a serem utilizados nas avaliagbes, responsabilizando-me pela
informacdo prestada quanto ao meu estado de salde para a execugdo dos testes
propostos.

Orientador
Prof Dr. Idico Pellegrinotti
Tel: (19) 3433-9179 (Res)
(19) 3124-1515 Ramal (239)

Mestrando
Prof Leandro Paschoali R. Gomes
Tel (14) 91246989
(14) 3533-6207

Voluntario
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SUJEITOS IDADE EST MCTI MCT4 MCTS8 %Gl %G4 %G8 JTI JT4 JT8
(anos) (cm) (K9) (K9) (K9) (%) (%) (%) (cm) (cm) (cm)
1 19 173 54,8 56 56,8 8,58 6,22 6,59 28,5 32,8 34
2 22 185 75,2 76 74,8 16,97 16,13 13,6 36,8 39,6 39,9
3 18 166 66,4 65,8 66,4 9,6 9,15 10,31 37,1 39,4 39
4 22 173 67 68 67,7 11,1 12,16 11,5 32,6 34,7 35,6
5 23 162 59,2 58 59 7,88 6,22 7,65 34 33,5 34
6 23 175 65,3 65 65 6,59 6,29 6,4 36 36 37,5
Média 21,16 172,25 64,65 64,80 64,95 10,12 9,36 9,34 34,16 36,00 36,66
DP 2,13 7,93 7,02 7,21 6,45 3,68 4,07 2,92 3,27 2,92 2,52
SUJEITOS | SRVO,maxl | SRVO,max4 | SRVO.max8 | VSRI | VSR4 | VSR8 | VO,maxl VO,max4 | VO,max8 |vVO,maxl|vVO,max4| vVO,max8
(ml/kg/min) | (ml/kg/min) | (ml/kg/min) | (Km/h)| (Km/h) | (Km/h) | (ml/kg/min)| (ml/kg/min) | (ml/kg/min)| (Km/h) (Km/h) (Km/h)
1 38,6 41,6 41,6 10,5 11 11 45,3 46,19 45,77 10 11 11
2 56,6 56,6 56,6 13,5 13,5 13,5 49,91 52,14 51,63 16 15 16
3 53,6 50,6 50,6 13 12,5 12,5 58,9 51,28 57,2 14 14 14
4 50,6 50,6 53,6 12,5 12,5 13 37,68 42,92 43,85 14 13 14
5 53,6 50,6 56,6 13 12,5 13,5 43,31 48,16 50,62 14 14 14
6 59,6 59,6 65,6 14 14 15 52,04 53,62 53,04 15 16 16
Média 52,10 51,60 54,10 12,75 | 12,66 | 13,08 47,85 49,05 50,35 13,83 13,83 14,16
DP 7,28 6,19 7,91 1,21 1,03 1,31 7,40 4,04 4,88 2,04 1,72 1,83
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SUJEITOS | IDADE EST MCTI MCT4 MCT8 %Gl %G4 %G8 JTI JT4 JT8
(anos) (cm) (Kg) (Kg) (Kg) (%0) (%0) (%0) (cm) (cm) (cm)
1 22 178 66,4 67,8 69,6 12,3 12,8 10,35 36 36,8 38,9
2 18 164 65,4 66 66 9,2 7,48 6,3 43,3 43 45,9
3 17 184 77 77 77 9,35 8,96 7 37,1 34,7 36
4 16 168 66 66,8 68 14,6 12,44 12,51 33,7 30 35
5 18 174 52 52,8 53,6 6,25 6,61 6,29 34,8 37,5 39
6 19 179 54 55,8 58 7,99 8,26 8,89 37,4 40,7 43
Média 18,33 174,50 63,46 64,36 65,36 9,94 9,42 8,55 37,05 37,11 39,63
DP 2,06 7,42 9,19 8,79 8,40 3,01 2,59 2,51 3,36 4,56 4,15
SUJEITOS | SRVO,maxl | SRVO,max4 | SRVO,max8 | VSRI | VSR4 | VSR8 | VO,maxl | VO,max4 | VO,max8 |vVO,max||vVO,max4| vVO,max8
(ml/kg/min) | (ml/kg/min) | (ml/kg/min) | (Km/h)| (Km/h) | (Km/h) | (ml/kg/min)| (ml/kg/min) | (ml/kg/min)| (Km/h) (Km/h) (Km/h)
1 53,6 53,6 53,6 13 13 13 52,97 46,8 50,3 14 15 15
2 53,6 53,6 56,6 13 13 13,5 59,07 42,2 52,93 14 14 14
3 62,6 56,6 59,6 14,5 14 14 63,78 59,7 60,59 17 17 17
4 56,6 56,6 53,6 13,5 | 135 13 50,95 45,18 49,85 15 15 15
5 53,6 56,6 56,6 13 13,5 13,5 44,81 54,9 53,32 15 16 16
6 53,6 50,6 53,6 13 12,5 13 48,28 50,66 48,35 14 15 14
Média 55,60 54,60 55,60 13,33 | 13,25 | 13,33 53,31 49,90 52,55 14,83 15,33 15,16
DP 3,63 2,44 2,44 0,60 | 0,52 0,40 7,01 6,52 4,36 1,16 1,03 1,16
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