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RESUMO

Este estudo comparou os efeitos das atividades condicionantes exercicio de forca
baseado em velocidade e exercicio de forca tradicional com uma e duas séries no
desempenho do salto vertical com contramovimento em individuos com diferentes
niveis de forca. Participaram 17 homens treinados (23,53 + 3,10 anos; 1,77 + 0,07
metros de altura; 78,78 + 7,54 kg; 14,33 + 4,0 % de gordura; 7,71 + 4,38 anos de
pratica esportiva; 3,94 + 3,52 anos de experiéncia em musculagéo; 144,59 + 16,51 kg
no teste de 1RM). Foram realizadas 9 sessfes, sendo as cinco Ultimas dedicadas as
condicBes experimentais: uma ou duas séries de agachamento a 60% de 1RM até
10% de perda de velocidade, ou a 85% de 1RM (3 repeticdes), além da condicao
controle. A altura do salto foi medida antes e ap6s cada condi¢@o experimental para
analise. Um periodo de recuperacao autosselecionado foi adotado entre as atividades
condicionantes e a atividade especifica para cada voluntario. Todos os dados foram
apresentados com média e desvio padrao (M + DP). O teste de ANOVA de medidas
repetidas mostrou diferencgas significativas no desempenho do salto vertical entre as
condi¢cdes experimentais exercicio de forca baseado em velocidade com 1 série
(EFBV1x) e o exercicio de forca tradicional com 2 séries (EFT2x), assim como nos
deltas absoluto e relativo, sendo o EFBV1x a atividade condicionante que resultou em
um melhor desempenho no salto vertical. Quando a distribuicdo dos dados nao
apresentou normalidade, utilizou-se o teste de Friedman. Nas analises por
agrupamento, individuos fortes versus individuos fracos (acima e abaixo da mediana
da 1RM relativa), ndo foram observadas diferencas significativas em nenhuma
variavel. No entanto, as andlises individuais mostraram que treze dos dezessete
participantes (76,5%) melhoraram o desempenho do salto vertical apos a realizacao
do EFBV1x. Portanto, utilizar uma série de exercicio baseado em velocidade com
carga moderada, em jovens experientes em treinamento de forga, resultou em um
efeito positivo no desempenho do salto vertical com contramovimento. Conclui-se
também que, embora o nivel de forca dos participantes nédo tenha impactado
significativamente nos resultados, este € um aspecto importante a ser considerado
durante o planejamento das cargas de treinamento, visando em uma melhor relagcéo

entre estimulo-recuperacao-adaptacao.

Palavras-chave: exercicio agudo, individualidade, treinamento resistido.



ABSTRACT

This study compared the effects of conditioning activities, velocity-based strength
exercise, and traditional strength exercise with one and two sets on countermovement
jump performance in individuals with different strength levels. Seventeen trained men
participated (23.53 + 3.10 years; 1.77 = 0.07 meters in height; 78.78 = 7.54 kg; 14.33
+ 4.0% body fat; 7.71 + 4.38 years of sports experience; 3.94 + 3.52 years of strength
training experience; 14459 + 16.51 kg in the 1RM test). Nine sessions were
conducted, with the last five dedicated to the experimental conditions: one or two sets
of squats at 60% of 1RM until 10% velocity loss, or 85% of 1RM (3 repetitions), in
addition to a control condition. Jump height was measured before and after each
experimental condition for analysis. A self-selected recovery period was adopted
between the conditioning activities and the specific activity for each volunteer. All data
were presented as mean and standard deviation (M £ SD). Repeated measures
ANOVA showed significant differences in vertical jump performance between the
experimental conditions of velocity-based strength exercise with 1 set (VBSE1x) and
traditional strength exercise with 2 sets (TSE2x), as well as in absolute and relative
deltas, with VBSE1x being the conditioning activity that resulted in better jump
performance. When data distribution was not normal, the Friedman test was used. In
grouping analyses (strong individuals versus weak individuals, based on the relative
1RM median), no significant differences were observed in any variable. However,
individual analyses showed that thirteen of the seventeen participants (76.5%)
improved vertical jump performance after VBSE1x. Therefore, using one set of
velocity-based strength exercise with moderate load in young, experienced strength
trainees resulted in a positive effect on countermovement jump performance. It is also
concluded that, although participants' strength levels did not significantly impact the
results, this is an important aspect to consider when planning training loads, aiming for

a better stimulus-recovery-adaptation relationship.

Keywords: acute exercise, individuality, resistance training.
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1. INTRODUCAO

A forca muscular é uma das capacidades fisicas mais importantes para
otimizacdo do rendimento, tanto em praticantes de diferentes atividades esportivas
guanto em nao praticantes (Santos; Soares, 2014) e, segundo Platonov (2008), pode
ser definida como a capacidade de se opor a uma resisténcia especifica por meio de
uma atividade neuromuscular. Diante dessa importancia, pesquisadores e treinadores
tém se dedicado cada vez mais a compreender quais métodos de treinamento podem
efetivamente otimizar essa capacidade fisica, viabilizando respostas significativas
para o desempenho fisico e esportivo.

Um método destacado pela literatura com grande potencial para aumentar, de
forma eficiente, a producao de forca e poténcia muscular, € o Treinamento Complexo
(TC) (Garbisu-Hualde; Santos-Concejero, 2021). Esse método, inicialmente
desenvolvido por Verkoshansky (Fleck; Kontor, 1986), consiste na combinacdo de
uma atividade condicionante (AC) seguida de uma atividade especifica (AE) na
mesma sessdo de treinamento, de modo que ambas as a¢cbes possam recrutar 0S
mesmos grupamentos musculares, tornando a AC viavel para potencializar a
execucao da AE (Ebben; Watts, 1998; Docherty; Robbins; Hodgson, 2004; Lesinski et
al., 2014; Seitz; Haff, 2015; Bauer et al., 2019; Dobbs et al., 2019; Pagaduan; Pojskic,
2020). Além disso, € indispensavel que haja um intervalo adequado entre as
atividades para manter a potencializacao induzida pela AC e eliminar qualquer fadiga
residual (Comyns et al., 2006; Bevan, 2009; Gouvéa et al., 2013; Wilson, 2013; Do
Carmo, 2018).

Nos ultimos anos, as pesquisas tém se concentrado em identificar os
parametros ideais para manipulacéo e aplicacdo das cargas de treinamento da AC. O
objetivo é que as adaptacdes crbnicas, decorrentes da aplicacdo de um método de
treinamento em dado espaco de tempo dentro de uma periodizacéo especifica, ou as
adaptacdes agudas, resultantes de estratégias que induzem a potencializacdo
muscular imediata, durante a sessdo de treino ou em competi¢cdes, promovam o0
desempenho maximo na AE (Blazevich; Babault, 2019; Cormier et al., 2022).

E importante destacar que a potencializacdo do desempenho na AE pode ser
explicada por diferentes mecanismos fisioldégicos que se manifestam e sdo mantidos
ao longo do tempo de maneiras variadas (Cuenca-Fernandez et al., 2017; Blazevich;
Babault, 2019). A Potencializacdo Pos-Ativacao (PPA), definida como um fenédmeno

que aumenta agudamente a producdo de forca muscular apés uma agdo muscular
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prévia (Rassier; Macintosh, 2000), é atribuida ao aumento da fosforilagdo da miosina
de cadeia leve. No entanto, seu pico de ativacéo é relativamente curto (<1 minuto)
(Seitz et al. 2015; Blazevich; Babault, 2019). Apdés esse periodo, a "melhora no
desempenho pés-ativacdo" (PAPE, do inglés post-activation performance
enhancement) assume um papel importante na prolongacdo dos beneficios no
desempenho. Isso pode ser justificado pelo aumento da temperatura muscular, dos
niveis de &4gua na célula e no musculo, e por uma maior ativagdo/recrutamento
muscular (Cuenca-Fernandez et al.,, 2017; Prieske, 2020; Cormier et al., 2022;
Fischer; Paternoster, 2024).

Sabe-se que as respostas na potencializacdo do desempenho podem sofrer
inmeras interferéncias, desde o tipo de exercicio que sera realizado na AC e na AE
(Esformes et al.,, 2011; Bogdanis et al., 2014) até os ajustes nas cargas de
treinamento, como volume e intensidade (Kobal et al.,, 2019), a velocidade de
execucao (Gonzalez-Badillo et al., 2014), o intervalo entre as séries (Do Carmo et al.,
2018; Koklu et al., 2022) e o nivel de treinamento do individuo (Ruben et al., 2010;
Wilson et al., 2013; Boullosa et al., 2020). No entanto, apesar dos avan¢os no
entendimento do método em questdo, persistem questionamentos sobre a
combinacdo ideal dos componentes da carga para otimizar o desempenho dos
praticantes. Isso torna este aspecto ainda mais inquietante, tendo em vista que a
melhoria do desempenho muscular s6 ocorre quando a potencializacdo sobressai a
fadiga (Seitz; Villarreal; Haff, 2014).

