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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi analisar as possiveis alteracbes nas
manifestacdes da forca e da composicao corporal, frente a dois protocolos de diferentes
velocidades de execucao, determinados pela cadéncia das musicas apdés 7 semanas de
treinamento aquatico. Participaram do estudo 25 mulheres (idade 50,7+4,9 anos, massa
corporal total 66,7+9,1 kg e estatura 157,3+5,0 cm) do projeto de extensdo do
IFSULDEMINAS — campus Muzambinho, fisicamente ativas na modalidade hidroginastica.
A amostra foi dividida em dois grupos: Grupo velocidade Rapida (GR — 140 bpms) (n=10),
e Grupo velocidade Moderada (GM — 80 bpms) (n=15). Ambos os grupos executaram 21
sessOes de treinamento resistido com 70 contracdes para 0s movimentos unilaterais de
aducao, abducao, flexdo e extensdo de coxa e flexdo e extensao de joelho. O tempo 1
minuto, e 1 minuto e meio de tensdo, durante a execucdo de cada movimento, foi
atribuido para o0 GR e GM respectivamente, com 0 objetivo de igualar o trabalho
mecanico. O pico de torque isocinético a 60°/s (5 repeticdes), 180°/s (5 repeticdes), e
300°/s (30 repeticdes), foram medidos antes e apds 7 semanas de treinamento para cada
protocolo de velocidade. Para verificar o desempenho nas manifestacbes de forca,
utilizou-se o aparelho isocinético (Biodex) e a para analisar a comportamento da
composicao corporal utilizou-se a balanca de bioimpedancia (InBody 720). O GR obteve
ganhos significativos para p<0,05 de 7,7% na poténcia para 0os musculos extensdes e
13,3 para os musculos flexores do joelho. O GM obteve ganhos significativos para p<0,05
de 7,5% na forca e 10,6% na poténcia para os musculos flexores do joelho. Ao final do
estudo pode-se concluir que houve predominio das adaptacdes neurais, devido ao breve
tempo de treinamento.

Palavras-chave: Treinamento aquatico; Biodex; InBody; Hidroginastica.

INTRODUCAO

Escritas antigas ja evidenciam a importancia da atividade fisica na manutencéo e
promocdo da saude. A epidemiologia ressalta o agravo da saude as doencas cronicas
nao-transmissiveis decorrentes do estilo de vida determinado principalmente pelo
sedentarismo (PITANGA, 2002, p. 51).
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A hidroginastica vem ganhando espaco e investimento mercadoldgico, devido a
sua magnitude para promoc¢do e manutencdo da saude, sendo composta por inidmeros
exercicios corporais que séo realizados no meio liquido, trabalhando assim, a capacidade
cardiorrespiratéria, qualidades fisicas como forca, resisténcia, flexibilidade, permitindo que
os individuos se conhegam corporalmente e promovendo a socializa¢do (KRUEL, 2000).

Segundo Kruel (2000), a hidroginastica possui fatores que a diferencia das outras
modalidades de ginastica, como menor sobrecarga cardiovascular e menor impacto
articular, principalmente de membros inferiores, portanto € um exercicio fisico que possui
forte ligagdo com o combate ao sedentarismo, melhora e ganho das capacidades de
forca.

Com todos os seus beneficios, a hidroginastica passou a ser vista também como
treinamento aquatico. Madureira e Lima (1998) desenvolveram um estudo onde foi
utilizado o treinamento aquatico com duracdo de 16 semanas. Estes autores obtiveram
ganhos significativos nos aspectos psicossomaticos, de forca, resisténcia muscular

abdominal e nas capacidades cardiorrespiratorias de mulheres idosas.

Passos et al. (2008), encontraram ganhos significativos para realizacdo das
Atividades da Vida Diaria em idosas nas aulas de hidroginastica.

Em individuos adultos, podemos destacar o trabalho de Buttelli (2011), o qual
obteve ganhos significativos na forca muscular de homens jovens apds um treinamento
aquatico com duracéo de 10 semanas independente do incremento utilizado.

