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EXERCÍCIOS COMPLEXOS DE MUSCULAÇÃO: ANÁLISE DO TEMPO DE EXECUÇÃO, FREQUÊNCIA CARDÍACA E
PERCEPÇÃO SUBJETIVA DE ESFORÇO EM SÉRIES ÚNICAS.
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Introdução: O treinamento com pesos tradicionalmente é f eito com ativ idades que recrutam partes isoladas do corpo.
Por outro lado, o uso de exercícios complexos tem aumentado, e há ev idências de sua ef etiv idade no aumento de
f orça e potência, no gasto calórico e na ativ ação do sistema endócrino. Objetivo: Quantif icar os ef eitos de série única
de três exercícios complexos na f requência cardíaca (FC) pré e pós-esf orço, na percepção subjetiv a de esf orço (PSE),
no tempo de duração da série (TS) e na carga interna (CI) proporcionada. Metodolog ia: O estudo se caracteriza como
observ acional, transv ersal descritiv o. Como v ariáv eis dependentes, elencam-se: FC pré e pós-esf orço, PSE, TS e CI
de treino. Os exercícios realizados f oram Jav orek complex (JC), Bear complex (BC) e arremesso olímpico (AO). Assim,
o tipo de exercício será assumido como v ariáv el independente. Foram env olv idos 12 homens, com 82±10 Kg, e 6
mulheres, com 64±14kg, f ormados em Educação Física, adultos e com experiência no treinamento de f orça. Para
estabelecimento da carga de treino, f oi calculado 30% da massa corporal dos env olv idos. No (JC) e (BC) realizaram-se
os protocolos, já no (AO) adotou-se 12 repetições. Para análise dos dados ef etuou-se estatística descritiv a, com
apresentação das medidas de centralidade e dispersão. As comparações entre gêneros e exercícios f oram realizadas
com uma ANOVA de dois caminhos. Adotou-se 5% como nív el de signif icância. Resul tados: Os homens realizaram os
exercícios com 26,58±9,94 kg e as mulheres com 15,83±3,25 kg (F = 19,4; p < 0,001; poder = 0,99). Os v alores das
demais v ariáv eis são apresentados na tabela 1. 
Imagem: 

Conclusão: A f requência cardíaca se elev ou de modo signif icativ o nos três exercícios realizados. O arremesso
olímpico, com o protocolo de treino empregado, proporciona menor PSE, TS e CI que Bear complex e Jav orek complex.
Por f im, indica-se que o treinamento com exercícios complexos proporciona elev ado estresse orgânico em períodos
temporais curtos.
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Introdução: O planejamento do treinamento f ísico no f utebol constitui um sério trabalho científ ico, teórico e prático, o
qual prev ê perspectiv as possív eis a curto, médio e longo prazo, necessitando assim de um acompanhamento e
controle com av aliações periódicas, dentro dos períodos de preparação e competição. Objetivo: Apresentar as
adaptações antropométricas e f ísicas nos períodos de preparação e competição de jogadores de f utebol da categoria
sub 17 de uma equipe da cidade de Londrina, Paraná. Metodolog ia: A amostra f oi constituída por 24 atletas, da
categoria sub 17, com média de idade de 16,08 (± 0,77) anos, estatura 1,76 (± 0,07) m e massa corporal de 71,32 (±
6,12) kg da equipe “Junior Team” que participam do campeonato paranaense. As av aliações f oram realizadas no período
de preparação no mês de março e na competição em junho (2012). Foram v erif icadas as medidas antropométricas,
estatura, massa corporal e percentual de gordura e as capacidades motoras v elocidade (10 e 30m), resistência (Yo-Yo
Intermittent Recov ery  Test - niv el 1; distância percorrida e VO²máximo) e f orça (Squat Jump, Contra Mov imento Jump
e Liv re Contra Mov imento Jump). Para a análise estatística f oi utilizado o teste de Shapiro-Wilk para distribuição dos
dados, e v erif icada a normalidade, empregou-se o teste “t” de student dependente, para v erif icar as dif erenças entre os
momentos pré e pós teste, com p?0,05. Resul tados: Os resultados demonstraram que houv e dif erença signif icativ a
no percentual de gordura (?%= -14,21), Squat jump (?%= 13,31), Contra mov imento jump (?%= 14,70) e Liv re contra
mov imento jump (?%= 10,19), e não houv e dif erença signif icativ a na v elocidade 10m (?%= -2,76), 30m (?%= -0,47),
distância percorrida (?%= 0,21) e VO²máximo (?%= 0,08). 
Imagem: 

