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Resumo — O presente estudo teve por objetivo verificar a influéncia do exercicio preliminar misto, composto por: corrida aerébica,
flexibilidade e sprint de 30 metros, na manifestagdo da forca explosiva em adolescentes ativos na corrida de 100 metros rasos.
Participaram do estudo 13 voluntdrios do sexo masculino com idade entre 15 e 17 anos. Todos os voluntdrios foram submetidos
a corrida de 100 metros na maior velocidade, em duas situacdes: a) sem exercicio preliminar; e b) com exercicio preliminar. De
acordo com os resultados, houve diferenca significativa entre a temperatura antes do estimulo de 100 metros (p<0,05) com ou
sem exercicio preliminar. O tempo nos 100 metros, apds a utilizagéo do exercicio preliminar, néo foi significativamente diferente
(p>0,05) do tempo na corrida sem exercicio preliminar. O exercicio preliminar misto eleva a temperatura corporal, entretanto néo

resulta em melhora no tempo de corrida dos 100 metros rasos.

Palavras chaves: exercicio preliminar, exercicios de alongamento muscular, temperatura corporal.

Endereco para correspondéncia:

Rua Séo Felipe 32/202 — Sagrada Familia - Belo Horizonte/MG CEP: 31030-290

Data de Recebimento: Marco / 2007 Data de Aprovagéo: Abril / 2007

Copyright© 2007 por Colégio Brasileiro de Atividade Fisica Sadde e Esporte.

| Fit Perf J Rio de Janeiro |v. 6

n°3

167171 | Mai/Jun 2007 167

F&P 3.indd 167 @ 9/8/2007 12:59:30



1 EEEE

ABSTRACT

Effect of warm-up in performance of active adolescents in 100 meters
race

The objective of present study had verify the influence of mixed warm-up,
composed for aerobic run, stretching and 30 meters sprint, on explosive force
of active adolescents in 100 meters race. Participated in study 13 male volun-
teers with age between 15 and 17 years. All volunteers had been submitted
100 meters race on maximum speed, in two situations: a) without warm-up;
and b) with warm-up. In agreement with results there was significant differ-
ence among temperature before 100 meters race (p<0.05) with or without
warm-up. The time in 100 meters after warm-up was not significantly different
(p>0.05) of time without warm-up. The mixed warm-up exercise elevates body
temperature; however, it doesn’t result in improvement time’s race of 100 meters.

Keywords: warm-up, muscle stretching exercises, body temperature.

INTRODUCAO

Efecto del ejercicio preliminar en el desempefio de adolescentes activos
en carrera de 100 metros rasos

El presente estudio tuvo por objetivo verificar la influencia del ejercicio preliminar
mixto, compuesto por: carrera aerébica, flexibilidad y sprint de 30 metros, en
la manifestacién de la fuerza explosiva en adolescentes activos en carrera de
100 metros rasos. Parficiparon del estudio 13 voluntarios del sexo masculino
con edad entre 15 y 17 afios. Todos los voluntarios habian sido sometidos a
carrera de 100 metros en mayor velocidad, en dos situaciones: a) sin ejercicio
preliminar; y b) con ejercicio preliminar. De acuerdo con los resultados, hubo
diferencia significativa entre la temperatura antes del estimulo de 100 metros
(p<0,05) con o sin ejercicio preliminar. El tiempo en los 100 metros, tras la
utilizacién del ejercicio preliminar, no fue significativamente diferente (p>0,05)
del tiempo en carrera sin ejercicio preliminar. El ejercicio preliminar mixto eleva
la femperatura corporal, sin embargo no resulta en mejora en el tiempo de cor-
rida de los 100 metros rasos.

Palabras clave: ejercicio preliminar, ejercicios de estiramiento muscular,
temperatura corporal.

O exercicio preliminar, mais conhecido como “aquecimento”, tem
por objetivo preparar o competidor, tanto fisico quanto mental-
mente, levando seus mUsculos até o ponto onde o trabalho ocorre
com maior eficiéncia’. Além disso, o exercicio preliminar auxilia
na obtencdo do estado psiquico e fisico adequado ao exercicio
pela preparacéo cinética e coordenativa do sistema osteoarticular,
além de prevenir lesdes?. Para Maior & Ferreira®, o aquecimento
leva ao aumento da redistribuicdo do sangue e irrigacdo muscu-
lar, o que garante o suprimento de O, aos misculos.

Evidéncias demonstram que o aumento da temperatura cor-
poral, propiciado pelo exercicio preliminar, seja benéfico ao
desempenho*. Por outro lado, a temperatura corporal é um
dos mecanismos de fadiga conhecidos, podendo levar & menor
toleréncia ao esforco’.