Nessa perspectiva, a literatura tem investigado os efeitos da aplicacdo do
Treinamento de Forca Baseado em Velocidade (TFBV), uma abordagem que visa
monitorar os niveis de fadiga por meio da velocidade do movimento, levando em conta
o volume e a intensidade em um determinado exercicio (Gonzalez-Badillo; Sanchez-
Medina, 2010; Gonzalez-Badillo; Marques; Sanchez-Medina, 2011; Sanchez-Medina;
Gonzalez- Badillo, 2011; Gonzalez-Badillo et al., 2017; Garcia et al., 2022). Nessa
abordagem, a velocidade de cada repeticdo realizada € precisamente medida por
meio de instrumentos como um acelerébmetro ou um encoder de posi¢éo linear. De
acordo com Weakley et al. (2021), essa técnica possibilita um controle mais preciso
dos componentes da carga, uma vez que depende da intencdo voluntaria do
participante. Assim, ao adotar um treinamento baseado na velocidade, € fundamental

que o individuo empregue um esforco voluntario maximo contra a carga, visando
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executar o movimento na sua maxima velocidade (Gonzalez-Badillo; Sanchez-
Medina, 2010).

Os beneficios em termos de forca e poténcia muscular resultantes da
implementagdo do TFBV sdo amplamente discutidos pela comunidade cientifica
(Gonzéalez-Badillo; Marques; Sanchez-Medina, 2011; Sanchez-Medina; Gonzéalez-
Badillo, 2011; Gonzalez-Badillo et al., 2017; Tsoukos et al., 2020; Weakley et al., 2021,
Garcia et al., 2022) e parecem estar intimamente ligados as respostas individuais de
cada praticante (Sakamoto; Sinclair, 2006; Seitz; Haff, 2015; Jimenez-Reyes et al.,
2017; Do Carmo et al., 2018).

Considerando que a individualizacdo dos componentes da carga, da
abordagem em discussao, utiliza como parametro a perda de velocidade do
movimento ao longo de uma série, as caracteristicas individuais de cada individuo,
expressas pela determinacdo da carga relativa (RM relativa/ massa corporal),
desempenham um papel crucial na capacidade de producdo de forca (Sakamoto;
Sinclair, 2006). Pesquisas anteriores sugerem que individuos com maior forca e
experiéncia em treinamento de forca, que tendem a ter maiores valores de cargas
relativas, parecem resistir melhor a fadiga muscular. Isso Ihes permite realizar um
maior nimero de repeticdes em uma série, com uma menor perda de velocidade, o
gue contribui para respostas positivas na potencializacao do desempenho (Chiu et al.,
2003; Seitz; Haff, 2015; Krzysztof et al., 2021b).

Embora estudos anteriores tenham demonstrado que a AC controlada pela
velocidade é um método eficaz para otimizar a potencializacao na AE (Tsoukos et al.,
2019, 2020; Krzysztofik et al.,, 2021a; Yuan et al, 2023; Chen et al., 2024), ainda
existem inUmeras lacunas a respeito da manipulacdo das cargas de treinamento.
Especificamente, ha divergéncias na aplicacado do volume, da intensidade, da janela
de perda de velocidade e nos intervalos entre a AC e a AE (Tsoukos et al. 2019, 2020;
Krzysztofik et al., 2021a, 2021b, 2022; Vieira, 2022; Yuan et al, 2023; Rebelo et al.,
2023; Chen et al.,, 2024). Assim, torna-se claro que, esse campo especifico do
conhecimento, necessita de mais pesquisas.

Poucos estudos dedicaram-se a compreender quais os efeitos do Exercicio de
Forca Baseado em Velocidade (EFBV) enquanto AC (Tsoukos et al., 2019, 2020;
Krzysztofik et al., 20212, 2021°, 2022; Rebelo et al., 2023; Yuan et al., 2023; Chen et
al., 2024). Considerando que deve haver um balanco positivo da potencializacédo em

relacdo a fadiga que pode ser causada pela AC, entende-se que o EFBV seria uma
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alternativa interessante nesse contexto, ja que o protocolo dessa abordagem envolve
a cessacao do exercicio quando a velocidade é diminuida, conforme o percentual de
perda programado, indicando que o executante ndo continue o exercicio em fadiga.
De acordo com a pesquisa realizada, até o presente momento, apenas um estudo
(ainda n&o publicado em formato de artigo) comparou o EFBV ao Exercicio de Forca
Tradicional (EFT) enquanto atividades condicionantes e ambas as abordagens
demonstraram beneficios para o desenvolvimento da for¢a e da poténcia muscular
(Vieira, 2022). No entanto, é importante também ressaltar a escassez de informacgdes
sobre os beneficios do EFBV na potencializacdo do desempenho de membros
inferiores. Apenas quatro estudos abordaram essa questdo, nos quais foram
investigados os efeitos agudos do exercicio agachamento guiado no desempenho do
salto com contramovimento (Krzysztofik et al., 2021b; Vieira, 2022; Yuan et al., 2023;
Chen et al., 2024).

Os resultados do estudo realizado por Krzystofik et al. (2021) revelaram que,
ao analisar os dados do desempenho de atletas de volei em grupo, ndo foram
encontradas diferencas significativas no desempenho do salto com contramovimento.
Os autores sugerem que isso pode ser atribuido ao uso de apenas uma série de
agachamento na AC, o que resultou em estimulos insuficientes para desencadear 0s
mecanismos que levam as respostas de potencializacdo. Entretanto, analises
individuais destacaram que as caracteristicas de cada individuo € um fator essencial
para o planejamento e aplicacéo das cargas de treinamento (Chiu et al., 2003). Isso
se deve ao fato de que pessoas com diferentes niveis de forca parecem responder de
maneira distinta as condi¢cdes aplicadas na AC (Gullich; Schmidtbleicher, 1996;
Sakamoto; Sinclair, 2006; Seitz; Haff, 2015).

E fundamental que o treinador assegure um equilibrio adequado entre o esforgo
e a recuperacao prescritos, de modo que a potencializagcéo prevaleca sobre a fadiga.
Esse equilibrio € também uma questao individualizada. O intervalo entre a AC e a AE
precisa ser cuidadosamente considerado, ja que o individuo deve estar apto a realizar
a AE com a maxima intensidade. A percepcao individual dos participantes quanto a
sua recuperacao entre a AC e a AE pode assegurar uma recuperagao adequada e um
melhor desempenho (Do Carmo et al., 2018).

Portanto, uma programacédo inadequada da AC pode resultar em impactos
insuficientes ou até mesmo negativos no desempenho da AE. De acordo com McCann

e Flanagan (2010) e Seitz e Haff (2015), uma alternativa viavel para aumentar a
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potencializacdo é a aplicacdo de mais de uma série na AC. Nesse contexto, uma
abordagem que combina multiplas séries na AC com intervalos autosselecionados
entre a AC e a AE pode otimizar o desempenho subsequente na AE. Segundo Wilson
et al. (2013) essa estratégia pode ser particularmente eficaz em individuos com
maiores niveis de forca muscular, pois respeita a variabilidade interindividual dos
componentes da carga, permitindo ganhos mais rapidos e sustentaveis em
desempenho muscular.

Frente as lacunas na literatura acerca da abordagem do treinamento complexo
para potencializacdo do desempenho de membros inferiores, considerando fatores
como o tipo de AC, a individualizacdo das cargas mediante a determinacdo da carga
relativa, bem como os intervalos de recuperacédo, este estudo teve como objetivo
comparar os efeitos das atividades condicionantes exercicio de for¢ca baseado em
velocidade e exercicio de forca tradicional com uma e duas séries ho desempenho

do salto vertical com contramovimento em individuos com diferentes niveis de forca.

1.1 Problema da pesquisa

Considerando as abordagens do exercicio de forca baseado em velocidade e
do exercicio de forca tradicional, e levando em conta o nivel de forca a partir da carga
relativa do individuo, qual das duas atividades condicionantes, realizadas com uma ou
duas séries, sera mais efetiva para o desempenho agudo do salto vertical com

contramovimento?

1.2 Hipétese

A utilizacdo da atividade condicionante, utilizando o exercicio de forga baseado
em velocidade, serd mais efetiva para o desempenho do salto vertical com
contramovimento em comparagdo com o exercicio de forca tradicional. Ademais,
espera-se que a realizacdo de uma unica série do exercicio de forca baseado em
velocidade melhore o desempenho do salto vertical de todos os individuos, enquanto
a atividade condicionante com duas séries beneficiara apenas aqueles participantes

com maior carga relativa.
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1.3 Objetivos

1.3.1 Objetivo Geral
Comparar os efeitos das atividades condicionantes exercicio de forga
baseado em velocidade e exercicio de forca tradicional com uma e duas séries
no desempenho do salto vertical com contramovimento em individuos com

diferentes niveis de forca.

1.3.2 Objetivos Especificos

Comparar o desempenho de individuos com diferentes niveis de RM
relativa no desempenho do salto vertical precedido de diferentes atividades
condicionantes;

Analisar os efeitos de uma e duas séries de agachamento a 60% de 1RM
atée 10% de perda de velocidade no desempenho do salto vertical com
contramovimento e no volume da sesséo de treino;

Analisar os efeitos de uma e duas séries de agachamento a 85% de 1RM
no desempenho do salto vertical com contramovimento e no volume da sessao

de treino.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Aspectos conceituais do Treinamento Complexo

O Treinamento Complexo (TC) consiste em um método de treinamento fisico
gue combina exercicios de forca com exercicios pliométricos para desenvolver a forca
e a poténcia muscular de forma eficiente (Ebben; Watts, 1998; Docherty; Robbins;
Hodgson, 2004; Carter; Greenwood, 2014). Embora a pratica de combinar exercicios
de forga e pliométricos ja fosse comumente utilizada, o termo "Treinamento Complexo”
foi introduzido por Verkoshansky e Tatyan apenas na década de 1980 (Ebben; Watts,
1998). Originalmente, o TC foi implementado nos programas de treinamento, como
uma atividade preparatéria que precedia uma atividade especifica, com o objetivo de
aprimorar os niveis de poténcia muscular e o desempenho atlético, especialmente em
esportes que exigissem movimentos rapidos e explosivos dos membros inferiores
(Fleck; Kontor, 1986).