O treinamento de for¢ca vem ganhando magnitude por favorecer as populacdes em
geral, desde a manutencdo da saude, até melhora de desempenho e performance de
atletas. Desta forma, entender os mecanismos de adaptacdes neurais e morfologicas que
envolvem essa capacidade motora € relevante, uma vez que o dominio destas variaveis
possam potencializar os beneficios do treinamento (BROWN; MCCARTNEY; SALE, 1990;
PAAVOLAINEN et al., 1999; SHARP; TROUP; COSTILL; SIPILA et al.,, 1996 apud
BARROSO, 2005).

No inicio do treinamento de forca segundo Moritani e De Vries (1979) ha um ganho
predominante dos mecanismos de adaptacdo neural em relacdo aos morfolégicos. Com o
decorrer do treinamento, os ganhos voltados para as adaptacées morfolégicas passam a
ter predominancia sobre as neurais.

Uma das varidveis manipuladas nos estudos atuais € a velocidade de execucédo do

movimento (CHAPMAN, 2006). Contudo, pouco se tem relatado sobre esta tematica no
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meio liquido. Diante desta lacuna na literatura, este estudo surgiu a partir de informacdes
sobre a velocidade de execuc&o do movimento do treinamento resistido no meio terrestre.

Levando em consideracéo a velocidade de execucdao dos movimentos Chapman et
al. (2006) ressaltam no seu estudo que os protocolos que utilizaram a velocidade rapida
na execucdo dos exercicios resistidos obtiveram maiores concentracdes de
creatinaguinase (CK) no sangue, que pode estar associada ao dano muscular.

Visando as agbOes musculares excéntricas e concéntricas Farthing e Chiliberck
(2003), analisaram uma maior resposta hipertrofica na fase excéntrica com velocidade
rapida, consequentemente sinalizando um maior reparo muscular.

Sobre o meio liquido, Pinto et al. (2008), relatam que a intensidade dos exercicios
neste ambiente é alterada por meio do aumento da velocidade de execucdo, aumento da
area projetada, facilitada pela facil mudanca de posicionamento corporal na agua e
utilizagdo de materiais resistidos.

A amplitude articular associada a uma maior velocidade de execucdo proporciona
maior resisténcia de agua arrastada, automaticamente, maior a intensidade do exercicio
(SOUZA et al., 2010).

Os exercicios de uma aula de hidroginastica sdo conduzidos por mausicas, que
pode influenciar na velocidade do movimento, através da sua cadéncia, ou seja
batimentos por minutos (bpm). Alguns estudos obtiveram alteracdes positivas no
desempenho de exercicios e estado de animo ocasionado pela musica. Os efeitos
positivos podem ser representados pelo estimulo prazeroso que a musica oportuniza,
distraindo de dores e desconfortos dos exercicios (NAKAMURA; DEUSTCH; KOKUBUN,
2008).

Diante da relevancia desta tematica e da pequena quantidade de estudos
referentes a velocidade de execucdo do movimento durante um treinamento resistido no
meio liquido, o objetivo deste estudo foi analisar as possiveis alteracbes nas
manifestacdes da forca e da composicao corporal, frente a dois protocolos de diferentes
velocidades de execucdo do movimento, determinados pela cadéncia das mdusicas

utilizadas durante o experimento.

METODOLOGIA

Amostra



Participaram do estudo 25 mulheres ativas fisicamente, matriculadas no Projeto de
Extensdo na modalidade Hidroginastica no IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho.

Como critério de inclusédo na amostra, as mulheres selecionadas deveriam apresentar
atestado médico que permitisse a realizacdo da atividade proposta e terem no minimo
seis meses de experiéncia em exercicios de hidroginastica.

A amostra selecionada apresentou um perfil de idade de 50,7+4,9 anos, massa
corporal total 66,7+9,1 kg e estatura 157,3+5,0 cm.

Os individuos foram divididos em 2 grupos: Grupo de Velocidade Rapida (GR) (n=10),
que executaram os exercicios utilizando musicas com 140 batimentos por minutos (bpm);
e Grupo de Velocidade Moderada (GM) (n=15), 0os quais executaram 0s exercicios com
musicas de 80 batimentos por minutos (bpm) das muasicas. A cadéncia musical (140 e 80
bpm) foi utilizada para determinar a intensidade do treinamento.

O grupo GR apresentou um perfil de idade de 51,4+3,4 anos, massa corporal total
70,948,1 kg e estatura 157,4+5,1 cm. O grupo GM apresentou um perfil de idade de
49,8+6,5 anos, massa corporal total 71,3+7,3 kg e estatura 157,2+5,3 cm.

