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EFEITO DA ATIVIDADE CONDICIONANTE DE MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES
NO DESEMPENHO DO ARREMESSO DE PESO
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RESUMO

Introdugdo: atividades condicionantes séo
utilizadas por atletas profissionais e amadores
antes do treinamento ou competicdo com o
intuito de melhorar do desempenho fisico.
Objetivo: o objetivo do estudo foi comparar os
efeitos de atividades condicionantes de
membros  superiores e inferiores no
desempenho do arremesso do peso. Método:
participaram do estudo 13 homens (Idade: 22+
3 anos; Peso: 74,2+ 7,4 kg; Estatura: 1,75+ 1,3
m). Os participantes realizaram de modo
aleatério as situacOes: Flexdo de bracos
seguido do arremesso do peso; Salto contra
movimento seguido do arremesso do peso e
Arremesso do peso somente. Cada atividade
condicionante foi composta por 3 séries de 10
S com um minuto de intervalo entre as séries.
Apés trés minutos de intervalo os participantes
realizaram seis tentativas do arremesso do
peso. Resultados: ANOVA ndo indicou
diferenca na distdncia do melhor arremesso
ente as situacdes. De acordo com a andlise
por erro tipico, houve sete respostas positivas
apés as flexbes de brago e cinco apds os
saltos verticais. Conclusdo: os resultados
sugerem efeito das atividades condicionantes
no desempenho do arremesso do peso sem
predominio de mecanismos centrais ou
musculares no desencadeamento da
potencializacdo pos-ativacao.
Palavras-chave: Atletismo. Atividade
preparatéria. Treinamento.
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ABSTRACT

Effect of upper and lower limbs conditional
activity on shot put performance

Introduction: conditioning activities are used by
professional and amateur athletes before
training or competition in order to improve
physical performance. Aim: the objective of the
study was to compare the effects of upper and
lower limbs conditional activities on shot put
performance. Method: thirteen men (Age: 22 +
3 years, Weight: 74.2 + 7.4 kg, Height: 1.75 +
1.3 m) participated in the study. Participants
randomly performed the following situations:
Push up followed by shot put; Contra
movement jumping followed by shot put and
Shot put only. Each conditioning activity was
composed of 3 sets of 10 s with one minute of
interval between the sets. After 3 minutes of
interval the participants performed 6 attempts
of the shot put. Results: ANOVA did not
indicate difference in the best shot put distance
among the situations. According to the typical
error analysis, there were 7 positive responses
after the arm push up and 5 after the contra
movement jumps. Conclusion: the results
suggest the effect of conditioning activities on
the shot put performance without
predominance of central or muscular
mechanisms in the triggering of post-activation
potentiation.

Key words: Athletics. Preparatory activity.
Training.
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INTRODUCAO

Atividades condicionantes (AC) sé&o
frequentemente utilizadas por atletas e
esportistas antes do treinamento  ou
competicio na expectativa de que tais
atividades levem a melhora do desempenho.

De fato, estudos sugerem que
exercicios de forca ou poténcia realizados
como AC sdo acompanhadas pela melhora do
desempenho fisico (Kimmel e colaboradores
2016; Turner e colaboradores, 2015).

Esse efeito potencializador e
passageiro da AC sobre o desempenho é
causado por alteracdes fisiologicas
denominadas de potencializacdo pdés-ativacao
(PPA) (Borba, Ferreira-Junior e Coelho, 2017;
Maclntosh, Robillard e Tomaras, 2012).

As principais alteracbes
desencadeadas pelas AC sdo a melhora na
capacidade ativacdo e utilizacdo das unidades
motoras pelo sistema nervoso central, melhora
no mecanismo de interacdo das pontes
cruzadas (Russell e Stull, 1984; Grange,
Vandenboom e Houston, 2003).

Assim, atletas de modalidades
esportivas caracterizadas pela producdo de
forca ou poténcia podem ser beneficiados ao
realizar  atividades condicionantes que
induzam PPA.

Como  visto, a melhora do
desempenho esta relacionada a alteragcbes a
nivel central e periférico. Tais efeitos podem
ser inferidos em estudos que encontraram
PPA apés AC realizadas com 0s mesmos
(Kimmel e colaboradores, 2016; Esformes,
Cameron e Bampouras, 2010) ou com
diferentes grupos musculares da atividade
principal.