O conceito do TC fundamenta-se no aumento da ativagdo neuromuscular
durante uma atividade de alta intensidade, resultando em uma melhoria do
desempenho na atividade subsequente. Na pratica, o TC combina um exercicio de
forca, conhecido como atividade condicionante, seguido de uma atividade especifica
na mesma sessao de treinamento, onde ambos 0s exercicios recrutam 0s mesmos
grupos musculares, e a atividade condicionante favorece a potencializacdo da
atividade especifica (Carter; Greenwood, 2014; Bauer et al., 2019; Dobbs et al., 2019;
Pagaduan; Pojskic, 2020). Ademais, € crucial que o intervalo entre a atividade
condicionante e a especifica seja adequado para manter a ativagdo muscular
alcancada e eliminar a fadiga residual (Wilson, 2013; Do Carmo, 2018), otimizando,
assim, o desempenho na atividade final. Essa melhoria pode ser atribuida a dois
mecanismos fisiolégicos: a Potencializacdo Pés-Ativacdo ou a Melhoria do
Desempenho Pés-Ativagdo. Ambos sdo fendmenos que resultam em um aumento da
forca muscular devido a uma agéo muscular prévia (Cuenca-Fernandez et al., 2017,
Prieske, 2020; Cormier et al., 2022; Fischer; Paternoster, 2024).

Ao longo dos anos, a utlizagdo do TC passou por algumas mudancas.
Inicialmente, a intensidade aplicada ao exercicio de for¢a (atividade condicionante)
demandava dos praticantes a capacidade de superar altas resisténcias externas.
Pesquisadores pioneiros como Gullich e Schmidbleicher (1996) sugeriram que

submeter o musculo a esforcos maximos ou proximos do maximo melhoraria o



24

desempenho subsequente, especialmente em acdes explosivas. Potach e Chu (2000)
também defenderam essa abordagem, definindo o TC como uma combinacédo de
treino resistido de alta intensidade seguido de exercicios pliométricos. No entanto,
com o0 avancgo das pesquisas, verificou-se que a potencializacdo advinda do TC pode
ser obtida por meio de diferentes intensidades de carga. Estudos demonstraram
beneficios ao desempenho utilizando cargas altas (Fukutani et al., 2014; Siriero et al.,
2021; Koklu et al., 2022), moderadas (Wilson et al., 2013; Freitas et al., 2017) e até
mesmo baixas ou sem cargas adicionais (Seitz; Haff, 2015; Kimmel et al., 2016;
Sharma et al., 2018).

Quando comparado a outros métodos de treinamento de forca realizados
isoladamente, o Treinamento Complexo (TC) destaca-se por sua eficiéncia e
aplicabilidade organizacional. Com um volume total de treino reduzido, poucos
exercicios e poucas semanas de pratica, ja € possivel observar melhorias
significativas nas respostas de forca e poténcia muscular (Bauer et al.,, 2019;
Pagaduan; Pojskic, 2020), que sdo capacidades fisicas essenciais em diversas
modalidades esportivas (Golas et al., 2016; Sanchez-Sanchez et al., 2017; Kobal et
al., 2019).

Além disso, o TC pode ser utilizado como uma estratégia especifica de
aguecimento em cenarios de competicdes, visando alcancar maiores niveis de
estimulacdo neuromuscular e, consequentemente, de potencializagdo muscular
(Batista et al., 2010). No entanto, devido a forte heterogeneidade metodoldgica entre
os estudos que utilizam esse método, as evidéncias cientificas indicam que a
combinacdo adequada das variaveis de treinamento é essencial para assegurar o

melhor desempenho apos a realizagdo dos pares complexos (Santos; Soares, 2014).

2.2 Manipulagao das cargas de treinamento no Treinamento Complexo

A manipulacéo das cargas de treinamento em uma sessao de TC néo é simples
de elucidar, considerando que os parametros individuais de cada sujeito podem refletir
diretamente nessa manipulagdo e, consequentemente, nas respostas de
potencializacdo do desempenho na atividade especifica. Além disso, as respostas
alcancadas por meio desse método de treinamento sofrem influéncias multifatoriais.
Logo, a quantidade de variaveis e suas possiveis combina¢cdes podem influenciar,
significativamente, a ocorréncia de potencializacéo. Isso implica que as combinacoes

de volume, intensidade, intervalo entre atividades, biomecanica dos exercicios e,
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consequentemente, a adequacao dos componentes da carga ao nivel de treinamento
e as caracteristicas individuais dos sujeitos fardo com que cada individuo responda
de forma diferente, fortalecendo a premissa da individualizagdo nos programas de
treinamento (Docherty; Hodgson, 2007; Wilson et al., 2013; Santos; Soares, 2014).

Outro aspecto igualmente importante a ser mencionado € que a melhoria do
desempenho da atividade especifica dependera do equilibrio entre a potencializacao
e a fadiga gerada pela atividade condicionante. O desempenho s6 aumentara se a
potencializacdo superar a fadiga, sendo mantido ou diminuido se a fadiga prevalecer
(Seitz; Haff, 2015). No caso de uma atividade condicionante realizada com cargas
maximas ou proximas das maximas, pode haver uma alta producao de fadiga, se o
intervalo adotado entre as atividades néao for suficiente. E, mesmo que o intervalo seja
adequado, do ponto de vista pratico, um tempo excessivo entre as atividades pode
dificultar a organizacdo da sesséo de treinamento. Além disso, tanto o emprego de
muita forca com baixa velocidade de movimento quanto o contrario parecem nao
favorecer a potencializacdo (McCann; Flanagan, 2010). A vista disso, é indispensavel
um planejamento cuidadoso e aplicacdo adequada das cargas de treinamento.

Para alcancar sucesso nas respostas de potencializacdo, € fundamental
selecionar os exercicios de forma criteriosa, tanto para a atividade condicionante
guanto para a atividade especifica. A similaridade entre esses exercicios, referida
como par complexo (Docherty; Robbins; Hodgson, 2004), esta fortemente associada
a um maior recrutamento de unidades motoras, o que pode aumentar a excitabilidade
muscular (Wallace et al., 2019).

A intensidade e o volume do TC ainda séo temas de debate na literatura
cientifica. Um estudo conduzido por Kobal et al. (2019) investigou o efeito do meio
agachamento como atividade condicionante em diferentes intensidades em individuos
treinados. Nesse estudo, foi observado que o desempenho no salto com
contramovimento (atividade especifica) melhorou apoés a realizacdo do agachamento
com cargas de 1, 3 e 5 repeticbes maximas e 60% de 1RM. Apesar dos ganhos
observados em todas as condi¢cfes testadas, ndo houve diferencas estatisticamente
significativas entre elas.

Beneficios semelhantes foram observados em uma metanalise conduzida por
Freitas et al. (2017), que examinou as adaptacfes agudas induzidas pelo TC no
desempenho de sprint e salto vertical em atletas de esportes coletivos. Os resultados

indicaram que as melhores adapta¢des no sprint e no salto vertical ocorreram quando
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a atividade condicionante foi realizada com intensidades moderadas (<85% de 1RM),
em comparagao com altas intensidades (285% de 1RM).

Em um estudo de metandlise realizado por Wilson et al. (2013), a experiéncia
de treinamento dos sujeitos foi utilizada como um parametro a ser ponderado na
prescricdo das cargas de treinamento. Individuos com pelo menos um ano de
treinamento foram classificados como experientes e realizaram multiplas séries com
cargas moderadas (60-85%), enquanto individuos menos experientes realizaram
séries Unicas. Os principais achados deste estudo indicam que os efeitos da atividade
condicionante aumentam de forma diretamente proporcional a experiéncia de
treinamento de cada individuo, resultando em um melhor equilibrio entre fadiga e
potencializagao.

Em resumo, o volume, a intensidade e o intervalo de recuperacéo entre as
séries devem ser adequadamente individualizados (Comyns et al., 2006; Golas et al.,
2016; Do Carmo, 2018). Bauer et al. (2018) conduziram um estudo que teve como
objetivo investigar o efeito agudo de exercicios de agachamento, com intensidade
moderada e alta, sobre o desempenho do salto com contramovimento em individuos
experientes em treinamento resistido. Os participantes realizaram 3 séries de pares
complexos, consistindo em agachamento e salto com contramovimento, a uma
intensidade moderada (60% de 1RM para 6 repeticdes) e alta (90% de 1RM para 4
repeticdes), sendo avaliados até 11 minutos apds a atividade condicionante. Os
resultados indicaram que entre 3 e 7 minutos de recuperacgéo, o desempenho do salto
com contramovimento foi melhorado em ambas as condicdes de teste. No entanto, 0s
efeitos de potencializacdo foram pequenos ou triviais, sem diferenca significativa entre
as trés séries. Esses achados sugerem que individuos experientes podem se
beneficiar de protocolos com cargas moderadas ou altas, bem como de diferentes
volumes, para potencializar o desempenho no salto com contramovimento.

