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RESUMO
O objetivo do presente estudo foi verificar a influéncia da potencializacdo pés
ativacao (PPA) sobre a poténcia e capacidade anaerdbia, bem como, o efeito do
tempo apos a PPA sobre essas variaveis. Para isso foram voluntarios, 13 individuos
com experiéncia de pelo menos 6 meses em atividades resistidas que foram
submetidos aos seguintes procedimentos: a) antropometria; b) determinacdo de
1RM para o exercicio agachamento; c) determinacao da poténcia pico (PP), poténcia
média (PM) e indice de fadiga (IF), através do teste de RAST; d) realizacdo de
exercicio condicionante (90% de 1RM) seguido de intervalo de 5 e 10 minutos e
realizacdo do teste de RAST. Nao houve diferencas entre as situacdes controle,
momentos 5 e 10 minutos para a PP (636,6 £ 149,7; 628,5 + 143,5 e 675,7 + 185,1
watts, respectivamente), para o PM (500,0 £ 90,3, 501,3 + 113,5 e 528,9 + 115,8
watts, respectivamente) e IF (37,7 + 13,1; 355 * 104 e 38,3 = 9,9%
respectivamente). Diante dos resultados, verifica-se e conclui-se que o fenbmeno da
PPA ndo ocorreu nas variaveis relacionadas a poténcia e capacidade anaerobia,

determinadas no teste de RAST, mesmo em diferentes tempos de intervalo.

INTRODUCAO
A potencializacdo do musculo esquelético, comumente conhecida como
potencializacdo poés ativacdo (PPA) pode ser entendida como o aumento de
desempenho de forma aguda na tarefa de interesse, ocasionado por contracdes
musculares prévias (estimulo condicionante) com intensidades maximas ou

préximas da maxima (SALE, 2002).
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O intervalo entre o estimulo condicionante e o exercicio de interesse para
promover a potencializacdo tem sido geralmente em torno de 3 a 5 minutos. No
entanto, Chiu et al. (2003) demonstraram que a potencializagdo pode perdurar por
pelo menos 18 minutos. Além disso, verifica-se que a maioria dos estudos
relacionados a PPA utilizam como tarefas de interesse aquelas em que h4 uma alta
participagcdo dos componentes de forca e poténcia como saltos, tarefas com
mobilizacdo de altas cargas externas, torque em aparelho isocinético, variaveis que
podem ser medidas em plataformas de forca, velocidade de deslocamento, entre
outros. A maioria destes utilizam pausas entre a atividade condicionante e a tarefa
de interesse de no maximo 5 minutos (BACKER, 2003; RAHIMI, 2007).

Dessa forma, haja vista o pequeno numero de trabalhos relacionados a PPA
sobre a poténcia e capacidade anaerébia e o tempo de pausa entre o estimulo
condicionante e essas variaveis, 0 presente estudo teve como objetivo verificar a
influéncia da PPA sobre a poténcia e capacidade anaerdbia, bem como, verificar o
efeito do tempo apds a potencializacdo sobre as duas variaveis citadas

anteriormente.

MATERIAL E METODO

A amostra experimental foi composta por 13 individuos do género masculino,
saudaveis (24,2 + 5,2 anos, 73,4 = 8,6 kg, 175,3%+ 6,2 cm, 14,9 + 5,9 % de gordura,
146,4 £ 29 kg em 1RM), e praticantes de atividades resistidas a pelo menos 6 meses
antes do inicio da presente investigacdo. Estes foram previamente informados sobre
todos os procedimentos e possiveis riscos relacionados ao estudo, assinando um
termo de consentimento livre e esclarecido. Todos os procedimentos foram
previamente encaminhados e aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa
Institucional.

Todo o procedimento experimental foi realizado em 6 visitas, distribuidas ao
longo de 4 semanas nas dependéncias do curso de Educacdo Fisica do
UNISALESIANO (Campus Lins/SP). Estas tiveram as seguintes caracteristicas:

12 Visita: avaliagdo antropométrica que consistiu na determinacdo da massa
corporal total (MCT), estatura (H); percentual de gordura (%G) através do método
duplamente indireto de dobras cutaneas, proposto por Guedes; Guedes (2006) e

familiarizacdo do exercicio agachamento em aparelho com barra guiada;