Além da temperatura corporal, existem controvérsias sobre a
fadiga e a intensidade do exercicio preliminar. A fadiga muscular
é resultante de diversos fatores, cada um deles relacionado as
exigéncias especificas do exercicio que a produz’. Muitos atletas
ndo véo para as competicdes sem fazer o exercicio preliminar,
alegando com isto evitar lesdes e acreditando que seu desem-
penho melhore com a realizacdo do mesmo?.

De acordo com Dantas?, para desportos de desempenho répido,
como a corrida de 100 metros, o exercicio preliminar assume im-
portancia fundamental, havendo a necessidade de aquecimento
intenso, com o devido cuidado de nédo causar fadiga no atleta
ou depletar suas reservas energéticas antes da prova.

A execucdo de exercicios de flexibilidade como parte do exercicio
preliminar, antes do exercicio de forca, é controversa. Thompsen et
al.? observaram que o exercicio dindmico melhora a impulséo de
mulheres em relac@o ao alongamento estético. J& Stewart et al.’°
observaram que o exercicio de flexibilidade afeta a capacidade

168

F&P 3.indd 168

de desempenho em sprints de 40 metros. Segundo Sherllock &
Prentice!!, o exercicio de flexibilidade, associado ao exercicio
preliminar, pode reduzir as chances de lesdes articulares ou
musculares. Por outro lado, uma revisdo apresentada por Hart?
mostrou ndo existirem evidéncias que suportem a teoria de que
a flexibilidade possa evitar lesées.

De acordo com Simao et al.'?, as formas de exercicio preliminar,
em modalidades que exigem forca, ainda necessitam de maior
investigagdo cientifica, pois poucas s@o as investigacdes relativas
aos tipos de exercicios que devem ser incorporados antes do
treino, ou mesmo antes da realizacdo de testes que estimem a
forca. Além disso, quantidade de estudos que correlacionam
forca, exercicio preliminar e flexibilidade s@o limitados, gerando
indagagdes sobre a maneira como os individuos devem se pre-
parar para as sessdes de freinamento. Assim, este estudo teve
por objetivo verificar a influéncia do exercicio preliminar misto,
composto por corrida aerdbica, flexibilidade e sprint de 30 metros,
na manifestacdo da forca explosiva em adolescentes ativos na
corrida de 100 metros rasos.

MATERIAIS E METODOS

Cuidados Eticos

O anonimato foi preservado. A participacéo foi de cardter
voluntério. Todos foram informados previamente sobre os pro-
cedimentos empregados no estudo. Para a participagéo dos
voluntdrios, os respectivos responsdveis assinaram um Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido. Todos os cuidados foram
tomados para garantir a integridade dos voluntérios quanto &
participacdo no experimento.
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Amostra e protocolo

A amostra foi composta por 14 adolescentes do sexo masculi-
no, com idade entre 15 e 17 anos. Todos os voluntérios foram
submetidos a uma corrida de 100 metros, na maior velocidade
possivel, em duas situacées: a) sem exercicio preliminar; e b)
com exercicio preliminar.

Procedimentos técnicos

Para a realizagdo dos estimulos de 100 metros adotou-se alguns
procedimentos. Trés avaliadores foram responsdveis pela medida:
um deles, como juiz na linha de safda; um cronometrista; e um
anotador. A corrida foi realizada em dias alternados, em pista de
atletismo oficial. O tempo da corrida foi registrado por cronome-
tragem manual, acionado apés o disparo de revélver pelo juiz de
partida. O crondmetro era travado apds o atleta ter ultrapassando
a linha de chegada. Os avaliadores foram os mesmos em todos
os testes, reduzindo assim, o erro de medida.

O exercicio preliminar foi composto por 6 voltas em ritmo leve
na pista de atletismo, totalizando assim 2.400 metros. Em se-
guida, foram realizados 9 exercicios de flexibilidade. Em cada
exercicio, os voluntérios permaneceram na maior amplitude de
movimento, durante 30 ou 40 segundos (Figura 1). Logo apés,
foram realizados exercicios preparatérios especificos da prova
de 100 metros. Cada um foi realizado ao longo de 30 metros,
por 3 vezes (Figura 2). Os exercicios preliminares especificos sdo
descritos a seguir:

Skipping: exercicios executados elevando-se, alternadamente,
os joelhos, até a coxa formar um é&ngulo de 90 graus com o
tronco. Os bracos, flexionados a 90 graus, devem imitar o mo-
vimento da corrida em perfeita coordenacéo com os joelhos. A
posicdo do tronco deve ser perpendicular ao solo ou com leve
inclinacdo para frente.

Figura 1 - Exercicios preliminares de flexibilidade
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Anfersen: exercicio executado aproximando-se o calcanhar
da musculatura posterior da coxa em movimentos rdpidos,
coordenados com os bragos. O corpo se desloca para frente
numa progressdo lenta. Deve-se procurar uma freqiéncia alta
nos movimentos.