No que se refere ao intervalo de recuperagcdo, Do Carmo et al. (2018)
investigaram o desempenho do salto com contramovimento apos cinco repeticdes
maximas de agachamento, utilizando dois diferentes protocolos de recuperacgéo:
intervalos de recuperacéo fixos de 4 minutos (grupo 1) e intervalos autosselecionados
(grupo 2), em que os participantes descansavam até se sentirem preparados para
realizar o esforco maximo. Os resultados das alturas dos saltos foram de 37,4 £ 5,7

cm para o grupo 1 e 40,4 + 4,4 cm para o grupo 2. Esses resultados sugerem que a
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recuperacdo baseada na percepcao individual dos participantes pode ser uma
alternativa para otimizar o desempenho.

Como apresentado anteriormente, as respostas de potencializacdo sé&o
moduladas por um conjunto multifatorial, que inclui a escolha dos exercicios, o0 volume
e a intensidade do treinamento, bem como o intervalo de recuperacao. No entanto, a
experiéncia de treinamento individual € um fator de valor inestimavel (Hodgson;
Docherty; Robbins, 2005). Evidéncias substanciais apontam para uma relagao
significativa entre o historico de treinamento, os niveis de forca e os efeitos potenciais
resultantes da atividade condicionante sobre o desempenho da atividade subsequente
(Duthie; Young; Aitken, 2002; Docherty; Robbins; Hodgson, 2004; Wilson, 2013;
Carter; Greenwood, 2014; Seitz; Haff, 2015; Bauer et al., 2018; Do Carmo, 2018).
Individuos com niveis mais elevados de forca demonstram efeitos de potencializacéo
mais pronunciados e rapidos em comparacdo com aqueles com niveis inferiores de
forca (Chiu et al., 2003; Carter; Greenwood, 2014; Seitz; Villarreal; Haff, 2014). Essas
diferengas podem ser atribuidas a maior capacidade desses individuos em resistir ao
acumulo de fadiga apés a exposicao a cargas elevadas (Wilson et al., 2013) e a
provavel predominancia de fibras musculares de contracédo rapida (Hamada et al.,
2000).

2.3 Potencializacdo PoOs- Ativacdo (PPA) x Melhora do Desempenho Pés-
Ativacéo (PAPE): principais diferencgas entre esses fen0menos

O TC baseia-se na aplicacdo de um exercicio resistido de alta, moderada ou
baixa intensidade, com o objetivo de provocar uma ativacdo prévia do sistema
musculoesquelético. Essa ativacdo € projetada para melhorar o desempenho da
atividade subsequente, desde que seja respeitado um periodo adequado de descanso
entre os exercicios. Esse fendbmeno de melhoria de desempenho é conhecido como
potencializacdo, e suas respostas adaptativas podem ser explicadas por diferentes
mecanismos fisioldgicos, um deles é a Potencializagdo Pds-Ativagdo (PPA) (Cuenca-
Fernandez et al., 2017; Cormier et al., 2022).

Anteriormente, Sale (2002) definiu a PPA como um fenémeno que atua no
aprimoramento do desempenho de uma atividade especifica quando realizada
imediatamente ap6s uma atividade condicionante, dentro de um intervalo previamente
determinado. O aumento do desempenho torna-se bem mais pronunciado quando um

exercicio resistido é seguido por outro com biomecéanica similar (Walker; Ahtiainen;
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Hakkinen, 2010), com modificacbes apenas nas caracteristicas da relacdo forca-
tempo e forca-velocidade da acdo muscular, 0 que resulta em incrementos
significativos nos niveis de for¢a e poténcia muscular (McCann; Flanagan, 2010).

A estimulacdo muscular induzida pela atividade condicionante é responsavel
por fomentar um aumento na fosforilagdo das cadeias leves reguladoras da miosina,
bem como elevar a concentracéo e a sensibilidade ao ion céalcio (Ca2*). Contudo, 0s
efeitos benéficos dessa estimulacdo apresentam uma meia-vida relativamente breve,
aproximadamente 28 segundos (Blazevich; Babault, 2019). Em contraste, as
melhorias na producdo de forga resultantes da atividade condicionante podem
perdurar por até 24 minutos (Bevan et al., 2009; Gouvéa et al., 2013). Assim, 0
prolongamento das respostas de potencializacdo deve ser atribuido a um mecanismo
adicional, recentemente denominado "Melhoria do Desempenho Pd4s-Ativacao” (em
inglés Post-Activation Performance Enhancement, PAPE) (Cuenca-Fernandez et al.,
2017; Fischer; Paternoster, 2024).

Atualmente, persiste um forte debate na literatura cientifica acerca das
distincbes entre PPA e PAPE, frequentemente acompanhado por equivocos na
aplicacao desses conceitos. Esse fen6meno deve-se, em grande parte, ao fato de que
0 conceito de PAPE foi introduzido apenas em 2017, para justificar o prolongamento
da potencializacdo em situacfes em que acbes musculares de alta intensidade sao
empregadas com o objetivo de melhorar o desempenho agudo em movimentos
especificos, mas ndo ha como atribuir o prolongamento aos mecanismos classicos
associados a PPA (Cuenca-Fernandez et al., 20217).

A distingdo entre esses conceitos fundamenta-se na premissa de que PPA e
PAPE decorrem de mecanismos fisiol6gicos distintos, os quais séo elucidados, por
exemplo, pelo tempo de ativagédo caracteristico de cada um. No caso da PPA, o pico
de ativacao ocorre préximo ao primeiro minuto, enquanto a PAPE pode se prolongar
por periodos superiores a 6 minutos (Seitz et al., 2015). A justificativa para essa
extensao temporal pode estar associada a fatores como o aumento da temperatura
muscular, o incremento do fluxo sanguineo no musculo e uma maior ativacao
muscular (Blazevich; Babault, 2019; Prieske, 2020; Cormier et al., 2022; Fischer;
Paternoster, 2024).

Embora o conceito de PAPE e 0os mecanismos que 0 sustentam estejam
ganhando uma atencao crescente por parte dos pesquisadores (Krzysztofik et al.,

2020; Finlay et al., 2021; Souza et al., 2022), persiste uma evidente lacuna na
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exploracdo dos conceitos que o distinguem da PPA. Essa lacuna torna-se ainda mais
premente quando se considera a terminologia utilizada nas publicacfes cientificas e
0S mecanismos neurofisiolégicos subjacentes, que s&o cruciais para uma
compreensao aprofundada e precisa de cada um desses fendmenos. Assim, torna-se
imperativo abordar e retificar os equivocos anteriormente mencionados para avancar
na clareza conceitual e na preciséo cientifica.

No que tange ao emprego do termo PPA, Priesk et al. (2020) observaram uma
discrepancia entre alguns autores em relacdo a compreensdo mecanicista tradicional,
gue se baseia nas propriedades de contracdo muscular estimuladas eletricamente.
Essa compreensdo tem sido erroneamente extrapolada para situacdes em que o
mesmo mecanismo € usado para explicar estimulacées de carater voluntario. Em
virtude dessa incongruéncia, faz-se necessario conhecer e distinguir as diversas
modalidades de estimulacdo muscular com o objetivo de mitigar a heterogeneidade
dos resultados e evitar interpretacdes inadequadas. Além disso, recomenda-se que
as propriedades contrateis do musculo sejam investigadas por meio de ensaios
laboratoriais especificos, para aquelas condi¢des de estimulacdo elétrica, enquanto a
avaliacao do desempenho fisico voluntario pode ser otimizada logisticamente por meio
da integracao de testes fisicos de campo e laboratoriais.

Como forma de sintetizar esses conhecimentos apresenta-se a seguir um
quadro comparativo, a partir de uma figura sintética apresentada por Cormier et al.
(2022).

Quadro 1 - Sintese das diferencas entre PAP e PAPE.

PAP

PAPE

Efeitos na performance

Melhorias nas propriedades da
contracdo muscular.

Melhorias voluntarias na
producéo de forca dindmica.

Curso de tempo da
potencializacéo

Efeitos imediatos e transitérios
(comeca segundos apds a atividade
condicionante e apresenta meia-
vida curta (~28 segundos).

Efeitos retardados e
duradouros (comeca minutos
apoés a atividade condicionante
e dura de 6 a 10 minutos).

Mecanismos da
potencializacéo

Fosforilacdo da miosina de cadeia
leve.

Temperatura muscular, teor
gue agua nos musculos e nas
fiboras musculares, ativagéo
muscular (incluindo motivacao).

Fatores de inibicdo

Fadiga e interferéncias no padréo
motor.

Fadiga e interferéncias no
padrdo motor.
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2.4 Treinamento de Forca Baseado em Velocidade

Com o intuito de otimizar o desempenho esportivo, um dos principais desafios
enfrentados pelos profissionais de treinamento em forga e condicionamento reside na
quantificacdo e monitoramento precisos das cargas de treinamento impostas aos
atletas e ndo atletas. A manipulacdo das variaveis de treinamento, que inclui a
natureza e a sequéncia dos exercicios, a intensidade, o volume e o intervalo de
recuperacdo (Kraemer; Ratamess, 2004), desempenha um papel crucial na
modulacdo da magnitude e do tipo das respostas fisiolégicas, bem como nas
adaptacdes resultantes do treinamento de forca (Spiering et al., 2008).

