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O EFEITO DO AQUECIMENTO GERAL NO DESEMPENHO DA FORGCA MAXIMA
DE MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar se um
protocolo de aquecimento geral realizado em
esteira rolante afeta o desempenho da forca
maxima de membros superiores e inferiores.
Doze homens treinados foram testados para
forca maxima (1RM) nos exercicios leg-press
e supino reto nas condi¢cdes: agquecimento
geral (C-AQ) que foi realizado um
aquecimento geral em esteira rolante durante
cinco minutos a uma velocidade de 9 km/h
assim como propostos pela Sociedade
Americana de Fisiologistas do Exercicio
enquanto na condigcdo sem aquecimento (S-
AQ) néo foi realizado o aquecimento geral. Os
dados foram testados para normalidade
através do teste Shapiro-Wilk e os valores de
forca maxima foram comparados através de
um teste “t° de Student para mostras
pareadas. O nivel de significancia adotado foi
de p<0,05. Os resultados encontrados néo
observaram diferenga estatistica entre as duas
condicbes (C-AQ X S-AQ) nos exercicios
supino reto e leg-press. Em conclusdo, um
protocolo de aquecimento realizado em esteira
rolante pode nado afetar o desempenho de
forca em testes de 1RM de membros
superiores e inferiores.
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ABSTRACT

The effect of general warm-up on lower and
upper limbs maximal strength

The aim of this study was to compare the
effect of warm-up performed in treadmill on
lower- and upper limbs maximal strength.
Twelve highly strength trained men performed
a 1RM test to test their maximal strength in the
exercises  leg-press and bench-press.
Afterwards, they performed two experimental
conditions: warm-up (C-AQ) and no warm-up
(S-AQ). In the condition C-AQ, a warm-up in
the treadmill during five minutes in 9 Km/h
were performed while in the condition S-AQ
the warm-up were not performed. The data
were normalized by Shapiro-Wilk test and
tested by a paired Stutent-t test. A P value of
<0.05 was considered to be statistically
significant. The results showed there was no
difference between the two conditions (S-AQ X
C-AQ) in the exercises leg-press and bench-
press. In conclusion, a protocol of warm-up
performed in a treadmill can not affect the
maximal strength of lower and upper limb.
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INTRODUCAO

O nivel de forca € um importante
pardmetro para a prevencdo de algumas
patologias bem como para o desempenho em
modalidades esportivas. Além disso, a
reducdo da forca muscular esta associada a
mortalidade por diferentes causas (Ruiz e
colaboradores, 2008).

Dessa maneira, a mensuracao da
forca muscular é extremamente importante
para a avaliacdo da capacidade funcional e
para a prescricdo do treinamento. Neste
sentido, alguns aspectos referentes a
aplicacdo dos testes para avaliacdo da forca
muscular devem ser considerados, entre eles
0 aquecimento (Brown e Weir, 2001).

E sugerido que o aquecimento
proporcione beneficios como a melhora do
desempenho e a reducdo da ocorréncia de
lesdes (Woods e colaboradores, 2007).

Contudo, ndo h& evidéncias
contundentes que suportem essa hipétese
(Shrier, 2008).

Entretanto, é razoavel assumir que
0s ajustes fisiolégicos associados a realizacéo
do aquecimento (e.g. aumento do fluxo
sanguineo e da velocidade de propagacéo do
impulso nervoso e diminuigdo no stiffness
muscular e articular) (Bishop, 2003) possam
promover a melhora no desempenho em
testes de forca (Bishop, 2003, Woods e
colaboradores, 2007).

Tradicionalmente, o aquecimento é
dividido em duas etapas: geral e especifico
(Bishop, 2003).

O aquecimento especifico consiste
de movimentos que imitam os gestos motores
da atividade principal e tem como principal
funcéo a alteragBes no controle do movimento
conforme a intensidade aumenta.

Em contrapartida, o0 aquecimento
geral se baseia na execug¢édo de exercicios nao
especificos, como a corrida (Bishop, 2003,
Woods e colaboradores, 2007) e tem o
objetivo de aumentar a temperatura corporal
(Bishop, 2003).

Alinhado com o exposto, 0 aumento
da temperatura vem sendo apontado como o
principal fator desencadeador dos efeitos
associados aos beneficios do aquecimento
(Bishop, 2003, Racinais e colaboradores,
2005, Skof e Strojnik, 2007) e proporciona a
melhora do desempenho em diferentes tarefas
(Bergh e Ekblom, 1979, Sargeant, 1987,

Gourgoulis e colaboradores, 2003, Burkett e
colaboradores, 2005, Vetter, 2007).

