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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito de diferentes tempos de aquecimento na poténcia dos inferiores de
jovens universitarios ativos. Participaram desse estudo 7 universitarios do sexo masculino, saudaveis, praticantes de
musculagdo com idade de 23,3+2,1 anos, altura de 176,3+7,5 cm e massa corporal de 74,948,6 kg. Os voluntarios foram
avaliados no salto vertical antes e ap6s 5 e 20 minutos de aquecimento O aquecimento dos voluntarios foi realizado em
um ciclo ergdmetro CEFISE (Biotec 2100), na velocidade de 20km/h com carga de 1kp. Foram realizados 3 saltos
verticais (Jump System Pro CEFISE), nos momentos: antes e ap6s 5 e 20 minutos de aquecimento. Considerou-se o
melhor valor de cada momento para comparacdo do desempenho. A temperatura corporal foi mensurada através de um
termdmetro digital (Domotherm Inconterm), nestes mesmos momentos. Para anélise dos dados fez-se uso do teste de
Shapiro-Wilk e da ANOVA two-way. Nos resultados observou-se um aumento significativo no desempenho do salto
vertical do aquecimento entre os tempos de 5 para 20 minutos, 40,6+6,2 para 42,1+6,3cm, respectivamente. No entanto,
ndo obteve-se um aumento significativo na temperatura corporal. Conclui-se que, apesar do desempenho no salto
vertical ter aumentado significativamente ap6s o aquecimento de 20 minutos em relagdo ao de 5 minutos, ndo pode-se
afirmar que este aumento ocorreu devido a influéncia da temperatura corporal, pois, esta ndo sofreu alteracGes
significativas nos diferentes tempos utilizados neste estudo para o aguecimento.
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INTRODUCAO

O termo aquecimento no desporto é definido como um periodo de exercicio preparatorio
para intensificar a posterior competi¢cdo ou o desempenho de treino (HEDRICK, 1992).

Observa-se que é comum atletas em diferentes modalidades esportivas, profissional ou
amadores, realizarem um aquecimento antes da pratica de uma atividade fisica, podendo ser essa
atividade prévia, baseada em tradicbes da modalidade, ou em conceitos teoricos cientificos.
Acredita-se que a resposta desse aquecimento pode de alguma forma ajudar na performance do
atleta (BROOKS, 1987).

Segundo Safran (1988), respostas fisiolégicas na qual eleva a temperatura dos tecidos,
decorrem: do atrito dos filamentos pela contracdo muscular, aumento da atividade das vias
metabolicas e a vasodilatacao.

Shellock (1985), cita que as técnicas de aquecimento podem ser executadas de duas formas:
passiva (entrar em uma banheira quente), ou ativa (exercicio de baixa intensidade aerdbias, seguido
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de alongamento e exercicios especificos do desporto).

Tradicionalmente este aguecimento se caracteriza por um breve periodo de tempo. No
entanto, ndo é comum observar desportistas relacionarem o tempo de aquecimento com a
temperatura corporal e performance.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi verificar o efeito de diferentes tempos de
aquecimento na poténcia dos membros inferiores de jovens universitarios ativos.

MATERIAL E METODOS

Participaram do presente estudo 7 homens saudaveis, praticantes de muscula¢do por no
minimo 6 meses, com idade média de 23+2,1 anos, massa corporal 74,0+8,6 Kg e estatura
176,3+7,5 cm. A composicdo corporal dos voluntarios foi mensurada através da balanca Inbody
720.

A fim de analisar a influéncia de dois tempos diferentes de aquecimento no desempenho do
salto vertical, este estudo realizou um experimento com dois protocolos: protocolo 5 min. (P5) e
protocolo 20 mim. (P20), respectivamente. O protocolo a ser testado foi sorteado anteriormente e
foi dado pelo menos 24 horas de intervalos para a aplica¢do do outro protocolo.

Anteriormente a realizacdo do aquecimento de ambos os protocolos, 0s voluntarios
permaneceram sentados por 5 minutos e na sequencia avaliou-se a temperatura corporal. Em
seguida foram realizados os saltos verticais e subsequentemente os protocolos de aquecimento (P5 e
P20). Para finalizar realizou-se 3 minutos de pausa passiva e repetiu-se a mensuracdo da
temperatura e do desempenho através dos saltos verticais.