Como critérios de inclusdo, os sujeitos foram orientados a ndo usar qualquer
substancia anabdlica ou ergogénica, fazer ingestdo de &lcool, e/ou que apresentar
gualquer problemas nos sistemas musculo-esquelético e articular que pudessem intervir
na perfeita execucao dos exercicios.

Os envolvidos foram orientados a manterem sua rotina diaria, se comprometendo a
nao realizar nenhum outro tipo de exercicio fisico durante os dias do experimento.
Previamente ao estudo, todos os participantes foram informados sobre os procedimentos
a serem adotados na pesquisa, seus respectivos riscos e beneficios, e apds consentirem
por escrito sua participacdo responderam ao questionario PAR-Q.

O presente trabalho atendeu as Normas para a Realizacdo de Pesquisa em Seres
Humanos, Resolucdo 196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996.

Delineamento da pesquisa
A figura 1 representa o delineamento da pesquisa no momento pré e poés-testes,

contendo familiarizacdo, métodos utilizados, avaliacdes, frequéncia semanal e momento

dos testes.
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FIGURA 1 — Delineamento da Pesquisa.

Legenda: Familiarizacdo — familiarizacdo com as velocidades de execucdo; Pré — momento antes do
treinamento;_P6s — momento depois do treinamento; Sessdes de treinamento — S: segunda-feira, T: terca-
feira, Q: quarta-feira, Q: quinta-feira, S: sexta-feira; Métodos de Treinamento — Biset (dois exercicios em
sequéncia sem descanso), Triset (trés exercicios em sequéncia sem descanso), Direcionado por
Grupamento Muscular (exercicios dirigidos a exercicios que trabalhem a mesma musculatura
seguidamente, e apdés iniciar o trabalho para o grupo muscular).; Biodex lsocinético — Avaliagdo das
manifestacbes de forca (forca maxima, poténcia e resisténcia de forca); Bioimpedancia — Avaliacdo da
composicéao corporal.

Uma semana antes do inicio do treinamento todos os envolvidos passaram pela
familiarizacdo dos protocolos. Nesta mesma semana para determinar os valores basais
da composicao corporal, utilizou-se uma balanca de bioimpedancia (InBody 720), para a
analise do pico de torque foi utilizado um dinamdmetro isocinético (Biodex). Todas as
avaliacdes foram feitas pelo mesmo investigador para minimizar a margem de erro.

O treinamento foi realizado trés vezes por semana, nas duas primeiras semanas,
utilizando o método de treinamento Biset. Na sequéncia, 0s sujeitos ndo realizaram o
treinamento durante duas semanas para plena recuperacdo de possiveis danos
musculares.

Nas duas semanas subsequentes, o treinamento foi realizado cinco vezes por
semana (de segunda a sexta-feira), utilizando o método de treinamento Triset. Na ultima
semana de treinamento o método utilizado foi o de Direcionado por Grupamento
Muscular.

Ao final da sétima semana repetiram-se todos os testes do momento pré-treinamento.



Protocolo

Antes da aplicagéo dos testes foi realizado um aquecimento com duragdo de cinco
minutos em uma esteira ergométrica (Movement, LX 160) a uma velocidade de 6 km/h.

Apds o aquecimento, os sujeitos foram submetidos as avaliacbes no dinamdmetro
isocinético no momento pré e pos-testes, seguindo a ordem: testes de forga (5 repeticdes
a 60°/s), poténcia (5 repeticdes a 180°s) e resisténcia de forca (30 repeticbes a 300°/s)
dos musculos extensores e flexores do joelho direito.

O dinamdmetro isocinético (BIODEX Medical Systems Inc., 4 Pro, Shirley, NY, EUA,
2014) foi calibrado de acordo com as especificacbes do fabricante, antes do inicio de cada
sessdo de teste e as avaliagcdes foram padronizadas para o membro inferior direito.

Os sujeitos deveriam estar ao lado do dinamdmetro isocinético, na posi¢cdo sentada
estavel, com cintos colocados sobre o torax e pelve e maos seguras firmemente nos
apoios laterais do assento, e com o eixo do joelho direito (epicondilo lateral do fémur),
alinhado ao eixo de rotacdo do dinamémetro.