De maneira interessante, apesar de
a corrida ser considerada um exercicio geral,
sendo, portanto utilizada com o intuito de
aumentar a temperatura corporal, ela envolve
predominantemente os membros inferiores.
Isto sugere que maior a elevacdo de
temperatura e fluxo sanguineo ocorram
primordialmente nesta regido.

Dessa maneira, é possivel que apés
um aquecimento geral que utilize a corrida
como exercicio, os efeitos fisioldgicos do
aumento da temperatura se manifestem de
maneira mais evidente em atividades que
envolvam os membros inferiores.

Sendo assim, o objetivo deste estudo
€ verificar se um protocolo de aquecimento
geral realizado em esteira rolante afeta
diferentemente o desempenho da forca
maxima de membros superiores e inferiores.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Doze voluntérios do sexo masculino
(29,3 £ 2,1 anos, 71,1 + 9,8 kg, 172,4 + 6,1
cm) com no minimo 12 meses de experiéncia
em treinamento de forca (frequéncia de
3x/semana por um periodo de 23,3 + 85
meses), sem histérico de lesdes articulares
nos membros superiores e inferiores
participaram do estudo.

Todos os sujeitos foram informados
sobre os objetivos e riscos da pesquisa e
assinaram um consentimento livre e
esclarecido sobre os riscos e beneficios
associados a sua participacéo no estudo.

Procedimentos experimentais

Todos os participantes realizaram
duas sessbes de familiarizagcdo e quatro
sessdes experimentais designadas de maneira
aleatéria. Uma semana antes do inicio dos
testes, os participantes foram familiarizados
com os procedimentos dos testes em dois
exercicios.

Todos os individuos foram testados
para a mensuracao de sua forca maxima nos
exercicios leg-press e supino reto em duas

condicbes experimentais (com e sem
aquecimento  geral, C-AQ e S-AQ,
respectivamente).
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Os participantes realizavam apenas
um teste de forca méaxima em cada sessdo
experimental. Essas sessdes foram separadas
por pelo menos 72h.

Teste de forga dindmica méaxima (1RM)

Na condicdo controle (C-AQ), os
testes de 1RM seguiram os procedimentos
propostos pela Sociedade Americana de
Fisiologistas do Exercicio (Brown e Weir,
2001).

Brevemente, 0s participantes
realizaram um aguecimento geral em esteira
rolante a 9 Km/h durante 5 minutos, seguido
de 5 minutos de exercicios de flexibilidade leve
para os membros inferiores e por um
agquecimento especifico.

O aquecimento especifico foi
composto de uma série de oito repeticdes com
aproximadamente 50% 1RM (estimado na
sessdo de familiarizacdo) e uma série de trés
repeticdes com aproximadamente 80% 1RM,
com dois minutos de intervalo entre as séries.
Trés minutos apds o término do aquecimento,
foi iniciado o teste de 1RM. A forca dindmica
maxima foi determinada no méximo em cinco
tentativas com trés minutos de intervalo entre
elas.

Na condic&o experimental (S-AQ), os
participantes ndo realizavam o aguecimento
geral, restringindo-se somente ao aquecimento
especifico.

O exercicio leg-press iniciou-se com
a extensdo total dos joelhos. A partir dessa
posi¢cdo, os participantes deveriam flexionar os
joelhos e o quadril, até atingirem a posi¢cédo de
90° de flexdo de joelhos (determinada
previamente nas sessdes de familiarizagéo e
reproduzida em todas as  sessdes
experimentais).

Para o exercicio de supino reto com
barra, a distancia entre as méaos na pegada na
barra foi determinada pelo préprio voluntario.
Essa posicdo foi anotada e reproduzida em
todas as sessfes experimentais.

A amplitude do movimento na fase
excéntrica foi controlada por um anteparo (C-
4cm, L-4cm, A-2cm) colocado sobre o esterno
do individuo. ApGs tocar nesse anteparo, a
barra deveria ser levantada verticalmente até a
extenséo completa dos cotovelos,
caracterizando assim uma repeticao.

Os participantes foram encorajados
verbalmente durante a realizacdo das

tentativas. Foram consideradas vélidas apenas
as repeticdes que cumpriram o ciclo completo
de movimento.

Analise estatistica

Os resultados sdo apresentados
através de estatistica descritiva (média =
desvio padréo). Os dados foram testados para
normalidade através do teste de Shapiro-Wilk.
Os valores de forca maxima foram
comparados através do teste “t” de Student
para amostras pareadas. O nivel de
significancia adotado foi de p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

N&o houve diferencas significantes
entre os valores obtidos com os testes
realizados com e sem 0 aquecimento tanto em
membros superiores (t = 2,20, p=0,10) como
em membros inferiores (t = 2,19, p=0,27). Os
valores estéo representados na Figura 1.

