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EXERCICIOS COMPLEXOS DE MUSCULAGAO: ANALISE DO TEMPO DE EXECUGAO, FREQUENCIA CARDIACA E
PERCEPGAO SUBJETIVA DE ESFORGO EM SERIES UNICAS.

Bruno Fernandes Antunez, Fabricio Boscolo Del Vecchio
UNIVERSIDADE FEDERAL DE PELOTAS - brunoantunez@gmail.com

Introdugéo: O treinamento com pesos tradicionalmente é feito com atividades que recrutam partes isoladas do corpo.
Por outro lado, o uso de exercicios complexos tem aumentado, e ha evidéncias de sua efetividade no aumento de
forca e poténcia, no gasto caldrico e na ativagdo do sistema endécrino. Objetivo: Quantificar os efeitos de série Unica
de trés exercicios complexos na frequéncia cardiaca (FC) pré e pés-esforgo, na percepgéo subjetiva de esforgo (PSE),
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ANTROPOMETRIA E CAPACIDADES MOTORAS NO PERIODO DE PREPARAGAO E COMPETICAO DO FUTEBOL, DA
CATEGORIASUB 17 DE LONDRINA PR

Andreia Antonia Padilha Pires, Marcio Teixeira, Ray mundo Pires Junior, Diogo Henrique Constantino Coledam, Gustavo
Aires de Arruda, Ariobaldo Frisseli, Antonio Carlos Dourado, Lucas Martins, Arli Ramos de Oliv eira
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Introdugéo: O planejamento do treinamento fisico no futebol constitui um sério trabalho cientifico, tedrico e pratico, o
qual prevé perspectivas possiveis a curto, médio e longo prazo, necessitando assim de um acompanhamento e
controle com avaliagbes periodicas, dentro dos periodos de preparagdo e competicdo. Objetivo: Apresentar as

no tempo de duragao da série (TS) e na carga interna (Cl) proporcionada. Metodologia: O estudo se como
observacional, transv ersal descritivo. Como variaveis dependentes, elencam-se: FC pré e pos-esforgo, PSE, TS e Cl
de treino. Os exercicios realizados foram Javorek complex (JC), Bear complex (BC) e arremesso olimpico (AO). Assim,
o tipo de exercicio serd assumido como varidvel independente. Foram envolvidos 12 homens, com 82+10 Kg, e 6
mulheres, com 64+14kg, formados em Educagéo Fisica, adultos e com experiéncia no treinamento de forga. Para
estabelecimento da carga de treino, foi calculado 30% da massa corporal dos envolvidos. No (JC) e (BC) realizaram-se
os protocolos, ja no (AO) adotou-se 12 repetlcoes Para andlise dos dados efetuou-se estatistica descritiva, com
apresentagdo das medidas de e do. As des entre géneros e exercicios foram realizadas
com uma ANOVA de dois caminhos. Adotou-se 5% como nivel de significancia. Resultados: Os homens realizaram os
exercicios 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 valores das
demais variaveis sao apresentados na tabela 1.

ar étri e fisicas nos periodos de preparagdo e competicao de jogadores de futebol da categoria
sub 17 de uma equipe da cidade de Londrina, Parana. Metodologia: A amostra foi constituida 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 aliagdes foram realizadas no periodo
de preparagdo no més de margo e na competigdo em junho (2012). Foram verificadas as medidas antropométricas,
estatura, massa corporal e percentual de gordura e as capacidades motoras velocidade (10 e 30m), resisténcia (Yo-Yo
Intermittent Recovery Test - nivel 1; distancia percorrida e VO?maximo) e forga (Squat Jump, Contra Movimento Jump
e Livre Contra Movimento Jump). Para a analise estatistica foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk para distribuigdo dos
dados, e verificada a normalidade, empregou-se o teste “t” de student dependente, para verificar as diferengas entre os
momentos pré e pos teste, com p?0,05. Resultados: Os resultados demonstraram que houve diferenga significativa
no percentual de gordura (?%= -14,21), Squat jump (?%= 13,31), Contra movimento jump (?%= 14,70) e Livre contra