Os Stops mecanicos no dinamémetro foram ajustados para evitar a flexdo excessiva
do joelho ou extenséo. Foi padronizada a amplitude de movimento de flexdo de joelho em
90°. Todas as posi¢cdes para cada individuo foram registradas e repetidas no pos-teste.

Os sujeitos foram orientados a estender totalmente o joelho e a se empenharem ao
maximo durante os testes. Foram fornecidos durante todo o teste, o incentivo verbal
intenso e o feedback visual através do monitor do computador acoplado no Biodex (LUND
et al, 2005). Todos os procedimentos foram realizados pelo mesmo investigador, no
mesmo horario e foi solicitado aos participantes que se alimentassem trés horas antes da
atividade (SBME, 2009).

A composicao corporal foi mensurada no momento pré e pos-periodo de treinamento
através de uma balanca de bioimpedancia (InBody 720) cumprido as seguintes condi¢des
de pré-teste, (1) estar em jejum, (2) ndo consumir alcool 48 antes do teste, (3) ndo realizar
exercicio de intensidade moderada a elevada nas 12 horas antes da avaliacdo, (4) nao
efetuar o exame perante a presenca de um estado febril ou de desidratacdo; (5) nao
utilizar bijouterias metalicas ou implantes dentarios com metal; (6) ndo ingerir café e; (7)

realizar a avaliacdo com roupa de banho ou roupas intimas, permitindo assim, aferir a
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guantidade de massa magra e gorda por quilogramas com tanta precisdo quanto a
densitometria de corpo inteiro - DXA (LINDSEY et al., 2012).

Escolha dos exercicios

Os exercicios de hidroginastica foram realizados sobre imersdo entre o processo

xifdide e ombros, com 4gua sob a temperatura entre 21 e 26°C.

Os individuos foram submetidos a dois protocolos de diferentes velocidades (rapida e

moderada) utilizando a cadéncia musical, ou seja, os batimentos por minutos (bpm) das

musicas para determinar a intensidade.

Os exercicios realizados para membros superiores enfatizavam biceps e triceps e

para os membros inferiores os masculos enfatizados foram os quadriceps e isquiotibiais,

além dos musculos da regidao da coluna lombar.

Intervencao

A Tabela 1 apresenta a periodizacdo do treinamento de resisténcia, frequéncia

semanal, métodos, tempo de execucéo dos exercicios do GR e GM, numero de séries e

exercicios utilizados.

Frequéncia Tempo Tempo
Semana de Método de de de Séries Exercicios
treinamento | treinamento | execucdo | execucao
semanal GR GM
(o) < X ; , 1a Aducéo, abducéo, flexdo e extenséo unilateral
1 % c:’y % Bi-set 1 130 1 de coxa, flexdo e extensédo de joelho
2 > © 5 Bi-set T 1'30” 1 Aducéo, abdut;aoLerxao e extens&o unilateral
N o 1% de coxa, flexdo e extenséo de joelho
3 Recuperacao
4 Recuperacao
o < | 8|5 % . , A Aducdo, abducao, flexdo e extensado unilateral
5 % Iq—) o|IC $ Tri-set 1 130 2 de coxa, flexdo e extenséo de joelho
o < | 8|5 % . , 1 Aducdo, abducdo, flexdo e extensado unilateral
6 % Iq—) oI $ Tri-set 1 130 2 de coxa, flexdo e extenséo de joelho
7 g 5 S|I3|% Dlroermciﬂago 4 1'30” 2 Aducdo, abducao, flexdo e extensao unilateral
0+ |0 $ por grup de coxa, flexdo e extensdo de joelho
muscular
Recuperacdo
Avaliacdes

TABELA 1 - Periodizacao do treinamento.
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O tempo total da intervencéo foi de sete semanas, sendo que nas duas primeiras foi
utiizado o método Biset. As duas semanas subsequentes foram destinadas a
recuperacdo. Na quinta e sexta semanas o treinamento utilizado foi o Triset e na ultima
semana utilizou-se o método Direcionado por Grupamento Muscular.

O grupo de velocidade rapida (GR) realizou os exercicios a uma cadéncia musical de
140 bpm. As séries de exercicios, para este grupo, tiveram duracdo de um minuto,
enquanto que o grupo de velocidade moderada (GM) realizou os exercicios a uma
cadéncia musical de 80 bpm e a duracédo de cada série de exercicios para este grupo foi
de um minuto e trinta segundos. A diferenca entre o tempo de duracdo das séries fez-se
necessaria para que o trabalho mecanico fosse igualado.