Terzis e colaboradores (2012)
encontraram melhora no desempenho do
arremesso do peso um minuto apoés trés saltos
com contra movimento em arremessadores
experientes. Evetovich e colaboradores (2015)
e Borba e colaboradores (2017) também
encontraram aumento na distancia do
arremesso peso em atletas e ndo atletas,
respectivamente apdés realizacdo do exercicio
de supino com barra.

Para o conhecimento dos autores,
nenhum estudo avaliou o efeito da
predominancia dos mecanismos centrais e
musculares sobre o desempenho da atividade
principal em um mesmo estudo. Essa resposta
€ importante pelo fato da PPA estar atrelada
também aos mecanismos de fadiga. Se a
atividade principal ocorre imediatamente apds

a atividade condicionante, a fadiga poderia
predominar sobre a potenciacdo. O oposto
pode ocorrer quando um intervalo suficiente
para recuperacdo muscular é permitido entre
as duas atividades (Rassier e Macintosh,
2000; Kilduff e colaboradores, 2007).

Essa relacdo de tempo pode ainda ser
modulada pelo grupo muscular envolvido. A
tensdo e as alteracGes metabdlicas
musculares locais também podem modular o
nivel de fadiga (Patikas, Wililams e Ratel,
2018).

Neste sentido a utilizacdo de grupos
musculares  diferentes entre as duas
atividades, condicionante e principal, poderia
ser benéfica para a PPA e consequentemente
para o desempenho.

Em adicao, até o momento os estudos
que investigaram os efeitos de AC sobre o
desempenho do arremesso do peso nao
levaram em consideragdo as respostas
individuais a AC, diminuindo sua aplicabilidade
pratica. A PPA depende das caracteristicas
individuas. Isso significa que o0s sujeitos
podem responder de modo diferente a um
mesmo protocolo de PPA (Healy e Comyns,
2017).

Assim, parece adequado avaliar os
efeitos de um protocolo de PPA de modo
individual, visto que, em um mesmo grupo
pode haver sujeitos responsivos ou ndao a AC
(Healy e Comyns, 2017).

Portanto o presente estudo tem como
objetivo avaliar os efeitos de ACs membros
inferiores e superiores no desempenho do
arremesso do peso e assim inferir o papel dos
mecanismos centrais e locais na PPA.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

O tamanho da amostra foi
determinando pelo uso do software GPower
(versdo 3.1.2; Franz Faul, Universitat Kiel,
Alemanha), considerando as seguintes
especificaces: tamanho do efeito 2= 0.15; a=
0.05; (1-B)= 0.8; numero de preditores= 1;
familia do teste= F teste. Participaram do
estudo 13 homens (Idade: 22+ 3 anos; Peso:
74,2+ 7,4 kg; Estatura: 1,75t 1,3 m), com
experiéncia com treinamento de forga.

Os critérios de inclusdo foram: a) ter
entre 18 e 40 anos de idade, e b) cumprir
todos os requisitos técnicos do arremesso de
peso de acordo com o check list, listado
abaixo. Foram considerados saudaveis
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aqueles participantes que responderam ndo a
todas as perguntas do questionario de
prontiddo para atividade fisica Par-Q (McArdle,
Katch e Kacth, 2016).

Os voluntarios foram informados a
respeito dos procedimentos, possiveis
desconfortos e riscos do estudo antes de
assinarem o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

O presente estudo foi aprovado pelo
comité de ética em pesquisa da Universidade
do Estado de Minas Gerais (parecer
1.306.982). Os procedimentos respeitaram a
resolucdo de pesquisa com seres humanos do
Conselho Nacional de Salde (466/2012).

Delineamento experimental

Os participantes realizaram quatro
visitas ao laboratério para realizacdo do
estudo. A primeira consistiu nas analises de
caracterizagdo da amostra e a familiarizagdo
as ACs e ao arremesso do peso.

A segunda, terceira e quarta visitas
consistiram na realizacdo, de modo aleatério,
das situacdes experimentais: a) Flexdo de
Braco seguido do arremesso (FB); b) Salto
com Contra Movimento seguido do arremesso
(SCM) ou c¢) Arremesso do peso somente
(CON). Nas situagbes com ACs foram
realizadas duas séries de 10 s de execucédo e
intervalo de um minuto entre as séries.