A intensidade do exercicio € reconhecida como o fator preponderante
responsavel pelas variagdes nos niveis de forca, sendo comumente avaliada por meio
da realizacdo de uma repeticdo maxima (LRM) em um exercicio especifico (Fry, 2004;
Kraemer; Fleck, 2007; Thompson et al., 2020; Suchomel et al., 2021). Apesar da
frequente utilizacdo desse método de avaliacdo e prescricdo de carga baseado em
porcentagens de 1RM, diversos estudiosos argumentam que essa abordagem
demanda uma atencdo substancial por parte de treinadores e praticantes durante o
processo de avaliacdo, devido as inimeras limitacdes préaticas envolvidas. Entre
essas limitacdes, destacam-se o aumento do risco de lesdes, particularmente quando
a metodologia é empregada de forma inadequada ou para individuos com pouca
experiéncia, bem como a complexidade logistica associada a sua implementacdo em
grandes grupos. Além disso, o valor obtido na avaliacao pode néo refletir com precisao
a capacidade real do avaliado, visto que o 1RM pode oscilar consideravelmente apos
algumas sessOes de treinamento e pode ser influenciado por fatores como fadiga
diaria, niveis de motivacdo, variabilidade biologica e padrbes de estilo de vida
(Gonzallez-Badillo; Sanchez-Medina, 2010; Jovanovic; Flanagan,2014; French, 2017;
Nevin, 2019; Thompson et al., 2020).

Em virtude das limitages inerentes aos programas de treinamento tradicionais,
recomenda-se que os profissionais responsaveis pela manipulacdo e aplicacdo das
cargas de treinamento permitam aos individuos a capacidade de autorregular suas
cargas em uma base sessdo a sessdo, ou até mesmo série a série. Desta forma, a
autorregulagcéao pode ser implementada com base em uma avaliacéo direta do status
de treinamento do individuo em um dia especifico, permitindo que o treinador
identifique de forma mais precisa as flutuac¢des diarias dos niveis de forca (Gonzalez-

Badillo; Sanchez-Medina, 2010; Jovanovic; Flanagan, 2014; Thompson et al., 2020).
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Uma das metodologias promissoras no campo da autorregulacdo do
treinamento fisico reside na utilizacdo de uma variavel de importancia crescente para
a monitoragdo e prescricao dos programas de exercicios: a velocidade do movimento.
Nesse contexto, o Treinamento de Forca Baseado em Velocidade (TFBV) desponta
como um método que demonstra uma correlacéo significativa com a 1RM, conforme
evidenciado nos estudos de Conceicéo et al. (2015) e Bazuelo-Ruiz et al. (2015). Esse
método se distingue pela aplicagdo de cargas menos elevadas, concomitantemente a
realizagdo de agbes musculares em alta velocidade, constrastando com as
abordagens tradicionais do teste de 1RM (MCBurnie et al., 2019). Além disso, a
possibilidade de obtencdo de feedback instantaneo acerca da velocidade de cada
movimento realizado, conforme descrito por Weakley et al. (2021), permite a mitigacéo
das influéncias oriundas das variaces diarias nos niveis de for¢a do individuo.

Portanto, o TFBV consiste em uma abordagem pratica que a literatura tem
consistentemente destacado como uma ferramenta valiosa para a estimativa da carga
relativa durante o treinamento resistido (Conceicgéao et al., 2015). A sua aplicacéo tem
se revelado crucial na capacidade de geracdo de forca e nos marcadores de
desempenho atlético (Gonzallez-Badillo et al., 2014; Nevin, 2019; Dorrel; Gee; Smith,
2020; Balsalobre-Fernandez, 2021; Weakley et al., 2021). Essa abordagem visa
monitorar e quantificar o volume e a intensidade do treinamento, e, por conseguinte,
os niveis de fadiga associados (Gonzallez-Badillo; Sanchez-Medina, 2010; Gonzéllez-
Badillo; Marques; Sanchez-Medina, 2011; Sanchez-Medina; Gonzallez-Badillo, 2011;
Gonzéllez-Badillo et al., 2017; Tsoukos et al., 2019; Tsoukos et al., 2020; Garcia et
al., 2022). Para tal fim, séo utilizados dispositivos como acelerdbmetros ou encoders
de posicao linear, os quais registram com preciséao a velocidade de cada movimento
ou repeticao executada.

E sabido que a velocidade do movimento esta diretamente relacionada com a
magnitude da carga aplicada e com a inten¢éo voluntaria do individuo de executar o
movimento com a maxima velocidade (Sanchez-Medina; Gonzalez-Badillo, 2011).
Nesse contexto, os individuos submetidos ao TFBV devem empenhar-se ao maximo
em uma carga pré-determinada para assegurar que o movimento seja executado com
a maior velocidade possivel. Gonzalez-Badillo et al. (2014) demonstraram que,
quando o exercicio supino € realizado com a intencdo de alcancar a maxima
velocidade, observa-se ganhos de forga significativamente maiores em comparacao

com aqueles obtidos quando o exercicio € realizado a uma velocidade mais lenta.
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Quando comparado ao treinamento tradicional, o TFBV tem se destacado,
segundo alguns autores, devido aos resultados significativos no desenvolvimento da
forca e poténcia muscular (Jiménez-Reyes et al., 2017; Dorrell; Smith; Gee, 2020).
Um fator que parece influenciar, consideravelmente, a adaptagéo promovida por esta
abordagem, € a individualizacdo dos componentes das cargas. No TFBV, essa
individualizacdo é quantificada pela perda de velocidade do movimento durante a
execucao de uma série, comparando-se a velocidade da repeticdo mais rapida com a
velocidade da dltima repeticdo (Sanchez-Medina & Gonzalez-Badillo, 2011).
Consequentemente ndo se estabelece um numero fixo de repeticdes a ser realizado
dentro de uma série. Quando o individuo ndo consegue mais manter o desempenho
da repeticdo mais rapida, observa-se uma diminuicdo progressiva da velocidade do
movimento, alcancando um limiar de perda de velocidade pré-estabelecido, que pode
variar entre 5 e 40%. Para evitar que a fadiga se torne predominante, a série é
interrompida ao atingir esse limiar (Guppy; Kendall; Haff, 2023; Yuan et al. 2023).

Naturalmente, variacdes na aplicacdo das cargas relativas sdo inevitaveis para
cada individuo. Portanto, o delineamento do perfil forca-velocidade pode constituir
uma estratégia vantajosa para a individualizacdo do treinamento, mantendo o
equilibrio entre a potencializacao e a fadiga (Jiménez-Reyes et al., 2017). Em razéo
disso, investigadores tém se empenhado em examinar como a diminuicdo da
velocidade durante uma série pode influenciar o desempenho em termos de forca e
poténcia. Os achados sugerem que perdas de velocidade menores (entre 10 e 20%)
favorecem aprimoramentos substanciais na forca e poténcia muscular, em contraste
com perdas de velocidade maiores (entre 30 e 40%) %), que geralmente resultam em
um incremento significativo no volume de séries realizadas e, consequentemente, em
um maior acumulo de fadiga muscular (Pareja-Blanco et al., 2016, 2020; Tsoukos et
al., 2019, 2020; Gantois et al., 2021).

2.5 Exercicio de Forca Baseado em Velocidade como atividade condicionante
Recentemente, o Treinamento de Forgca Baseado em Velocidade (TFBV)
passou a ser empregado como um exercicio na atividade condicionante do TC.
Contudo, ha uma notavel escassez de estudos que se dedicam a investigacao dessa
abordagem especifica. Pioneiros nessa linha de pesquisa, Tsoukos et al. publicaram

trabalhos apenas nos anos de 2019 e 2020, nos quais examinaram os efeitos do



33

exercicio de forca baseado em velocidade (EFBV) como atividade condicionante no
desempenho do supino com arremesso.

No primeiro estudo, os autores investigaram os efeitos agudos do exercicio de
supino reto utilizando cargas baixas e moderadas (40% e 60% da carga méaxima,
respectivamente), com perdas de velocidade variando entre 10% e 30%, em
diferentes intervalos de tempo (0.75, 2, 4, 6, 8, 10 e 12 minutos) apds a execucao do
exercicio. A amostra foi composta por homens fisicamente ativos, com pelo menos
trés anos de experiéncia em treinamento de for¢ca e poténcia. No segundo estudo,
Tsoukos et al. (2020) replicaram a metodologia anterior, porém utilizando cargas
pesadas (80% de 1RM), mantendo os critérios de selecdo dos participantes. Os
resultados de ambas as pesquisas indicaram que as condicbes experimentais com
menores perdas de velocidade resultaram em um desempenho superior na atividade
especifica. Este melhor desempenho foi atribuido a menores indices de fadiga
muscular, os quais, segundo os autores, podem ser justificados pelo menor volume
das séries realizadas.