Para ambos os grupos nao foi feito o uso de pausa entre as séries de exercicios,

tendo como tempo total 60 minutos cada sesséo de treinamento.

Andlise Estatistica

Inicialmente, vale ressaltar que em todas as variaveis analisadas para ambos os
grupos apresentaram uma distribuicdo classificada como normal para p>0,05 de acordo
com os resultados do teste Shapiro-Wilk.

Como obijetivo de verificar se os grupos partiram de uma situacéo de igualdade em
relacdo as variaveis estudadas, foi observado, apés a realizacéo o teste t para amostra
independente que nao havia diferencas significativas entre 0os grupos no pré-teste
(p<0,05).

RESULTADOS E DISCUSSOES

A tabela 2 expressa a seguir, descreve o comportamento da composicado corporal

dos GR e GM nos momentos pré e pds-treinamento.

TABELA 2: Valores médios e desvio padrdo da composicédo corporal dos GR e GM nos

momentos pré e pos-treinamento.
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L Grupo Réapido Grupo Moderado

Variaveis . .
PRE POS PRE POS

Massa corporal total (Kg) 70,948,0 71,318,1 61,5+7,3 61,6+7,8
Massa magra total (Kg) 25,5+3,1 24,9128 24,3128 24,442 2
Massa magra da perna direita (KQg) 6,51+0,8 6,4+0,9 6,210,6 6,2+0,7
Massa magra da perna esquerda (Kg) 6,51+0,8 6,416,4 6,210,6 6,3%0,7
Percentual de gordura (%) 34,9+4,6 36,8+0,9 29,1+8,3 27,3+8,3
Gordura visceral (cm?) 102,3+£19,0 106,2+3,0 | 70,8+37,6 68,3+39,1

Legenda: * significativo para p<0,05, quando comparado os valores pré e pds-testes intra grupo.

Pode-se observar na tabela 2 que nenhuma variavel relacionada com a
composicao corporal do GR e GM obteve diferenca significativa entre o pré e o pés-teste
para p<0,05. Tal acontecimento pode ser explicado pela curta duracdo do treinamento
(MORITANI, 1979).

A hipotese que se estabeleceu inicialmente era de que o grupo de GM teria um
maior aumento da massa magra quando comparado ao grupo GR, devido a um maior
tempo de tensdo o que ocasionaria uma maior sobrecarga metabdlica. Contudo, o0s
estudos de Ahtiainen (2003), corroboram com os resultados do presente estudo, visto a
necessidade de um treinamento mais longo. Ahtiainen (2003) analisou as adaptacoes
hormonais e neuromusculares em um treinamento de forca com duracao de 21 semanas.

A amostra foi composta por dois grupos, atletas e ndo-atletas. O autor ressalta ndo
ter encontrado nenhum ganho significativo em relacdo a massa corporal ou percentual de

gordura para o grupo nao-atleta.

A figura 2 apresenta o comportamento do pico de torque para forca dos GR e GM

referente aos movimentos de flexdo e extenséo de joelho.
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FIGURA 2 — Valores médios absolutos do pico de torque para forca (em newtons por

metro) do grupo de velocidade rapida e velocidade moderada nos movimentos de flex&do e
extensédo do joelho.

Legenda: GR Ext.: Grupo velocidade rapida de extensdo de perna; GL Ext.. Grupo velocidade lenta de
extensao de perna; GR Flex.: Grupo velocidade rapida de flexdo de perna; GL Flex.: Grupo velocidade lenta
de flexao de perna; * significativo para p<0,05, quando comparado os valores pré e pds-testes intra grupo.

Os valores médios dos GR Ext. GM Ext., do pico de torque da forca dos individuos
foram respectivamente de 120,7+14,8 N-M e 111,4+4,1 N-M no momento anterior aos
treinamentos com velocidade rapida e moderada.

Ao final dos treinamentos, utilizando a velocidade rapida ou moderada, os picos de
torques médios dos grupos GR e GM no movimento de extensdo do joelho foram de
121,8+17,5 N-M e 116,8+10 N-M sendo observado um aumento de 0,9% e 4,8% em
relacéo ao pré-teste respectivamente para os grupos GR e GM.