O patrticipante foi orientado e motivado
verbalmente a realizar o méximo de repeti¢cdes
possiveis dentro do tempo determinado. Trés
minutos apds as ACs o participante realizou
seis tentativas do arremesso, buscando atingir
a maior distancia possivel. Foi dado intervalo
de 30 s entre as tentativas.

O intervalo entre as visitas foi de no
minimo 48 h e maximo de 72 h. Todas as
visitas foram realizadas sempre no mesmo
horario do dia para minimizar os efeitos das
variagdes circadianas.

Os voluntarios foram orientados a
manterem suas atividades didrias normais e
solicitados a evitarem a realizacdo de
atividades fisicas extenuantes 24 h antes das
visitas. Além disso, eles foram orientados a
ndo fazerem uso de cafeina, suplementos e
bebidas alcodlicas durante a realizacdo do
estudo.

Sessfes de familiarizacao

A familiarizacdo consistiu em duas
séries de 10 segundos de flexdo de braco e

saltos verticais, realizando um esforgco maximo
com intervalo de um minuto entre as séries.
Apbs essas atividades, foram realizadas seis
tentativas do arremesso de peso com intervalo
de 30 s entre elas. A ordem da execucdo das
atividades foi flexdo de bracos, saltos e
arremessos. Foi dado intervalo de cinco
minutos entre cada AC e 0 arremesso

No exercicio FB, o voluntario
posicionou-se em decubito ventral para o solo,
pernas estendidas apoiando apenas as méaos
e pontas dos pés no solo; médos alinhadas
pouco a frente da linha dos ombros e
cotovelos estendidos. O participante entdo
realizou a flexdo dos cotovelos (o angulo
minimo de flex&do do cotovelo foi de 90° entre o
Umero e o ante braco) seguida de extensao
vigorosa deles (ciclo de alongamento/
encurtamento) de modo que as maos
perdessem o contato com o solo no final de
cada extensédo de cotovelo. No exercicio SCM,
0 voluntario posicionou de pé com os pés
paralelos na largura dos ombros e maos
apoiadas no quadril. A partir de entdo o
mesmo realizou flexdo seguida de extenséo
vigorosas (ciclo de alongamento-
encurtamento) do quadril e joelhos (dngulo de
flexdo do quadril proximo de 90°) realizando o
salto vertical seguido de aterrissagem com
leve flexdo de joelhos a fim de amortecer a
queda.

No arremesso do peso os voluntarios
permaneceram sentados em uma cadeira com
as costas apoiadas no encosto; pés fixos no
solo segurando o peso com as duas maos na
altura do peito encostando os polegares no
esterno; cotovelo abertos (afastado da linha
média do tronco).

Sem perder o contato das costas com
0 encosto da cadeira e pés com o solo, o
participante arremessou o peso com as duas
maos, realizando extensdo dos cotovelos. O
angulo de arremesso foi estabelecido com uso
de goniémetro (Universla, CARCI®, Brazil)
posicionado com o centro no ponto médio do
ombro, de modo que a lateral do tronco e o
braco formassem um angulo de 45°.

Além disso, para orientar 0 arremesso
no angulo determinado, foi colocado a frente
do participante, posicionado latero-
lateralmente, um bastdo a uma distancia
equivalente ao comprimento dos seus bracos.
Foi utilizado o implemento de 4 kg para o
arremesso.

Essa forma de arremesso foi escolhida
a fim de minimizar a participacdo dos
membros inferiores na realizagdo do
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arremesso. Além disso, essa técnica de
arremesso consiste em uma técnica de facil
assimilacdo e aprendizagem para sujeitos
iniciantes (Jayaraman, 2015).

Medidas antropométricas

A massa corporal e a estatura foram
medidas usando balanca acoplada a um
estadidmetro (Welmy®, Brasil). Em ambas as
medidas os voluntarios estavam descalcos,
usando short e camisa de manga curta.

Desempenho no arremesso do peso

O desempenho no arremesso do peso
foi medido pelo uso de uma fita milimétrica,
com uma de suas extremidades posicionada
em um ponto no solo logo abaixo do
participante e a outra posicionada na marca
mais proxima a este ponto feita pelo contato
do peso com a areia. O arremesso com a
maior distancia foi considerado para realizacao
da analise estatistica.