Dribbling: movimentacdo com os pés, procurando a maxima
extensdo dos mesmos, tocando o chdo com a ponta dos pés,
baixando em seguida o calcanhar. Progredir para frente, com
movimentos de curtissima amplitude e freqiiéncia tao alta quanto
seja possivel, sem prejudicar a correcdo do movimento.

Corridas de coordenacéo: corridas em esforco subméximo,
com o objetivo de executar os movimentos dentro de principios
biomecénicos ideais, mantendo a descontracéo diferencial.

Corridas em aceleracdo continua: corridas iniciadas em
ritmo lento, aumentando-se progressivamente, até uma intensi-
dade méxima ou submdxima.

AFigura 1 apresenta os exercicios de flexibilidade utilizados como
exercicios preliminares & prova de 100 metros.

A Figura 2 apresenta os exercicios preliminares especificos para
a prova dos 100 metros.

Quando o feste foi realizado sem o exercicio preliminar, a tempe-
ratura corporal foi mensurada uma Gnica vez antes do sprint de
100 metros (termdmetro digital auricular, MedHealth®). No teste
com exercicio preliminar a temperatura corporal foi mensurada
antes e apds o exercicio preliminar.

Figura 2 - Exercicios especificos para a prova de 100 metros
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Tabela 1 - Indicadores de normalidade para as varidveis coletadas na amostra avaliada

Tempo nos 100 metros

com exerc. sem exerc.

antes do exerc.

Temperatura corporal

depois do exerc. sem exerc.

norm 0,922 0,945

0,875

0,841 0,932

norm. = normalidade, exerc. = exercicio preliminar.

Tabela 2 - Desempenho dos voluntdrios na corrida de 100 metros

Desempenho nos 100 metros (segundos)

n Idade (anos)

Sem exercicio preliminar

Com exercicio preliminar

14 15,61 £ 0,76

13,72 £ 0,62

13,59 = 0,67

Tabela 3 - Temperatura corporal antes do exercicio preliminar e da prova de 100 metros

Temperatura corporal antes dos 100 metros

Sem exercicio preliminar

Antes do exercicio preliminar

Depois do exercicio preliminar

36,4 0,6

36,8 0,5

37,8 = 0,4*

* = diferencga significativa para p < 0,05.

Anadlise Estatistica

Inicialmente utilizou-se a estatistica descritiva para caracterizar
a amostra. Em seguida, realizou-se o teste de Kolmogorov-Smir-
nov para verificar a normalidade das varidveis. Posteriormente,
realizou-se o teste t de Student para amostras independentes,
a fim de verificar diferencas significativas entre o tempo obtido
pelos voluntdrios com ou sem exercicio prévio, e para a tempe-
ratura corporal inicial dos voluntérios antes do estimulo. O teste
t pareado foi utilizado para comparar a temperatura corporal
entre o inicio e fim do exercicio prévio. O nivel de significancia
adotado foi 5%. Para os cdlculos foi utilizado o software SPSS

versdo 12.0.

RESULTADOS

Os resultados para andlise do teste de normalidade séo apre-

sentados na Tabela 1.

O teste de Kolmogorov-Smirnov é recomendado para verificar
normalidade em amostras pequenas'®. De acordo com a Tabela
2,todas as varidveis apresentaram normalidade aceitavel. Desta
forma, a diferenca entre médias poderia ser realizada por um
teste paramétrico (teste 1). Os resultados da prova de 100 metros

sdo apresentados na Tabela 2.

O tempo na corrida de 100 metros, apés a utilizacdo do exercicio
preliminar, ndo foi significativamente diferente (p>0,05) do tempo
sem exercicio preliminar. A temperatura corporal dos voluntdrios

é apresentada na Tabela 3.
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Em relacéo & temperatura antes do estimulo de 100 metros
(p<0,05), houve diferenca significativa entre as duas situacoes
com e sem exercicio preliminar.

DISCUSSAO

Nota-se a caréncia de trabalhos desta natureza, produzidos no
Brasil. Estudos realizados em corredores brasileiros, durante o
perfodo de formacéo, poderiam auxiliar os treinadores no plane-
jamento de suas atividades. Este é o primeiro estudo a observar
o efeito do exercicio preliminar misto sobre o desempenho de
adolescentes na prova dos 100 metros rasos. O principal achado
deste estudo indica que o exercicio de flexibilidade estdtica reduz
os efeitos benéficos advindos da elevacao da temperatura obtida
pelo exercicio preliminar aerébico.

Existe uma grande e polémica discuss@o em relag@o ao efeito do
exercicio preliminar sobre o desempenho em provas explosivas.
Cientificamente, ndo hd nada conclusivo que o elimine. Muitos
atletas o consideram importante, talvez pela crenca de que o
“aquecimento” antes da competicdo ird levd-lo a melhorar o
seu desempenho'4.