Em consonancia com a linha de investigagdo apresentada acima, Krzysztofik
et al. (2021a) conduziram um estudo que avaliou o efeito agudo do supino com
arremesso em jogadores de vélei sentado, subsequente a realizacdo de uma atividade
condicionante com cargas moderadas (60% de 1RM) e baixas perdas de velocidade
(10% de perda de velocidade). Os resultados indicaram uma melhora significativa no
desempenho apés cinco minutos da atividade condicionante. Contrariamente, em um
outro estudo realizado por Krzysztofik et al. (2021b), que objetivou avaliar a eficacia
de uma série de agachamento com barra no salto com contramovimento em jogadoras
amadoras de volei, observou-se que, apos a realizacdo de uma atividade
condicionante com cargas a 80% de 1RM e 10% de perda de velocidade, ndo houve
melhoras significativas no desempenho da atividade especifica. No entanto, as
analises individuais revelaram que nove das dezesseis participantes (56%)
responderam positivamente a atividade condicionante. Esse achado sugere que o
efeito da PAPE é substancialmente influenciado pela individualidade dos sujeitos. Em
virtude do exposto, esses autores destacam a essencialidade de uma abordagem
personalizada na concepcao das variaveis de treinamento, sugerindo, por exemplo, a
incorporacao de multiplas séries para individuos que demonstram maiores niveis de

forca muscular.
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Recentemente, Krzysztofik et al. (2022) publicaram um estudo que teve como
objetivo comparar as respostas de PAPE induzidas pelo supino, realizado com
diferentes amplitudes de movimento, no desempenho subsequente do supino com
arremesso. Utilizou-se uma intensidade de 80% de 1RM com uma perda de
velocidade de 10%, e foram empregados trés tipos de barras para variar a amplitude
do movimento: barra padréo, barra curvada invertida e barra arqueada. Os achados
revelaram que o supino realizado com a barra padrdo proporcionou 0 maior
incremento no desempenho, sugerindo que a similaridade entre a atividade
condicionante e a atividade subsequente € essencial para a maximizacao do efeito de
potencializacao.

Em um estudo conduzido por Vieira (2022) foi realizada uma comparagao entre
o exercicio de for¢ca baseado em velocidade (a 60% de 1RM com 10 e 30% de perda
de velocidade) e o treinamento de for¢a tradicional com uma Unica série do exercicio
de agachamento (a 85% de 1RM, com 3 repeticdes) em mulheres treinadas. Apesar
de todas as condicbes experimentais terem evidenciado aprimoramentos no
desempenho do salto com contramovimento apds um intervalo autosselecionado
entre a AC e AE, os resultados nao revelaram diferencas estatisticamente
significativas.

No contexto da individualizacdo e do planejamento das atividades
condicionantes para os membros inferiores, Yuan et al. (2023) conduziram um estudo
com o objetivo de determinar o limiar ideal de perda de velocidade para maximizar 0s
ganhos no desempenho do salto com contramovimento. A atividade condicionante
envolveu séries de agachamento com barra utilizando quatro limiares de perda de
velocidade a 85% de 1RM (5, 10, 15 e 20%), e o desempenho do salto foi avaliado
em 10s, 4, 8, 12 e 16 minutos apos o exercicio. Os resultados indicaram que apenas
a condicdo com 5% de perda de velocidade resultou em melhorias significativas na
altura do salto, na poténcia e no impulso, observadas ap6s um intervalo de 8 minutos.

Chen et al. (2024) realizaram um estudo comparativo para avaliar os efeitos de
diferentes quantidades de repeticbes de uma atividade condicionante, realizadas em
exercicios de supino reto e agachamento, sobre o desempenho nos exercicios de
supino com arremesso e salto com contramovimento, respectivamente. Os
participantes realizaram séries de 3, 4 e 5 repeticbes a 87% de 1RM, com a atividade
especifica sendo avaliada em intervalos de dois em dois minutos até um total de doze

minutos. Os resultados demonstraram que a magnitude da potencializacéo foi mais
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pronunciada quando o numero de repeticdes era menor. Assim, 0s autores concluiram
gue uma Unica série de exercicios a 87% de 1RM, composta por 3 ou 4 repeticoes,
tanto para a parte superior quanto inferior do corpo, pode induzir uma potencializagéo
comparavel aquela obtida com a carga maxima. Os achados deste estudo sugerem
gue, com cargas altas, para alcancar efeitos semelhantes, a utilizacdo de transdutores
de posicéao linear parece nao ser imprescindivel, o que facilita a aplicacao pratica dos

resultados obtidos.

2.6 Individualizacdo do Exercicio de Forca Baseado em Velocidade como
atividade condicionante

No que tange a um aspecto fundamental no &mbito do treinamento,
especificamente no que concerne a individualizagdo das cargas, o Exercicio de Forca
Baseado em Velocidade (EFBV) apresenta uma caracteristica importante: a
individualizacdo do numero de repeticdes entre diferentes sujeitos, em funcédo da
variagdo individual na perda de velocidade previamente estabelecida. Além dessa
notavel caracteristica, a inter-relacao entre a RM relativa e o desempenho tem sido
amplamente discutida, sendo considerada um fator critico na determinacao da carga
de treinamento.

No entanto, o corpus de investigacfes voltadas a elucidacdo dos efeitos do
EFBV enquanto atividade condicionante ainda € insatisfatorio para resolver uma série
de questbes pertinentes. Além dos componentes das cargas — frequentemente
discutidos na literatura cientifica, tais como volume, intensidade, intervalo de
recuperagdo e, até mesmo, a velocidade do movimento — é importante reconhecer
que as caracteristicas individuais dos sujeitos também requerem uma consideracao
equivalente, uma vez que exercem uma influéncia significativa sobre o controle da
fadiga e as respostas de potencializagdo do desempenho.

Dentre os estudos que empregaram o EFBV enquanto atividade condicionante,
faz -se necessario resgatar o realizado por Krzysztofik et al. (2021b), que investigou 0
impacto de uma Unica série de agachamento com barra sobre o0 desempenho do salto
com contramovimento. Apesar das analises dos grupos ndo terem apresentado
diferencgas significativas, as analises individuais evidenciaram aspectos interessantes:
9 das 16 participantes apresentaram uma resposta positiva a atividade condicionante
aplicada, sugerindo que o efeito de potencializacdo do desempenho pode estar

associado a caracteristicas individuais. Em vista disso, os autores afirmam que a
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atividade condicionante utilizada (uma unica seérie) pode ter sido insuficiente para
aprimorar o desempenho da atividade especifica em alguns casos, indicando a
necessidade de incluir um nimero maior de séries para promover uma melhoria mais
significativa. Esses achados corroboram pesquisas anteriores que enfatizam a
natureza altamente individualizada da resposta de potencializacao (Chiu et al., 2003;
McCann;Flanagan, 2010; Till; Cooke, 2009; Bogdanis et al., 2014; Golas et al., 2016;
Maszczyk et al., 2016).

Considerando que o equilibrio entre a fadiga e a potencializacdo tem sido
identificado como o principal fator determinante da magnitude de PAPE apds a AC
(Rassier; Macintosh, 2000; Prieske, 2020; Cormier et al., 2022; Fischer; Paternoster,
2024), uma estratégia prudente para otimizar o desempenho pode envolver a adogao
de uma abordagem personalizada, visando ajustes mais precisos nas variaveis de
treinamento aplicadas durante a AC. No que se refere ao intervalo de recuperacéao, é
importante considerar que a percepcao individual dos participantes pode ser um
referencial para prescricdo desse intervalo (Goias et al., 2016; DoCarmo et al., 2018).

Outro aspecto igualmente relevante a ser considerado € o nivel de forca e a
experiéncia em treinamento dos individuos. Individuos com maior forca e experiéncia
tendem a demonstrar uma resisténcia superior a fadiga quando expostos a cargas de
trabalho mais elevadas (Hamada et al., 2000; Chiu et al., 2003). Este fendmeno sugere
que tais individuos respondem de maneira diferenciada aos diversos componentes da
carga de treinamento, permitindo inferéncias sobre a variacdo nas respostas

fisiol6gicas e neuromusculares associadas a esses estimulos.
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3. MATERIAIS E METODOS

3.1 Caracterizacao da pesquisa

O presente estudo é delineado como descritivo, quase-experimental de corte
transversal, adotando uma abordagem quantitativa. Caracteriza-se como descritivo
por abordar as caracteristicas de uma populacdo ou fenébmeno, e por estabelecer
relacdes entre variaveis e fatos (Pereira, 2016). O delineamento é quase-experimental
e de corte transversal, pois avalia determinadas variaveis em um determinado periodo
do tempo, controlando-as parcialmente (Marconi; Lakatos, 2012). Quantitativo, pois o
estudo tem como objetivo mensurar informacfes com precisdo e expressa-las
numericamente para posterior analise, além de empregar recursos e técnicas
estatisticas (Sampieri; Colado; Lucio, 2014). Além disso, adota um carater crossover,
no qual todos os participantes realizam, de forma randomizada, todas as condi¢des

experimentais.

3.2 Participantes

A amostra foi composta por 17 participantes do sexo masculino, cujas
caracteristicas estdo detalhadas na Tabela 1. O tamanho amostral foi calculado
utilizando o Gpower 3.1.9.7, seguindo a metodologia proposta por Fukutani et al.
(2014). Com base no eta-quadrado parcial obtido na influéncia do agachamento no
desempenho do salto com contramovimento (n2= 0,22), foi alcangado um tamanho de
efeito de 0,53, com poder estatistico de 0,95, resultando em um namero minimo de
15 sujeitos.