Imagem: movimento jump (?%= 10,19), e ndo houve diferenga significativa na velocidade 10m (?%= -2,76), 30m (?%= -0,47),
Tabela 1. i itivas (1 i e entre I percorrida (?%= 0,21) e VO?méaximo (?%= 0,08).
complexos, segundo género. | N
Variavel Exercicio Homem (n=12) Mulher (n=6) imagem:
Frequencia Arremasss AT HABGIE06 Tabela 1 — Caracteristicas aniropométricas e capacidades motoras dos jogadores da categoria
sub 17 da equipe “Junior Team” da cidade de Londrina - Parana
cardiaca Bear Gomplex 88,16+17.47 B89,33+24,35
-esf b 91.91+£20.13 94.33+24.54
pré-estorgo Javorek Complex o e BaREL = 5
Frequencia Arremesso 144.42+27.46 138.00+24.09 Preparacéo Competigéo
cardiaca Bear Complex 152.58+21.41 129.00+35.23 Idade (anos) 16,08 (£ 0,77) — —
pos-esforco Javorek Complex 161.33+25.98 148.00+31.18 Estatura (m) 176,7 (£ 0,07) 176,9 (+ 0,08) B
Arremesso 51.10x£22.13 45.80+28.55 o
e Massa corporal (kg) 71,21 (£6,12) 72,42 (+ 6,77) SR e
P Bear Complex 75,60x21,88 89,60+13,35 »
P + + 022
de execucao E— 103.33223.,20 Percentual de gordura 11,12 (£ 1,32) 9,54 (x 2,38) I
ORI RS 6.2521,86 6.3322.06 Velocidade — 10m (seg) 1,81 (x 0,09) 1,76(x 1,32) 278 130
subjetiva Bear Complex 7.66£1,07 7.33x2,08 Velocidade — 30m (seg) 4,27 (£ 0,13) 4,25 (x 0,14) g 592
de esforgo” davorek Complex 7.83x1,33 8,50x1,51 Squat jump (cm) 32,37 (£ 3,39) 36,68 (+ 3,42) e .001
- PESTeES0, 5,845,097, 400X T Contra movimento jump (cm) 33,88 (+2,93) 38,86 (+ 4,46) p— ,000
arga ) 5
Bear Complex 9,60+2,76 10,94x3,81
Interna* Livre contra mov jump (cm) 41,89 (£3.71) 46,16 (+ 4,46) - .003
davorek Complex 10,48x3,12 14,60+4,55 3
= — - — Distancia Percorrida (m) 1.454 (£ 332.9) 1.457 (+ 347 4) 0,21 972
Conclusao: A frequéncia cardiaca se elevou de modo significativo nos trés exercicios realizados. O arremesso VO maxima (mlkg/min)-" 48,61 (x2,78) 48,65 (x 2,90) 008 ~962
olimpico, com o protocolo de treino empregado, proporclcna menor PSE, TS e Cl que Bear complex e Javorek complex.

Por fim, indica-se que o treil ito com
temporais curtos.

proporciona elevado estresse organico em periodos

Conclusao: Pode-se concluir que o trabalho desenvolvido resultou em redugédo da gordura corporal e aumento da forga
muscular, no entanto a velocidade e resisténcia necessitam de uma atengéo especial. Porém, como se trata de um
esporte coletivo, seria interessante uma andlise individual e de cada posigdo, para uma melhor compreensdo das
alteragdes.
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ASSOCIACAO ENTRE OBESIDADE SARCOPENICA, FORGA DE PREENSAO MANUAL E DESEMPENHO FUNCIONAL
EM IDOSAS

André Bonadias Gadelha, Maurilio Tiradentes Dutra, Bruna Pereira Avelar, Flavio Macedo Lahud Paiva, Tarcisio
Temistocles Magalhdes Neves, Ricardo Moreno Lima
Universidade de Brasilia - andrebonadias@gmail.com

Introdugéo: O decréscimo da forga muscular e Massa Livre de Gordura (MLG) (i.e. sarcopenia) s&o alteragdes comuns
no processo de envelhecimento. O concomitante aumento da Massa Gorda (MG) vem sendo relatado como Ol
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DESENVOLVIMENTO DE EQUAGOES PARA ESTIMATIVA DE MASSA OSSEA MEDIANTE VARIAVEIS CLINICAS E DE
APTIDAO FiSICA EM MULHERES BRASILEIRAS POS MENOPAUSADAS ACIMA DE 50 ANOS — ESTUDO PILOTO.

ROSANGELA VILLA MARIN, Neide Alessandra Sansdo Périgo, Patricia Moreira, Maysa Seabra Cendoroglo, Marise
Lazaretti-Castro
UNIFESP - rosev illamarin@uol.com.br

Inlrodut;ao E importante avaliar a massa 6ssea pela a densitometria mas esbarrando no alto custo, na dificuldade ou

Sarcopénica (0S). A OS é apontada como um problema de saude publica, porém sua associagdo com aspectos
funcionais nao estd bem estabelecida. Objetivo: Verificar a associagédo entre OS, forga muscular e desempenho
funcional, em idosas. Metodologia: A amostra foi composta por 86 voluntarias (67,1316,09 anos; 65,43+11,06
kg;155,0+0,06 cm), st a anélise da corporal através da Absortometria de Raio-X de Dupla Energia
(DXA). Para a classificagé@o de OS, foi utilizado um corte baseado no calculo de valor residual proposto por Oliveira et
al. (2011). O desempenho funcional foi avaliado por meio dos testes de levantar e sentar, timed up and go, flexao de
cotovelo e caminhada de 6 minutos. A forga de preensao manual (FPM) foi avaliada. O nivel de significancia adotado
foi de p<0,05. Resultados: A idade correlacionou-se de forma negativa e significante com a FPM (r=-0,27; p<0,05) e
demais varidveis funcionais, exceto com o teste de flexdo de cotovelo (r=0,11). A FPM correlacionou-se
significativamente 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 individuos classificados com OS tenham apresentado menor MLG e maior MG, ndo foram observadas
diferengas para o desempenho funcional (Tabela 1).

