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RESUMO: A realizacdo de exercicios de forca, como atividade condicionante (AC), pode melhorar o
desempenho do individuo em atividades de poténcia, tais como saltos e sprints. Tal processo, denominado
potencializacdo pés-ativacdo (PPA), ocorre devido a fosforilacdo da miosina de cadeia regulatéria,
permitindo uma melhor interagéo entre actina e miosina desencadeando uma melhor contracdo muscular
(RASSIER, 2000). A potencializagdo também depende do nivel de treinamento dos individuos, podendo
causar a melhora ou piora no desempenho dos individuos. Portanto, foi analisada a relacdo entre
desempenho inicial e desempenho apés atividade condicionante em universitarios. Participaram do estudo,
16 universitarios com idades de 17 a 32 anos. A coleta de dados foi realizada em dois momentos. No
primeiro dia foi realizado o teste sem a AC, no qual os individuos realizaram, em trés tentativas, sprints de
30 metros; no segundo dia, eles realizaram novamente os sprints, porém com a AC, para tal, foram
utilizadas trés seéries de cinco saltos contra-movimentos sem carga. Dos 16 universitarios, seis nao
apresentaram melhora nas médias nos trés sprints, um ndo conseguiu completar a atividade por
desconforto muscular e nove apresentaram uma melhora. N&o foi encontrada relacdo entre o desempenho
inicial e o desempenho apés a atividade condicionante (r=-0,4; P=0,88). Podem ser explicados pelo baixo
nivel de atividade fisica dos participantes, uma vez que, nenhum dos individuos realizava atividade fisica
regularmente. A intensidade da atividade condicionante também pode ter sido considerada baixa, ja que
estudos relacionados com este tema sugerem que o esfor¢co deve ser proximo ao maximo.

PALAVRAS-CHAVE: Atividade condicionante; contra-movimento; desempenho.

1 INTRODUGCAO

No contexto esportivo € comum a realizacao de exercicios aerdbicos (aquecimento
convencional) e de alongamento anteriormente as atividades de maior intensidade com o
objetivo de evitar o aparecimento de lesdes e aprimorar o desempenho no exercicio
subsequente (HAMADA et. al, 2000). No entanto, tem sido sugerido que exercicios de
forca como atividade condicionante (AC), acompanhada do aguecimento convencional,
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possam melhorar o desempenho do individuo em exercicios que exijam poténcia (i.e.,
saltos e sprints), devido a uma maior capacidade de gerar forca no musculo (GULLICH,
1996).

Este fenbmeno denomina-se potencializacéo pés-ativacdo, possivelmente, causada
pela fosforilagdo da miosina regulatéria de cadeia leve (RASSIER, 2000). Tal fosforilagéo
altera 0 nUmero de pontes cruzadas no processo de contracdo muscular aumentando a
interacao entre actina e miosina. Assim, ocorre um desenvolvimento de uma maior tensao
no musculo (BATISTA, 2003; HAMADA et. al, 2003). A potencializacdo também depende
da intensidade do exercicio principal e do nivel de treinamento dos individuos (BATISTA,
2003; 2010; SALE, 2002). Deste modo, os exercicios de forca utilizados como atividade
condicionante poderiam aumentar o desempenho ou causar fadiga, atrapalhando a
realizacdo do exercicio posterior. Individuos universitarios podem alternar caracteristicas
fisicamente ativas e sedentarias, devido as tarefas de sua formacdo académica, como
estudos e estagios, isso pode proporcionar resultados negativos em relacdo aos efeitos
da potencializacdo por causa do seu nivel de treinamento. Portanto, o objetivo do estudo
foi analisar a relacdo entre desempenho inicial e desempenho apo6s atividade
condicionante em universitarios

2 MATERIAL E METODOS

Participaram do estudo 16 universitarios com idade de 17 a 32 anos. Todos 0s
participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. O teste utilizado foi
o sprint de 30 metros, feito em trés séries, com intervalo de trés minutos entre cada série
nos dois métodos descritos abaixo. A coleta de dados foi feita a partir de dois métodos
distintos alternados em um tempo minimo de 48 horas, a saber: (a) Sem atividade
condicionante (AC), (b) Com AC. No primeiro método os individuos realizaram o
aguecimento convencional procedido pelo teste de sprint de 30m, sem intervalo
cronometrado entre o aquecimento e o teste. No segundo método, 0s universitarios
realizaram o aquecimento convencional, procedido de trés séries de cinco saltos contra-
movimentos sem carga como atividade condicionante, com um intervalo de 1:30 minuto
entre as séries. ApOs a atividade condicionante, foi adotado um intervalo de trés minutos
da AC para o teste de sprint de 30 metros. A cronometragem foi manual, realizada por um
avaliador com experiéncia.

Apés a andlise do desempenho no teste, foi realizada uma classificacdo da posicéo
do desempenho (ranking), seguindo a ordem do melhor desempenho em direcéo ao pior.
Esta classificacao foi realizada para a condicdo com e sem atividade condicionante. Apés,
foi correlacionado por meio do teste de Correlacdo de Spearman. A analise estatistica foi
realizada por meio do programa SPSS 14. O nivel de significancia adotado foi de P<0,05.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Dos 16 universitarios, seis ndo apresentaram melhora no desempenho apés a
atividade condicionante nos trés sprints; um ndo conseguiu completar a atividade por
desconforto muscular e nove apresentaram uma melhora apos a AC (figura 1).
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Figura 1. Média e devio padrdo do desempenho, nos teste de sprints (em segundos), nas
condi¢cbes sem atividade condicionante e com atividade condicionante.

N&o foi encontrada relacdo entre o desempenho inicial e o desempenho apds a
atividade condicionante (r=-0,4; P=0,88). Na figura 2, estdo representados os rankings
(classificacbes das posicoes do desempenho), para as condicdes com e sem atividade
condicionante, seguindo a ordem de desempenho melhor em dire¢&o ao pior.
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Figura 2: Classificacdo da posicdo do desempenho (ranking), nas condi¢des sem atividade
condicionante e com atividade condicionante.

O nivel de treinamento dos individuos pode ter contribuido para os resultados, uma
vez que, nenhum dos individuos realizava atividade fisica regularmente. Assim, 0s
participantes se queixavam de fadiga e desconfortos musculares no decorrer da coleta. A
intensidade da atividade condicionante também pode ter sido considerada baixa, ja que
estudos relacionados com este tema sugerem que o esfor¢o deve ser prOxXimo ao maximo
(BATISTA, 2003).
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4 CONCLUSAO

N&o foi verificada relacdo do desempenho inicial com a atividade condicionante. Os
resultados foram explicados pelo baixo nivel de atividade fisica dos participantes, uma vez
gue, nenhum dos individuos realizava atividade fisica regularmente. A intensidade da
atividade condicionante também pode ter sido considerada baixa, ja que estudos
relacionados com este tema sugerem que o esforco deve ser proOXimo ao maximo
(BATISTA, 2003). Deste modo, exercicios de forca como atividade condicionante para
atividades que exijam poténcia ndo sdo recomendados para individuos pouco ativos.
Foram sugeridos mais estudos que investiguem a relacdo entre o nivel de
condicionamento fisico inicial sobre o efeito da atividade condicionante.
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