22 Visita: determinagcdo da forga dindmica méxima atraves do teste de uma
repeticdo maxima (1RM) para o exercicio agachamento em aparelho com barra
guiada. Esta caracterizou-se pela realizacdo de 5 minutos de aquecimento geral em
esteira rolante em uma intensidade auto ajustada, seguida de um aquecimento
especifico para o exercicio agachamento (uma série de 5 repeticbes a
aproximadamente 50% de 1RM com pausa de 2 minutos, seguida de uma série de 3
repeticdbes com intensidade aproximada de 70% de 1RM com 3 minutos de
intervalo). ApOs este periodo de aquecimento iniciou-se o teste de 1RM que
consistiu da execucdo de no maximo 5 tentativas de uma repeticdo entremeadas por
um periodo de recuperacdo de 3 a 5 minutos. A carga maxima ou 1RM foi
determinada através da incapacidade do voluntario em realizar mais do que um
movimento completo para o exercicio sugerido.
32 Visita: confirmacdo do resultado de 1RM ou readequacdo da carga, realizado
através dos mesmos procedimentos da 22 visita;
42 Visita: os voluntarios foram submetidos ao Running Anaerobic Sprint test (RAST)
gue consiste na realizacdo de 6 corridas de 35 metros em velocidade maxima com
intervalo de 10 segundos entre os estimulos, para determinacdo da poténcia pico
(PP), poténcia media (PM) e indice de fadiga (IF).
52 e 62 Visitas: nas Uultimas duas visitas os voluntarios foram submetidos a
realizacdo de um exercicio condicionante, seguido de um intervalo (5 ou 10 minutos)
determinado de forma randémica e a realizacdo do RAST. O exercicio condicionante
consistiu na realizacdo de aquecimentos geral (esteira rolante) e especifico
(agachamento em aparelho com barra guiada) semelhantes aos executados na 22 e
32 visitas. Apds 3 minutos de intervalo, foram submetidos ao exercicio condicionante
(PPA) que consistiu na realizacao de 5 séries de uma repeticdo a 90% de 1RM com
pausa de 2 minutos.

Com o objetivo de evitar os efeitos deletérios de um teste sobre o outro,

utilizou-se um periodo de intervalo de 2 a 7 dias entre uma visita e outra.

Analise estatistica:
Todos os dados estdo expressos em valores médios e desvio padrao (média + DP).
Estes, a principio foram analisados com relacdo a sua normalidade de distribuicdo através

do teste Shapiro-Wilk. Através da confirmacdo de normalidade, adotou-se uma analise de



variancia (ANOVA One Way) com teste de Post Hoc de Tukey. Adotou-se um nivel de

significancia de p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Na Tabela 1, sdo apresentados os resultados de PP, PM e IF em diferentes
tempos de intervalo entre a atividade condicionante (90% de 1RM no exercicio
agachamento) e a atividade de interesse (Teste de RAST). Onde, pode-se verificar a

nao existéncia de diferencas significantes nas variaveis supracitadas.

Tabela 1: Valores em média e desvio padrdo da poténcia pico (PP), poténcia média
(PM) e indice de fadiga (IF) determinados no RAST teste nas situa¢des controle, 5 e

10 minutos.
Controle 5Min 10Min
PP (Watts) 636,6 + 149,7 628,5 + 143,5 675,7 £ 185,1
PM (Watts) 500,0 + 90,3 501,3+ 1135 528,9 +115,8
iF (%) 37,7+13,1 355+10,4 38,3+9,9
p<0,05

De acordo com Chiu et al. (2003), o exercicio utilizado para gerar a PPA,
dependendo de varios fatores como: a) nivel de forca; b) tipo de exercicio; c) tipo de
fibra muscular; d) tempo de pausa entre o exercicio condicionante e o de interesse;
e) exercicio de interesse, entre outros fatores, pode gerar um efeito condicionante ou
fatigante. Quanto maior o nivel de forca inicial e a experiéncia em treinamento
resistido, menor a suscetibilidade a inibicbes neurais ocasionadas por exercicios
com cargas elevadas (CHIU et al., 2003; GOURGOULIS et al., 2003) e
consequentemente maior a chance de PPA.

Individuos mais treinados em exercicios resistidos, proporcionalmente
apresentam mais fibras musculares do tipo Il que, segundo Hamada et al. (2003)
aumenta a suscetibilidade a PPA. Além disso, Gourgoulis et al. (2003)
estabeleceram uma relacdo entre nivel de treinamento (forca) e a PPA. Quanto
maior a 1RM no exercicio agachamento, maior a chance de ocorréncia do fenbmeno
da PPA. Para isso os autores determinaram um limiar de desempenho e
consequente PPA. Onde, a 1RM no exercicio agachamento superior a 160kg, seria

um facilitador a ocorréncia da PPA.



Portanto, uma das possiveis explicacdes para a nao ocorréncia da PPA na
presente investigacdo se deve ao baixo nivel de condicionamento de for¢a (<160 kg)
qgue, de acordo com Gourgoulis et al. (2003), pode comprometer o acontecimento
desse fendmenao.

Outro fator que pode ter influenciado os resultados do presente estudo, foi 0
tempo de intervalo entre o exercicio condicionante e a atividade de interesse que
neste caso foi de 5 e 10 minutos. Segundo Jo et al. (2010) quanto menor o nivel de
forca para o exercicio agachamento, maior o tempo de intervalo para que a PPA
possa ocorrer.

Ao verificar os resultados da presente investigacdo, pode-se observar que,
embora os dados ndo apresentem diferencas significantes, as médias para PP, PM
e IF apds 10 minutos sdo numericamente superiores as situacdes controle e cinco
minutos. Além disso, embora n&o indicado diretamente nos resultados, o coeficiente
de variacdo das variaveis analisadas € bastante alto, que, com uma amostra
pequena pode levar ao erro estatistico do tipo 2, corroborando com Jo et al. (2010)
gue salientam que, quanto maior a heterogeneidade da amostra, menor a chance da
ocorréncia da potencializacéo.

CONCLUSAO
Diante dos fatos conclui-se que a PPA nao ocorreu nos indices relacionados
a poténcia a capacidade anaerébia, determinados no teste de RAST e além disso,

nao houve efeito do tempo de intervalo sobre este fenémeno.
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