Andlise estatistica

Os dados foram apresentados como
média e desvio padrdo (DP). A normalidade
dos dados foi garantida apos a realizagdo do
teste de Shapiro-Wilk. ANOVA one way foi
utilizado para comparar a distancia do melhor
arremesso entre as situacoes.

O nivel de significancia adotado foi de
5%. O tamanho do efeito d de Cohen foi
calculado a partir da diferenca entre as médias
das situagcfes (CON vs. FB e CON vs. SCM) e
dividido pelo desvio padrdo agrupado para
examinar a magnitude do efeito da atividade
condicionante (Cohen, 1988).

Os valores d obtidos foram utilizados
para definir os tamanhos de efeito como trivial
(d< 0,2), pequeno (0,2< d< 0,5), médio (0,5< d
<0,8) e grande (d> 0,8) (Cohen, 1988). Além
disso, a resposta individual dos voluntérios a
intervencao foi avaliada por meio do erro tipico
(Healy e Comyns, 2017).

De acordo com esses autores foram
calculados a média e DP do desempenho de
cada participante levando-se em consideracao
0s seis arremessos da situacao controle.

O efeito positivo da AC foi considerado
guando o desempenho do voluntério era 1,5 x
DP maior que a média.

Quando o desempenho do sujeito era
1,5 x DP menor que a média, o efeito da AC
foi considerado negativo. Por fim, se o

desempenho nos arremessos estivessem
entre + 1,5 x DP da média, ele foi considerado
nao responsivo a AC.

RESULTADOS

A figura 1 mostra o resultado da
distdncia do melhor arremesso entre as
situacdes experimentais. A ANOVA one way
ndo indicou diferenca entre as situacdes
controle (3,59 + 0,37 m), flexdo de braco (3,77
+ 0,66 m) e salto vertical (3,63 + 0,43 m). O
tamanho do efeito para as condicbes FB e
SCM foram 0,35 e 0,10, respectivamente.

mmm Controle

4 l . Salto

—= Flexio de braco

Ll
1

%]
1

Distancia (m)

]

Figura 1 - Média e desvio padrdo da distancia do arremesso
entre as situacdes. ANOVA one way. F=1,13; p=0,3.

Tabela 1 - Respostas individuais aos
protocolos de atividade condicionantes.

Flex&o
de braco Salto
V1 + +
V2
V3
V4
V5
V6 -
V7 -
V8
V9
10
V11l
V12
V13 Soma
Total positivo 07 05 12
Total negativo 04 06 10
Total neutro 02 02 04

Voluntarios

+ 4+ 4+
N 0+ 4

+ o+ 0
+ +

A andlise individual por meio do erro
tipico indicou prevaléncia da FB sobre a
distancia do AP. Como pode ser visto na
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tabela 1, houve sete respostas positivas para
FB e cinco para SCM. No geral, a maior parte
dos participantes responderam positivamente
as ACs.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi
comparar os efeitos de ACs de grupos
musculares diferentes dos utilizados na
atividade principal e assim inferir o papel dos
mecanismos centrais e locais na PPA.

Avaliar o efeito de ACs é uma
preocupacdo de cientistas, preparadores
fisicos e técnicos, ja que elas sdo amplamente
realizadas antes de diversos tipos de
atividades principais, desde atividades de lazer
ao alto rendimento. As ACs também sao
realizadas por sujeitos de diversos niveis de
treinamento, desde sedentarios a atletas.
Sendo assim, € importante no contexto
esportivo entender as consequéncias destas
atividades.

Portanto, o presente estudo objetivou
avaliar o efeito de AC realizadas com
seguimentos corporais diferentes sobre o
desempenho do arremesso do peso e assim,
inferir o papel dos mecanismos centrais e
locais do desencadeamento da PPA.

A andlise de grupo néo indicou efeito
sobre o desempenho do AP apés a realizagdo
de duas AC.

Além disso, a andlise por meio do
teste de Cohen indicou tamanho do efeito
pequeno para ambas as AC. Entretanto,
avaliacdo por meio do erro tipico mostrou que
em 46% das situacbes, 0s participantes
responderam positivamente a AC. Esse
resultado pode ser atribuido aos mecanismos
de PPA (Seitz e Haff, 2015; Russell e
Stull,1984).

De acordo com a literatura, a forca
muscular pode ser potencializada ap6s a
realizacdo de uma contracdo voluntaria
méxima (MaclIntosh, Robillard e Tomaras,
2012).