Os critérios de incluséo para participacdo no estudo incluiram: ter entre 18 e 30
anos, ter (no minimo) dois anos de pratica em alguma modalidade esportiva, ter pelo
menos um ano de experiéncia em treinamento de forca (sendo os ultimos quatro
meses ininterruptos), treinar com uma frequéncia minima de trés vezes por semana,
possuir experiéncia no exercicio agachamento (com razao RM/massa corporal minima
de 1,5), ndo apresentar relatos de les6es osteomioarticulares que os impedissem de
praticar os exercicios presentes no delineamento da pesquisa. Os critérios de
exclusdo foram: ndo atender as orientacdes dos pesquisadores, ndo respeitar a
frequéncia de coleta nas diferentes condi¢cbes, lesionar-se no periodo de coleta.
Nessa perspectiva, trés participantes foram excluidos do estudo: dois devido a

problemas de frequéncia, excedendo o intervalo pré-estabelecido entre as sessdes, e
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por ndo aderirem as instru¢cdes fornecidas pelos pesquisadores; e um devido a uma
lesédo ocorrida durante o periodo de coleta de dados, enquanto o participante nao

estava sob a superviséo direta dos avaliadores (fora do local/dia de coleta).

Tabela 1 - Caracteristicas descritivas dos participantes (n=17)

Variaveis Média + Desvio padrao Shapiro-Wilk (p)
Idade (anos) 23.53+3.10 0.269
Estatura (m) 1.77 £ 0.07 0.197
Massa corporal (kg) 78.78 £ 7.54 0.052
Gordura corporal (%) 14.33 £ 4.00 0.143
Experiéncia no esporte (anos) 7.71+4.38 0.352
Experiéncia na musculagéo (anos) 3.94 £ 3.52 <0.001*
1RM (kg) 144.59 + 16.51 0.477

RM relativa (LRM/MC) 1.84 +0.27 <0.001*

m= metros; kg= quilogramas; 1RM= uma repeticdo maxima; MC= massa corporal *Intervalo de
confianca a 95%

Todos os participantes foram orientados sobre a importancia do repouso e da
abstencdo de exercicios ou atividades extenuantes nos membros inferiores nas 24
horas que antecederam o periodo de coleta de dados, para assegurar a fidedignidade
dos dados. Eles também foram instruidos a manter sua rotina e habitos alimentares
habituais, a fim de minimizar qualquer viés que ndo estivesse relacionado as
condi¢des experimentais do estudo.

Quanto aos aspectos éticos, o projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa do Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal da Paraiba (CEP
- CCS/ UFPB), sob o parecer 6.089.009 (APENDICE C). O estudo atendeu a todos 0s
requisitos éticos para pesquisa envolvendo seres humanos, conforme estabelecido na
resolucao 466/2012. Todos os participantes receberam informac¢des detalhadas sobre
os riscos e beneficios do estudo, e tiveram suas davidas esclarecidas antes de
decidirem participar. Aqueles que concordaram em participar voluntariamente
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (APENDICE A) e
foram assegurados quanto ao anonimato de suas informacdes. Além disso, foi
garantido aos participantes o direito de desistir do estudo a qualquer momento, sem

qualquer prejuizo.
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3.3 Procedimentos de coleta de dados

3.3.1 Instrumentos utilizados para coleta de dados

A composicado corporal foi avaliada por meio da bioimpedancia com o
equipamento InBody 570. As informacfes sobre desempenho do salto vertical com
contramovimento foram registradas utilizando um tapete de contato Jump Test, da
marca Hidrofit®, em conjunto com o software MultiSprint Full. O teste de forca foi
realizado em uma maquina de agachamento guiado (Smith). Acoplado a lateral da
barra do Smith foi posicionado um encoder de posicdo linear - Vitruve (Madri,
Espanha), para registrar a velocidade do movimento e um smartphone foi fixado a um
tripé posicionado em frente ao participante para o feedback imediato da velocidade de
cada repeticdo. Foi utilizado também um banco ajustavel (confeccionado
exclusivamente para este tipo de estudo) para padronizacdo da amplitude do

agachamento.

3.3.2 Delineamento experimental

O estudo seguiu o delineamento conforme apresentado na Figura 1. Cada
participante compareceu a nove sessfes de coleta de dados. No inicio de cada
sessdo, ao chegar ao local de coleta, os participantes foram solicitados a responder a
pergunta: "Como vocé estd se sentindo hoje?" e a indicar um valor na Escala de
Qualidade Total de Recuperacdo (Kentta; Hassmén, 1998) (Figura 2). Para ser
considerado apto a participar da sessao do dia, o participante precisava indicar um
nivel de recuperacgéo entre 15 e 20 na escala.

Figura 1 - Delineamento experimental do estudo.

INICIO DE CADA 48-72h 48-72h 72-96h 72-96h
SESSAD
O

ESCALA DE QUALIDADE 12 SESSAO 22 SESSAO 32 SESSAD 42 SESSAO Cond. 1: EFT 1 série
TOTAL DE TCLE

RECUPERAGAD ANTROPOMETRIA

1% FAMILIARIAGAO

60590:;&

Cond. 2: EFT 2 séries
2% FAMILIARIZAGAO TESTE 1RM RETESTE 1RM Cond. 3: EFBV 1 série
Cond. 4: EFBV 2 séries
Cond. 5: Controle

UzL-8h

= &3 t . it

TCLE= Termo de Consentimento Livre e Esclarecido; 1RM= 1 repeticdo maxima; EFT= Exercicio de
Forca Tradicional; EFBV= Exercicio de Forca Baseado em Velocidade / Fonte: elaborado pela autora.
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Na primeira sesséo, os participantes foram familiarizados ao exercicio do salto
vertical com contramovimento, seguindo uma versao adaptada do protocolo proposto
por Claudino et al.,, 2013. Em seguida, foi realizada a familiarizacdo com o
agachamento na maquina Smith, envolvendo as atividades condicionantes: exercicio
de forca tradicional e baseado em velocidade. Apés um intervalo de 48 a 72 horas,
uma segunda sesséo foi dedicada a familiarizacao (igualmente a primeira). As terceira
e quarta sessbes foram destinadas para a execugcdo do teste e reteste de uma
repeticdo maxima (1RM) no agachamento na maquina Smith, com um intervalo de 72
a 96 horas entre elas, devido a complexidade do teste neuromuscular. Antes da quinta
sessdo experimental, que representava o inicio das condi¢cdes experimentais, uma
randomizacdo foi realizada utilizando o site randomizer.org. Entre cada sessao

experimental, o intervalo de descanso de 48 a 72 horas foi respeitado.

Figura 2 - Escala de Qualidade Total de Recuperacéo.

Qualidade Total de Recuperagao
6
| 7 Recuperacao muito, muito ruim
e é _____________________
O Recuperacdo muito ruim
ias ‘i(_) _____________________
B ‘] ‘i ) Faéc_u;)(;r_aéé_o_ran_"n _________
i ’ié _____________________
' 13 Recuperacao razoavel
e o s e e
15 Recuperacioboa
- ‘ié _____________________
17 Recuperacao muitoboa
- - ‘ié _____________________
" 19 Recuperacao muito, muito boa
- —éé _____________________

Fonte: Kentta; Hassmén (1998, traducao livre).

3.3.3 Detalhamento do protocolo de familiarizacdo e coleta dos saltos verticais
Ao chegarem no local de coleta, os participantes descansaram por 5 minutos
e, em seguida, responderam a Escala de Qualidade Total de Recuperacao.
Inicialmente, realizaram uma atividade preparatéria geral na bicicleta ergométrica por
trés minutos, mantendo uma intensidade moderada autosselecionada. Apds um

minuto de intervalo, realizaram 3 séries de 3 saltos submaximos com
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contramovimento. Entre as tentativas, foi adotado um intervalo de 15 segundos, e
entre as séries, um intervalo de 30 segundos.

O salto vertical com contramovimento foi executado sem o auxilio dos bracgos
e das maos, as quais foram mantidas constantemente na cintura. O movimento teve
inicio a partir da posicdo ereta, com quadrii em posicdo neutra e joelhos
completamente estendidos. Os participantes receberam instrucdes para realizar a
fase excéntrica de forma rapida (flexionando quadril e joelhos), até alcangarem uma
angulagédo articular autosselecionada, seguida imediatamente por uma fase
concéntrica (de extensdo) maxima durante a ascendente do movimento. Além disso,
receberam orientacdes para manter os joelhos e o quadril estendidos durante a fase
de voo e, ao aterrissar, equilibrar-se no solo com o toque simultaneo dos pés
(Asmussen; Bonde- Petersen, 1974).

Foi aplicado um protocolo adaptado do estudo de Claudino et al. (2013), com o
intuito de garantir uma eficiente familiarizagcdo ao movimento. Assim, apos os saltos
verticais submaximos e um intervalo de 1 minuto, cada participante executou 16 saltos
verticais com contramovimento, mantendo as maos na cintura e com um intervalo de
30 segundos entre cada tentativa. Em seguida, um teste de dispersao (Z) foi aplicado,
utilizando um intervalo de confianca de 95% entre a média dos 8 primeiros e ultimos
saltos, a fim de verificar a estabilidade dos valores médios. Caso fosse identificada
instabilidade, o participante realizava um salto adicional, descartando-se o primeiro
dos 16 saltos anteriores, seguido por uma nova aplicacao do teste de dispersao. Esse
processo era repetido até que as médias dos 16 saltos estivessem equiparadas,
indicando que o participante estava familiarizado com o movimento. Foram realizadas
duas sessdes de familiarizacdo, com um intervalo de 48 a 72 horas entre elas.