Imagem:
Tabela 1. Variaveis analisadas de acordo com a classificacio de obesidade sarcopénica
Vanaveis Nao 0OS oS
n 69 (80,23%) 17 (19,77%)
Idade (anos) B712£86,10 Brigz622
MG% 40,90 + 5,64 48,58 + B,08"
MLG Total (kg) 3622 +443 33,26 + 339"
MLG Apendicular (kg) 1528191 13,49 +127°
FPM {kaf) 2290549 2441 469
Flex@io de Colovelo (repeligbes) 18,89 £ 4 40 19262412
Levantar e Senlar (repeligbes) 16,64 £ 4 61 17482453
Agilidade (seq) 538 +«111 533+080
Caminhada (m) 545208 + 7181 51560 + 87 45
08 = Obesidade Swcopénica, MLG = Massa Livie de Gordura, MG% = Percentual de Massa
Gorda, FPM = Forga de Preensdio Manual,
* Diferenga significativa em relaglio ao grupo niie OS5 (p=0,05).

Concluséo: Nao houve asscmagao entre a classificagao proposta para OS e o desempenho funcional. Porém, a FPM,
que é um fendtipo a sarcopenia, ap 1 correlagdo significativa com alguns dos testes funcionais,
portanto, constitui uma av aliag@o importante entre idosos, além de ser de baixo custo e facil implementagao.

Agéncia de Fomento: FAP-DF; ProlC-UnB

na i de acesso para a realizagdo destes exames. Surgerimos a construgdo de equagdes para auxiliar
diretamente tal diagnostico utilizando varidveis de aptiddo fisica e fatores clinicos de féacil aquisicdo como um bom
indicador. Objetivo: desenvolver equagbes para estimar a massa 6ssea da coluna lombar e colo de fémur de mulheres
p6s menopausadas com idade acima de 50 anos. Metodologia: Foram 216 mulheres a partir de uma divis&o aleatoria.
O banco de dados foi colocado em ordem alfabética e os individuos impares foram alocados para o desenvolvimento
das equacdes de regressdo e a outra metade para a validagdo das mesmas. Os modelos foram elaborados seguindo
stepwise forward selection, a ordem de entrada das varidveis foi definida pelo coeficiente de correlagédo de Pearson,
p<0,20. A regress&o linear muiltipla teve as variaveis dependentes colo de fémur e coluna lombar obtidos pela
densitometria 6ssea e as independentes: idade/anos, peso/kg, estatura/cm, indice de massa corporal (IMC) em
Kg/cm2, forga de preensdo manual direita e esquerda/kg pelo dinamémetro TAKEI, forca de extensores do joelho e
flexores do quadril (FQUADRIL)kg pelo dinamémetro Lafayette, equilibrio estatico/seg (flamingo), alcance
funcional/cm (reach test), PTH, e creatinina por dosagem sanguinea. Resultados: a equagao para estimar a densidade
mineral 6ssea de colo de fémur teve como variaveis independentes o IMC, a creatinina, a FQUADRIL, a forga de
preensdo de manual esquerda corrigidas pela idade; (r= 0,48; r2= 0,23; r2ajustado= 0,21), o coeficiente de determinagao
foi de 23% para estas varidveis ao expllicar a DMO de colo de fémur. Y=0,677 + (0,005 x IMC) + (0,010 x creatinina) +
(0,005 x FQUADRIL) — (0,001 x forga de preensdo manual esquerda) — (0,004 x idade). A coluna lombar (L1-L4) foi
estimada pela equag&o cujas variav eis independentes foram a creatinina, IMC, o PTH, a FQUADRIL, alcance funcional
corrigido pela idade; (r= 0,44; r2= 0,19; r2ajustado= 0,17), tais variaveis 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 funcional) —
(0,002 x idade). Concluséo: as equagdes preditivas tanto para massa 6ssea de coluna lombar como para colo de
fémur precisam ser especificas para cada populagao levando em consideragéo tais caracteristicas em mulheres pos
menopausadas acima de 50 anos foi possivel estimar uma equag&o preditiva a partir de parametros de aptidéo fisica e
dados clinicos de facil acesso.
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