Estudos recentes relatam que
contragfes voluntérias méximas dos membros
inferiores podem induzir a melhora da forca
explosiva e poténcia de saltos e sprints.

Além disso, a melhora no desempenho
no arremesso e langamentos também foram
encontrados apos AC de membros inferiores.

Terzis e colaboradores (2012)
encontraram melhora no desempenho do
arremesso um min apoés trés saltos com contra
movimento em arremessadores experientes

(sem AC= 1545+ 236 m, com AC=
15.85+2.41 m; p= 0.0003).

Karampatsos e colaboradores (2013)
encontraram maior distancia no langamento do
martelo um min apds trés saltos com contra
movimento (Pré= 62.92+4.43 m vs. PO0s
64.4245.13 m; p= 0.047) e 1 min apds sprint
de 20 m (Pré= 64.87+3.90 m vs. Pds=
65.30+4.02 m, p= 0.013) em lancadores
experientes do sexo masculino.

Ja com a AC de membros superiores,
Borba e colaboradores (2018) encontraram
maior distdncia no arremesso do peso sete
minutos apds 5RM no supino reto (8.2 + 1.2 m
vs. 7.8 £ 0.8 m; p= 0.009) em arremessadores
inexperientes do sexo masculino. Evetovich,
Conley e McCawley (2015) encontraram
aumento na distancia do arremesso (sem AC=
11.7741.81; com AC= 11.91£1.81 m; p < 0.05)
em atletas universitarios de ambos os sexos 5
min apods trés repeticdbes maximas no supino
reto com barra.

De forma similar, os resultados do
presente estudo sugerem que acles
musculares maximas dos membros superiores
levam a melhora aguda do arremesso do peso
em sujeitos inexperientes.

Diferentemente dos estudos citados, a
analise de grupo do presente estudo nao
apresentou diferencas significativas entre as
intervencbes e um efeito biolégico pequeno
das AC.

Deve-se notar que a maior parte dos
estudos foram realizados com individuos
treinados. Alguns estudos indicam maior
manifestagdo da PPA em individuos treinados,
devido provavelmente a sua melhor
capacidade de recrutar unidades motoras do
tipo IlIx, que sdo as mais afetadas pelos
mecanismos de PPA (Zhi e colaboradores,
2005).

Isso porque esse tipo de unidade
motora tem maior capacidade de fosforilagao
das cadeias leves de miosina frente a uma
atividade  condicionante  (Kristiansen e
colaboradores, 2016).

Entretanto, a PPA também pode
ocorrer em individuos iniciantes  ou
destreinados, como reportado por Borba e
colaboradores (2018) e por Seitz e Half (2015),
na qual em sua meta-andlise reportou um
efeito moderado da AC na forga muscular em
sujeitos experientes e pequeno em sujeitos
ndo treinado. O resultado do presente estudo
esta de acordo com Seitz e Half (2015), j& que
a AC apresentou um efeito pequeno (0,2< d<
0,5) no desempenho do arremesso de peso.
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O presente estudo procurou comparar
os efeitos de AC de membros diferentes ao da
atividade principal, arremesso do peso, a fim
de entender a participacdo dos mecanismos
centrais e locais no desencadeamento da
PPA. A flexdo de bracos é um exercicio que
envolve articulacdes, movimentos e
musculaturas envolvidas no arremesso do
peso. Durante este exercicio sdo realizados
movimentos de aducgdo horizontal e extenséo
do cotovelo, sendo necessario a ativacdo dos
musculos peitoral maior, deltoide e triceps
braquial (Cogley e colaboradores, 2005).

Durante a fase final do arremesso do
peso, o atleta também realiza movimentos
semelhantes, no qual o peso é vigorosamente
empurrado para cima e para frente com os
movimentos de aducdo horizontal e extenséo
do cotovelo (Hermannn, 1962).

Portanto, o exercicio FB parece ser
adequado para ativar os mecanismos locais de
PPA e melhorar o desempenho do arremesso
do peso.

Os mecanismos locais de PPA e
consequentemente a melhora aguda do
desempenho, é atribuido ao aumento da
fosforilacdo das cadeias leves de miosina
desencadeada por acdo muscular intensa.
Esse mecanismo envolve o aumento da
sensibilidade do complexo de troponia/actina/
miosina pelo Ca? durante a contracdo
muscular seguinte (Gullich e Schmidtbleicher,
1996).