No estudo atual foi estabelecido um protocolo de exercicio
preliminar. Entretanto, alguns autores se divergem sobre a
uniformizacdo do “aquecimento” para todos os atletas de uma
mesma equipe. Segundo Weineck's, o exercicio preliminar assume
caracteristica individual, pois cada pessoa tem sua forma prépria
de se preparar para a atfividade. Neste sentido, Mandengue et
al.' observaram que atletas sGo capazes de elaborar seu préprio
exercicio preliminar. Possivelmente, este protocolo Unico para
todos tenha desrespeitado a individualidade relacionada ao
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exercicio preliminar. Ndo permitindo assim, que os voluntdrios se

preparassem adequadamente para o sprint de 100 metros.

Um dos objetivos do exercicio preliminar é elevar a temperatura
corporal. Segundo Reilly et al.'’, os processos metabdlicos na
célula realizam-se com maior velocidade quando a temperatura
corporal estd mais elevada durante o exercicio. A elevacédo da
temperatura corporal aumenta o fluxo sanguineo periférico, pre-
parando o corpo para o exercicio. Por outro lado, a temperatura
corporal excessiva causa fadiga precoce®. No estudo atual, a
elevagdo da temperatura pelo exercicio preliminar ndo contri-
buiu para o melhor desempenho dos individuos. Possivelmente,
o trabalho de flexibilidade tenha anulado o efeito fisiolégico
positivo adquirido pela elevacdo da temperatura. Nelson et
al.'® observaram que exercicios de flexibilidade para as pernas
afetam significativamente o desempenho de atletas em sprints
de 20 metros.

Estudos sobre o exercicio preliminar que compararam a flexibili-
dade passiva com o exercicio dinémico verificaram efeito positivo
do exercicio dindmico e negativo da flexibilidade'#. Faigenbaum
et al.® verificaram que a flexibilidade estética afeta o desempenho
de criancas em uma bateria de testes subseqientes. A influéncia
negativa do exercicio de flexibilidade estdtico na forca explosiva
estd bem documentada''82'. A flexibilidade afeta as estruturas do
tend@o, gerando atraso na velocidade de contrac@o?? e reduzindo
a rigidez muscular'?. De acordo com Nelson et al.'8, a reducéo da
forca pela flexibilidade estética é explicada pela menor conducéo
nervosa nos musculos em atividade.

Vale ressaltar que os estudos citados acima utilizaram estimulos
de caracteristica concéntrica apés a flexibilidade estética. No
entanto, a prova de 100 metros rasos é um tipo de exercicio onde
o esforco predominante é caracterizado por transicées rdpidas
de contracdes excéntricas e concéntricas'*. Assim como o estudo
atual, Young & Elliot*® avaliaram o efeito negativo do exercicio
preliminar de flexibilidade estatica no desempenho do estimulo
excéntrico. De acordo com estes autores, a flexibilidade estdtica
afeta o sistema musculo-articular (SMA), reduzindo o retorno
eldstico advindo do trabalho concéntrico, o que afeta negativa-
mente o desempenho da fase excéntrica da contracdo muscular.
Fletcher & Jones'* observaram em seu estudo que a flexibilidade
pré-estimulo afeta o sprint de 20 metros por reduzir a capacidade
de recuperacdo da energia eldstica pelo SMA.

Tratando-se das corridas que demandam forca explosiva, em
especial os 100 metros rasos, a flexibilidade contribui para a
velocidade e amplitude da passada'®. Entretanto, este estudo de-
monstrou que a execucdo da flexibilidade passiva como exercicio
preliminar afeta negativamente a capacidade de desempenho.
Para futuros estudos recomenda-se a adocdo de protocolos dife-
renciados de exercicio preliminar, como, por exemplo, a inclusdo
da flexibilidade dindmica. Outros modelos poderdo resultar em
efeitos benéficos no desempenho de desportistas em provas que
demandem forca explosiva.

Um dos fatores que podem limitar a abrangéncia dos resulta-
dos deste estudo é o numero de adolescentes avaliados (14 no
total). Uma amostra maior de velocistas aumentaria a gama de
respostas, enriquecendo assim, a discuss@o do trabalho. Outro
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fator que limita a qualidade dos resultados foi a cronometragem
adotada neste estudo. Um sistema de cronometragem eletrénica
poderia acrescentar maior precisdo aos dados coletados.

CONCLUSAO

Em observacéo aos objetivos estabelecidos e, de acordo com
os resultados, conclui-se que o exercicio preliminar misto eleva
a temperatura corporal, entretanto néo resulta em melhora no
tempo de corrida dos 100 metros rasos de adolescentes ativos.
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