Os dados do pico de torque no movimento de flexdo do joelho no pré-teste para os
grupos GR e GM foram de 59,8+9,3 N-M e 52,8+4,4 N-M, respectivamente.

No final dos treinamentos os picos de torques médios no movimento de flexao para
os grupos GR e GM, respectivamente foram de 59,1+10,1 N-M e 56,8+6,3 N-M, sendo
observada uma diminuicéo de 1,2% no GR e aumento 7,5% no GM, o qual apresentou um
aumento significativo para p<0,05 uma vez comparados ao pré-teste (figura 2).

Nos paragrafos que se seguem sdo apresentados alguns trabalhos que obtiveram
resultados semelhantes aos encontrados no presente estudo em relacdo a forca e
composicao corporal.

Pereira e Gomes (2003) analisaram em seu estudo, ganhos de forca em periodos

de treinamentos curtos, com duragéo de 6 a 10 semanas, que podem estar associadas as
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adaptacfes neurais. ApOs esse periodo as adaptacdes musculares desempenham um
papel maior sobre os ganhos de forca e poténcia.

Chacon-Mikahil (2012), em um estudo com homens de meia idade, verificou apés
12 semanas de treinamento um aumento de forgca, sem aumentar a massa magra, 0 que
pode estar associado a dificuldade do ganho de massa muscular depois dos 35 anos.

Hakkinen (2001) destaca que o ganho de forca, sem o aumento da massa
muscular tem sido bem documentado em individuos de meia-idade, inclusive nas
primeiras semanas de treinamento, devido as adapta¢cdes neurais, associadas a reducao
da coativacdo do musculo antagonista e ao aumento da ativacdo das unidades motoras
envolvidas.

Pereira e Gomes (2003) observaram um aumento durante a contracdo muscular
maxima em um treinamento de forca, analisando o comportamento da onda V pela
eletromiografia, que reflete um aumento da excitabilidade do motoneurdnio durante a

contracdo muscular maxima, caracterizando a adaptacao neural durante o exercicio.

Segundo Aagaard et al. (2000), o ganho de forgca muscular se faz eficiente a partir
de oito semanas de treinamento de forgca, porém este ganho exige um tempo maior para
individuos com experiéncia em treino de forca, decorrentes das adaptacdes neurais
(BRILL et al., 2000).

A figura 3 apresenta o comportamento do pico de torque para a poténcia dos GR e

GM dos movimentos de flexao e extenséo do joelho.
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FIGURA 3 - Valores médios absolutos do pico de torque para poténcia (em newtons por
metro) dos grupos de velocidade rapida e moderada nos movimentos de flexdo e
extensao do joelho.

Legenda: GR Ext.: Grupo velocidade rapida de extensdo de perna; GM Ext.: Grupo velocidade moderada de
extensdo de perna; GR Flex.: Grupo velocidade rapida de flexdo de perna; GM Flex.: Grupo velocidade
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moderada de flexdo de perna; * significativo para p<0,05, quando comparado os valores pré e pds-testes
intra grupo.

Os valores médios do pico de torque da poténcia no pré-teste para o0 movimento de
extensdo do joelho para os grupos GR e GM foram respectivamente de 77,8+10,4 N-M e
73,8+7,9 N-M.

Ao final dos treinamentos os valores médios do pico de torque para 0 movimento
de extenséao do joelho para os grupos GR e GM foram de 83,9+14,6 N-M e 76,0+6,7 N-M,
sendo observado um aumento 3,0% para GM e um aumento significativo para p<0,05 de
7,7% para GR em relacdo ao pré-teste.

No movimento de flexdo, o pico de torque da poténcia no pré-teste para 0s grupos
GR e GM foi respectivamente de 42,5+2,9 N-M e 38,6+4,6 N-M, enquanto que no poés-
teste obteve-se 48,2+5,8 N-M e 42,7+5,2 N-M para GR e GM respectivamente, sendo
observado um aumento significativo para p<0,05 de 13,3% no grupo GR e 10,6% no
grupo GM quando comparado com o pré-teste (figura 3).