A Figura 2a e Figura 2b apresentam
as respostas individuais para os exercicios de
leg-press e supino reto, respectivamente. E
possivel notar que no exercicio leg-press, sete
dos 12 voluntarios melhoraram o desempenho
no teste de 1RM.

O objetivo do presente estudo foi
observar se a realizacdo de um protocolo de
aquecimento geral realizado em esteira rolante
influenciaria diferentemente o desempenho da
forca maxima de membros inferiores e
superiores. Nossos resultados ndo revelaram
diferenca entre as condicbes C-AQ e S-AQ
para o teste de forca méaxima dindmica de
membros superiores e inferiores, indicando
gue o aquecimento ndo afetou a producgdo de
forca.

Embora seja amplamente sugerida a
realizacdo do aquecimento geral tanto antes
de qualquer atividade fisica (Bishop, 2003) e
testes de forca (Brown e Weir, 2001), seus
efeitos ainda ndo controversos (Bishop, 2003,
Koch e colaboradores, 2003, Stewart e
colaboradores, 2003, Sim&o e colaboradores,
2004, Racinais e colaboradores, 2005, Skof e
Strojnik, 2007, Vetter, 2007, Girard e
colaboradores, 2009, Abad e colaboradores,
2011).

O presente estudo ndo observou
diferenca entre os dois procedimentos
experimentais (C-AQ e S-AQ) tanto para
membros inferiores quanto para membros
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superiores. Nossos resultados corroboram o0s
encontrados por Sim&o e colaboradores
(2004) e Stewart e colaboradores (2003) esses
autores apo6s utilizarem diferentes protocolos

300+

250+

de aguecimentos ndo observaram mudancas
significantes no desempenho da forga méxima.
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Figura 1 - Valores médios de 1-RM para as condi¢cdes com (C-AQ) e sem aquecimento (S-AQ).
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Figura 2 - Painel A - Comportamento individual dos valores de 1-RM nas duas condigées com (C-
AQ) e sem (S-AQ) aguecimento para o exercicio de leg press. Painel B - Comportamento individual
dos valores de 1-RM nas duas condi¢cdes com (C-AQ) e sem (S-AQ) aquecimento para o exercicio de

supino.

O aumento da temperatura muscular é
0 principal mecanismo proposto para a
melhora no desempenho (Bishop, 2003) apés
um protocolo de aquecimento geral.

Embora tenhamos como limitacdo o
fato de ndo termos mensurado a temperatura

muscular, €é razoavel assumir que a
temperatura muscular foi levemente elevada.
Por fim, os estudos de Siméo e
colaboradores (2004) e Stewart e
colaboradores (2003) também n&o observaram
mudancas no desempenho de forca maxima
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mesmo apods a utilizagdo de um tempo de
aquecimento geral igual ou superior a 10
minutos.

Sendo assim, nossos resultados
sugerem que a forca maxima produzida em
testes de 1RM em diferentes segmentos
corporais parece ndo ser alterada pela
execucao de um protocolo de aquecimento em
esteira rolante.

Contudo, é de fundamental
importancia ser destacado que para ambas as
condicdes experimentais (i.e. C-AQ e S-AQ), o
aguecimento especifico era sempre realizado.
E possivel especular que a realizagdo deste,
foi estimulo suficiente para otimizagdo do
rendimento durante o teste de 1RM, tanto em
membros inferiores quanto superiores.

Embora a adogdo de um desenho
experimental que ndo envolvesse a realizagéo
do aquecimento especifico pudesse, pelo
menos em parte, responder a esta questao,
esta abordagem seria contraria com as
recomenda¢cBes de seguranca acerca da
realizacéo de testes de forca maxima (Brown e
Weir, 2001).

E necessaria cautela na interpretacéo
e generalizacdo dos resultados aqui obtidos.
N&do se conhece o efeito de diferentes
protocolos de aquecimento geral (e.g.
diferentes tempos, intensidades e tipos de
exercicio geral) sobre o desempenho de
populagBes com nivel de treinamento distinto
(e.g. sedentario, individuos fisicamente ativos
e atletas de alto rendimento).

Adicionalmente, ndo se conhece o
efeito destas manipulacdes sobre formas
alternativas de avaliacdo do desempenho
neuromuscular (e.g. testes isocinéticos,
isométricos, saltos, sprints etc).

CONCLUSAO

Em conclusdo, um protocolo de
aguecimento realizado em esteira rolante
parece ndo afetar o desempenho da forca em
testes de 1RM envolvendo membros
superiores e inferiores quando estes sé&o
precedidos por aguecimento especifico.
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