O aquecimento dos voluntérios foi realizado em um ciclo ergdmetro CEFISE (Biotec 2100),
na velocidade de 20km/h com carga de 1kp. Foram realizados 3 saltos verticais (Jump System Pro
CEFISE), e considerados o maior valor para comparacdo do desempenho antes e ap0s a aplicacao
dos protocolos P5 e P20. A temperatura corporal foi mensurada através de um termdémetro digital
(Domotherm Inconterm), nestes mesmos momentos. O termdmetro foi posicionado na parte
posterior da coxa direita atras do joelho e o voluntario manteria a sua perna flexionada até que um
sinal sonoro fosse emitido.

Analise estatistica: Para analise dos dados fez-se uso do teste de Shapiro-Wilk e da
ANOVA two-way.

RESULTADOS E DISCUSSOES
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Apos anaélise dos resultados foi encontrado um aumento significativo no desempenho do

salto vertical no protocolo de 20 minutos em relacdo ao de 5 e 0 minutos (p>0,05). Veja a figura 1.
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Figura 1: comportamento do salto vertical ap6s 20 minutos de aquecimento em relagdo ao de 5 minutos.
* Aumento significativo no desempenho do salto vertical do momento Omin. em relagdo ao 20min. (P <0,05).
+ Aumento significativo no desempenho do salto vertical do protocolo 5min. em relacdo ao 20min. (P <0,05).

No trabalho observamos que houve um aumento significativo apdés 20 minutos de
aquecimento. Corroborando com o presente estudo, Cilli (2014), na sua pesquisa, obteve aumentos
significativos no salto vertical apos aquecimento dindmico especifico com atletas de voleibol e
basquetebol. Seu protocolo consistia em 7 exercicios entre salto e deslocamento, os individuos
foram acoplados a um cabo através do aparelho crossover, onde a carga usada em cada coleta era de
2%, 4%, 6%, 8% e 10% em relacdo ao peso corporal, no qual tinham em média de 1min a 1,5min
cada um, totalizando 8,5min de duracdo por cada sessdo. Foram 5 sessGes com intervalo de 48h
cada. Os Saltos verticais foram coletados antes e depois das sessdes. Tendo um resultado
significativo de 6-10% do peso corporal em relacéo ao salto vertical.

Apesar do desempenho no salto vertical ter aumentado ap6s o aquecimento de 20 minutos
em relacdo ao de 5 minutos, ndo se pode afirmar que este aumento ocorreu devido a influéncia da
temperatura corporal, pois, esta ndo sofreu alteragdes significativas nos diferentes tempos utilizados
neste estudo para o aguecimento. Como mostra a figura 2.
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Figura 2: Comportamento da temperatura corporal apos 5 e 20 minutos de aquecimento
Segundo os atores Courtney et at. (2015), um desempenho 6timo, acontece devido a um

aquecimento que provogque aumento nas temperaturas musculares, aumento do metabolismo
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anaerobico, cinética de absorcdo de oxigénio elevada e potencializagdo pos-ativagdo. Os autores
Henrique et al. (2014), apoiam a hipdtese de que o aquecimento melhora o desempenho, devido ao
aumento nas temperaturas musculares, aumento do fluxo sanguineo e entrega de oxigénio para
celulas musculares e maior eficiéncia das contragdes musculares. No entanto, como relatado
anteriormente no presente estudo, houve melhora da performance ap6s 20 minutos de
aquecimento, mas nao se obteve alteracdes significativas na temperatura corporal.

CONCLUSOES

Conclui-se que, apesar do desempenho no salto vertical ter aumentado apds o aquecimento
de 20 minutos em relacdo ao de 5 minutos, ndo se pode afirmar que este aumento ocorreu devido a
influéncia da temperatura corporal, pois, esta ndo sofreu alteracdes significativas nos diferentes

tempos utilizados neste estudo para o aquecimento.
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