Os resultados apresentados na figura 3 mostram melhoras significativas para os
movimentos de extenséo e flexdo do joelho para o grupo GR. Segundo Chapman (2006),
este fato pode ser explicado através da observacao que velocidades elevadas promovem
maiores magnitudes de adaptacdes neurais.

Segundo Dudley e Djamil (1985) e Chromiak e Mulvaney (1990) o desenvolvimento
da forca depende dos fatores neurais e do recrutamento de unidades motoras. Assim com
uma maior velocidade, maior contracdo das fibras rapidas, maiores adaptacfes neurais,
havera uma melhora da poténcia muscular (HALL, 2003).

De acordo com Hakkinen et al. (1987), os ganhos no desenvolvimento de forca
advém das adaptacdes neurais e musculares.

Como destacado anteriormente as adaptacdes neurais melhoram as capacidades
de forca, a qual leva ao aumento da poténcia muscular, desta forma, esta pode ser uma
das possiveis explicacdes para o aumento significativo da poténcia no grupo GR.

A figura 4 apresenta o comportamento do pico de torque para a resisténcia de forca

dos GR e GM dos movimentos de flexdo e extensao do joelho.
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FIGURA 4 - Valores médios absolutos do pico de torque para resisténcia de forca (em
newtons por metro) dos grupos de velocidade rapida e moderada nos movimentos de
flexdo e extenséo do joelho.

Legenda: GR Ext.: Grupo velocidade rapida de extensdo de perna; GM Ext.: Grupo velocidade moderada de
extensdo de perna; GR Flex.: Grupo velocidade rapida de flexdo de perna; GM Flex.: Grupo velocidade
moderada de flexdo de perna; * significativo para p<0,05, quando comparado os valores pré e pés-testes
intra grupo.

Os valores médios do pico de torque da resisténcia de forca no movimento de
extensdo da articulacdo do joelho para GR e GM no pré-teste foram respectivamente de
61,0+8,4 N-M e 56,2+7,6 N-M. Ao final dos treinamentos os picos de torques médios
foram de 64,8+11,1 N-M e 61,1+6,4 N-M para GR e GM respectivamente, sendo
observado um aumento 6,2% para GR e 8,6% para GM em relacdo ao pré-teste.

No movimento de flexdo da articulacdo do joelho, o pico de torque da resisténcia de
forca no pré-teste foi de 35,3+5,6 N-M para GR e de 29,8+2,6 N-M para GM. No pdés-teste
os resultados foram de 35,5+6,1 N-M e 33,8+4,7 N-M para GR e GM, respectivamente,
sendo observado um aumento de 0,5% para GR e de 13,6% para GM, quando
comparado com o pré-teste (figura 4).

Os resultados da figura 3 mostram ganhos significativos no pico de torque da
poténcia, que segundo Ide, Lopes e Sarraipa (2010), a resisténcia do ponto de vista
biologico, é limitada pela poténcia e pela capacidade aerbbia, considerados fatores que
contribuem para eficiéncia da utilizacdo de substrato energético imediato para as vias em

predominio e ressintese de ATP sobre situacdo de exercicio fisico. Desta forma, pode-se
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supor que os ganhos significativos no pico de torque para a poténcia, apresentados na

figura 3, foram insuficientes para contribuirem com o aumento da resisténcia (figura 4).

CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo buscou verificar as possiveis alteracdes nas manifestacfes da forca e
da composicéo corporal, frente a dois protocolos de diferentes velocidades de execucgao
do movimento, determinados pela cadéncia das muasicas utilizadas durante o
experimento.

ApGs a intervencdo proposta ndo foram observadas diferencas significativas entre
intra e entre grupos (GR e GM) para a composic¢ao corporal, pico de torque de resisténcia
de forca e forga, exceto, para este Ultimo no movimento de flexdo intra-grupo para o grupo
GM.

No pico de torque da poténcia verificou-se um aumento significativo para p<0,05
nos movimentos de extensao e flexdo para o grupo GR e no movimento de flexdo do
grupo GM.

Sugere-se que para estudos posteriores seja utilizado um maior numero de
semanas de treinamento com objetivo de verificar adaptacbes musculares e alteracdes na
composicado corporal. Deve-se ainda utilizar diferentes grupos amostrais, cadéncias
musicais e frequéncia de sessfes semanais a fim de observarmos melhor o fenémeno

estudado nesta pesquisa.
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