Por outro lado, a PPA também envolve
mecanismos centrais de controle da contragcéo
muscular. Alteragbes na capacidade de
conducdo, estimulacdo e recrutamento das
fiboras musculares, como a melhora na
velocidade de conducdo do impulso nervoso
na fibra muscular e aumento no nimero de
unidades motoras recrutadas, especialmente
as do tipo IIx sdo responsaveis pelo
aparecimento da PPA (Hodgson, Docherty e
Zehr, 2008; Rodriguez-Falces e
colaboradores, 2015). Esses mecanismos
sugerem uma melhora dos centros cerebrais
superiores no controle do movimento.

A ANOVA nado indicou diferenca
estatistica entre as situacdes controle, SCM e
FB. Por outro lado, houve maior efeito da
situacdo FB e frequéncia de participantes com
resposta positiva a AC comparado a situagao
SCM. Assim, os resultados do presente estudo
permanecem incertos quanto a existéncia de
predominancia dos mecanismos centrais e
locais no desencadeamento da PPA.

Como demonstrado, ambas as AC
causaram efeito nulo ou negativo em alguns
individuos, ja que seu desempenho nao foi
afetado ou diminuiu apés a realizacéo da AC.
Até o momento, ndo se sabe ao certo o motivo
pelo qual alguns individuos ndo sao
beneficiados pelas AC.

Algumas hipéteses podem emergir a
partir dos achados do presente estudo. Uma
delas é que a realizagdo de uma AC pode
resultar em fadiga.

De acordo com Rassier e Macintosh
(2000) o que ira determinar o desempenho na
atividade principal é o balanco entre os
mecanismos da PPA e os de fadiga. Se
houver um desequilibrio a favor da fadiga, o
desempenho sera prejudicado.

Por outro lado, se o desequilibrio for a
favor dos mecanismos da PPA, o desempenho
irA aumentar. Levando em consideracdo que a
amostra do presente estudo foi composta por
individuos inexperientes no arremesso do
peso, com diferentes niveis de
condicionamento fisico e que a AC e pausa
antes da atividade principal foram iguais para
todos os sujeitos, é possivel que a fadiga
tenha sobreposto os mecanismo da PPA na
situacdo onde o participante ndo apresentou
resposta positiva a AC.

Outro fator que pode explicar as
respostas individuais a AC é a predominancia
do tipo de unidade motora. Estudos anteriores
mostraram maior potencializacdo em sujeitos
com maior porcentagem de fibras do tipo I,
sugerindo que esse tipo de unidade motora é
mais susceptivel a PPA (Gourgoulis e
colaboradores, 2003).

No presente estudo, a analise
individual dos participantes mostrou que em
46% das situacbes o0s  participantes
responderam positivamente a interveng&o com
ACs (Tabela 1).

No meio esportivo é importante este
tipo de analise individual, j& que alguns atletas
podem ou ndo responder a intervencdo. Ao
assumir que esse resultado se aplica ao
grupo, corre-se 0 risco de interpretacbes
equivocadas sobre a eficicia individual das
ACs.

Se em uma equipe de 10 atletas onde
os dois melhores competidores apresentam
respostas negativas a AC proposta e o
treinador assume que para o grupo a AC é
benéfica, esta decisdo podera prejudicar seus
melhores atletas e vice versa. Assim, as
respostas individuais a AC sugere que
treinadores e preparadores fisicos devam ter
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cautela na prescricdo de AC com o objetivo de
maximizar o desempenho na atividade
principal. Além disso, a prescri¢cdo de AC deve
ocorrer de forma individualizada.

Em adi¢cdo, o presente estudo néo
esta livre de limitagBes. Nao foi avaliado os
mecanismos associados a PPA, o que dificulta
o aprofundamento no entendimento dos
resultados.

Assim, sugere-se que pesquisas
futuras investiguem como se compartam as
variaveis fisiolégicas com AC com membros
que sdo  utilizados  diretamente  ou
indiretamente na realizacdo da atividade
principal.

Por fim, os resultados do presente
estudo ndo indicaram prevaléncia de
diferentes AC realizadas com membros
inferiores ou superiores no desempenho do
arremesso do peso.

Neste sentido, parece ndo haver
diferenca nos efeitos centrais ou locais de PPA
sobre o desempenho da presente atividade
principal.
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