Conclusão: Pode-se concluir que o trabalho desenv olv ido resultou em redução da gordura corporal e aumento da f orça
muscular, no entanto a v elocidade e resistência necessitam de uma atenção especial. Porém, como se trata de um
esporte coletiv o, seria interessante uma análise indiv idual e de cada posição, para uma melhor compreensão das
alterações.
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Introdução: O decréscimo da f orça muscular e Massa Liv re de Gordura (MLG) (i.e. sarcopenia) são alterações comuns
no processo de env elhecimento. O concomitante aumento da Massa Gorda (MG) v em sendo relatado como Obesidade
Sarcopênica (OS). A OS é apontada como um problema de saúde pública, porém sua associação com aspectos
f uncionais não está bem estabelecida. Objetivo: Verif icar a associação entre OS, f orça muscular e desempenho
f uncional, em idosas. Metodolog ia: A amostra f oi composta por 86 v oluntárias (67,13±6,09 anos; 65,43±11,06
kg;155,0±0,06 cm), submetidas à análise da composição corporal atrav és da Absortometria de Raio-X de Dupla Energia
(DXA). Para a classif icação de OS, f oi utilizado um corte baseado no cálculo de v alor residual proposto por Oliv eira et
al. (2011). O desempenho f uncional f oi av aliado por meio dos testes de lev antar e sentar, timed up and go, f lexão de
cotov elo e caminhada de 6 minutos. A f orça de preensão manual (FPM) f oi av aliada. O nív el de signif icância adotado
f oi de p<0,05. Resul tados: A idade correlacionou-se de f orma negativ a e signif icante com a FPM (r=-0,27; p<0,05) e
demais v ariáv eis f uncionais, exceto com o teste de f lexão de cotov elo (r=0,11). A FPM correlacionou-se
signif icativ amente com o teste de caminhada de 6 minutos (r=0,23; p<0,05), e com o timed up and go (r=-0,29; p<0,01).
Embora indiv íduos classif icados com OS tenham apresentado menor MLG e maior MG, não f oram observ adas
dif erenças para o desempenho f uncional (Tabela 1). 
Imagem: 

Conclusão: Não houv e associação entre a classif icação proposta para OS e o desempenho f uncional. Porém, a FPM,
que é um f enótipo relacionado a sarcopenia, apresentou correlação signif icativ a com alguns dos testes f uncionais,
portanto, constitui uma av aliação importante entre idosos, além de ser de baixo custo e f ácil implementação.
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In trodução: É importante av aliar a massa óssea pela a densitometria mas esbarrando no alto custo, na dif iculdade ou
na impossibilidade de acesso para a realização destes exames. Surgerimos a construção de equações para auxiliar
diretamente tal diagnóstico utilizando v ariáv eis de aptidão f ísica e f atores clínicos de f ácil aquisição como um bom
indicador. Objetivo: desenv olv er equações para estimar a massa óssea da coluna lombar e colo de f êmur de mulheres
pós menopausadas com idade acima de 50 anos. Metodolog ia: Foram 216 mulheres a partir de uma div isão aleatória.
O banco de dados f oi colocado em ordem alf abética e os indiv íduos ímpares f oram alocados para o desenv olv imento
das equações de regressão e a outra metade para a v alidação das mesmas. Os modelos f oram elaborados seguindo
stepwise f orward selection, a ordem de entrada das v ariáv eis f oi def inida pelo coef iciente de correlação de Pearson,
p<0,20. A regressão linear múltipla tev e as v ariáv eis dependentes colo de f êmur e coluna lombar obtidos pela
densitometria óssea e as independentes: idade/anos, peso/kg, estatura/cm, índice de massa corporal (IMC) em
Kg/cm2, f orça de preensão manual direita e esquerda/kg pelo dinamômetro TAKEI, f orça de extensores do joelho e
f lexores do quadril (FQUADRIL)/kg pelo dinamômetro Laf ay ette, equilíbrio estático/seg (f lamingo), alcance
f uncional/cm (reach test), PTH, e creatinina por dosagem sanguínea. Resul tados: a equação para estimar a densidade
mineral óssea de colo de f êmur tev e como v ariáv eis independentes o IMC, a creatinina, a FQUADRIL, a f orça de
preensão de manual esquerda corrigidas pela idade; (r= 0,48; r2= 0,23; r2ajustado= 0,21), o coef iciente de determinação
f oi de 23% para estas v ariáv eis ao expllicar a DMO de colo de f êmur. Y=0,677 + (0,005 x IMC) + (0,010 x creatinina) +
(0,005 x FQUADRIL) – (0,001 x f orça de preensão manual esquerda) – (0,004 x idade). A coluna lombar (L1-L4) f oi
estimada pela equação cujas v ariáv eis independentes f oram a creatinina, IMC, o PTH, a FQUADRIL, alcance f uncional
corrigido pela idade; (r= 0,44; r2= 0,19; r2ajustado= 0,17), tais v ariáv eis explicam em 19% a DMO de coluna lombar. Y=
0,751 + (0,023 x creatinina) + (0,002 x IMC) – (0,002 x PTH) + (0,011 x FQUADRIL) – (0,001 x alcance f uncional) –
(0,002 x idade). Conclusão: as equações preditiv as tanto para massa óssea de coluna lombar como para colo de
f êmur precisam ser específ icas para cada população lev ando em consideração tais características em mulheres pós
menopausadas acima de 50 anos f oi possív el estimar uma equação preditiv a a partir de parâmetros de aptidão f ísica e
dados clínicos de f ácil acesso. 
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