Na mesma sessdo, apos um intervalo de 10 minutos, os participantes foram
familiarizados com o agachamento e as duas atividades condicionantes utilizadas no
estudo: o exercicio de forca tradicional (com altas cargas) e o exercicio de forca
baseado em velocidade (com carga moderada e 10% de perda de velocidade). O
aguecimento especifico comecou com uma série de 5 repeticbes de agachamento na
maquina Smith, a 30% de uma repeticdo maxima estimada (1RM) (utilizando uma
estimativa baseada na escala proposta por Tuchscherer (2008), seguida por uma série
de 5 repeticdes a 50% de 1RM e concluida com uma série de 3 repeticdes a 70% de
1RM. Cada série foi separada por um intervalo de 2 minutos e as mesmas

porcentagens de 1RM foram aplicadas em todas as condi¢des experimentais.
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Para se familiarizarem com a abordagem tradicional, os participantes
realizaram uma série adicional de 3 repeticoes a 85% de 1RM. Para a familiarizacéao
com a abordagem baseada em velocidade, foram realizadas mais 2 séries a 60% de
1RM até 10% de perda de velocidade. Os intervalos de recuperacdo durante o
protocolo de familiarizacdo em ambas as abordagens foram individualizados,
conforme uma adaptacdo da Escala de Prontiddo Percebida de Edwards et al. (2011)
apresentada na Figura 3. Os participantes foram solicitados a responder a seguinte
pergunta: "Como vocé esta se sentindo agora?" e a indicar um valor na escala
fornecida, com o objetivo de familiariza-los com o instrumento que foi utilizado em

todas as condicbes experimentais.

Figura 3 - Escala de Prontidao Percebida (adaptada).

7- Exausto

6- Muito cansado

5- Cansado

4- Recuperado adequadamente
3- Bem recuperado

2- Muito bem recuperado

1- Totalmente recuperado (apto para se exercitar na intensidade maxima)

Fonte: Edwards et al. (2011, tradug&o livre).

3.3.4 Testes e coletas de dados

3.3.4.1 Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

Os participantes realizaram o exercicio agachamento na maquina Smith como
atividade condicionante. Iniciaram o exercicio em posicéo ereta, com o quadril em
posicéo neutra e joelhos estendidos, alinhando os calcanhares com a barra (uma linha
fixada ao solo serviu para nortea-los) e, para proteger a regiao cervical, posicionaram
a barra em cima dos trapézios. Tanto a abertura quanto a angulacdo dos pés foram
ajustadas de acordo com a preferéncia de cada participante. Durante a fase excéntrica
do movimento, os participantes flexionaram os joelhos até alcancarem uma posi¢cao
paralela a altura do quadril. Ja na fase concéntrica, eles estenderam completamente

os joelhos, retornando o quadril & posic¢ao inicial do movimento.
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Antes de realizar o teste, os participantes foram solicitados a responder a
Escala Qualidade Total de Recuperacdo. Em seguida, deram inicio a um aquecimento
geral, que consistiu em 3 minutos de pedalada em uma bicicleta ergométrica. Apds o
aquecimento geral, os participantes executaram séries de agachamento que foram
divididas em quatro etapas distintas, configurando assim o aquecimento especifico.
Na primeira etapa, realizaram-se duas séries de 5 repeticdes cada, com variacdo de
intensidade: uma série foi executada com 30% de 1RM e a outra com 50% de 1RM.
Posteriormente, avancaram para uma série de 3 repeticbes com carga equivalente a
70% de 1RM, seguida por uma série final de 1 repeticdo com 90% de 1RM. Os
intervalos entre as séries foram estritamente monitorados e controlados: apds as duas
primeiras séries, os participantes tiveram um intervalo de descanso de 2 minutos,
enquanto as duas ultimas séries receberam intervalos de descanso de 3 e 4 minutos,
respectivamente.

AplOs essas séries de agachamento, os participantes passaram por um
protocolo de teste de forgca, composto por até cinco tentativas com incremento
progressivo de carga, cada uma separada por intervalos de descanso de 4 a 5
minutos. Esse procedimento visava determinar a carga maxima que cada participante
poderia levantar uma Unica vez (1LRM). Utilizou-se o protocolo proposto por Suchomel
et al. (2016) como referéncia metodologica e para garantir a consisténcia e
padronizacdo dos movimentos, um banco ajustavel foi utilizado para controlar a
amplitude do movimento. Os participantes foram instruidos a realizar a fase excéntrica
do agachamento até que seus gluteos tocassem levemente o banco, sem descansar
0 peso ou perder a tensdo muscular, e, imediatamente apds o toque, executar a fase
concéntrica do movimento.

Durante todo o estudo, o banco ajustavel (Figura 4) foi utilizado nas séries de
agachamento, assegurando consisténcia e uniformidade a angulagdo dos movimentos
realizados. O experimento foi dividido em duas sessbes separadas por um intervalo
de 72 a 96 horas, com o intuito de reduzir os efeitos da fadiga muscular na segunda
sesséo. O valor maximo alcancado para a 1RM de cada participante foi posteriormente

selecionado para analise estatistica.
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Figura 4 - Banco ajustavel para padronizagcao da amplitude do agachamento.

Fonte: encomendado pela autora.

3.3.4.2 Detalhamento das sessdes experimentais

Durante as sessdes experimentais, os participantes foram submetidos a uma
atividade preparatdria semelhante aquela descrita na sesséo de familiarizacdo. Apés
um intervalo de recuperacdo de um minuto, realizaram trés saltos verticais maximos
sobre o tapete de contato Jump Test, fabricado pela Hidrofit®, utilizando o software
MultiSprint Full. O intervalo entre as tentativas de salto foi de 30 segundos. ApoOs o
altimo salto, foi concedido um intervalo de cinco minutos para iniciar 0 aquecimento
especifico, também semelhante ao descrito na sessdo de familiarizagdo. O

delineamento das sessfes experimentais esta representado na Figura 5.

Figura 5 - Delineamento das sessdes experimentais.

INiCIO DE CADA

SESSAO (L MIN J) 5MIN J) 3MIN l AUTOSSELECIONADO (L
° ® ® ® ®

ESCALA DE QUALIDADE
TOTAL DE
RECUPERAGAOD

ATIVIDADE 3 SALTOS VERTICAIS ATIVIDADE CONDIGAO 3 SALTOS VERTICAIS
PREP. GERAL MAXIMOS (PRE) PREP. ESPECIFICA EXPERIMENTAL MAXIMOS (POS)

% {$gg ] @ imm

CONDIGAD1 1SERIE A 85% IRM(EFT)

CONDICAO2 2 SERIES A 85% 1RM(EFT)

CONDIGAO 3 1 SERIE A 60% 1RM ATE 10% DE PV (EFBV)
CONDIGAO 4 2 SERIES A 60% 1RM ATE 10% DE PV (EFBV)
CONDIGAOS  CONTROLE

RM= 1 repeticdo maxima; min= minuto (s); EFT= Exercicio de Forca Tradicional; EFBV= Exercicio de
Forca Baseado em Velocidade/ Fonte: elaborado pela autora.
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Nas condi¢cdes experimentais utilizando o EFT, os participantes executaram o
exercicio agachamento a uma intensidade de 85% de 1RM. Em uma das condices,
foi realizada apenas uma série do exercicio, enquanto na outra, foram realizadas duas
séries. Em ambos os casos, o numero de repeti¢cdes foi fixado em 3 e a velocidade de
movimento da barra também foi registrada. No entanto, os participantes ndo foram
instruidos a executar o0 movimento com maxima velocidade nem receberam feedback
sobre isso. Nas condi¢Oes experimentais em que foi utilizado o EFBV, foi aplicado
60% de 1RM (uma repeticdo méaxima), e os participantes deveriam realizar o
movimento com a inten¢ao voluntaria de atingir a maxima velocidade possivel. Assim
como no EFT, duas condi¢des experimentais distintas foram conduzidas, variando o
namero de séries realizadas: uma com uma série e outra com duas seéries. O critério
para determinar o numero de repeticdes em cada série foi baseado na perda de
velocidade, definida a partir da diminuicdo de até 10% em relacdo a velocidade da
repeticdo mais rapida em cada série. Se o voluntario apresentasse uma perda de
velocidade igual ou superior a 10% em duas repeti¢cdes (consecutivas ou ndo), a série
era imediatamente encerrada. Ao longo de toda a série, os participantes foram
constantemente monitorados quanto a velocidade de execuc¢éo de cada repeti¢éo, por
meio de um sistema de feedback em tempo real fornecido por um smartphone
conectado via Bluetooth a um encoder estrategicamente posicionado a sua frente.
Quando a diminuicdo da velocidade, previamente estabelecida, era detectada, o
encoder emitia um sinal sonoro. Este sinal servia como um indicador para interromper
a seérie, conforme os critérios anteriormente mencionados.

Nas condi¢cbes experimentais que envolveram mais de uma série, foi
estabelecido um intervalo de 3 minutos entre cada série. Quanto ao intervalo entre a
AC e a AE, os participantes puderam autosseleciona-lo, baseando-se na adaptacao
da Escala de Prontiddo Percebida et al. (2011), apresentada na Figura 3. Eles
descansaram até se sentirem completamente recuperados e prontos para se
exercitarem com maxima intensidade, definida pelo nivel 1 da referida escala. Na
condicdo controle, ndo foi realizada nenhuma AC. Os participantes executaram 3
saltos verticais com contramovimento maximos, seguido de um intervalo de 5 minutos,
e entdo mais 3 saltos verticais maximos.

Os participantes foram orientados a evitar atividades extenuantes nas 24 horas
gue antecederam a coleta de dados, a utilizar o mesmo cal¢cado em todas as sessfes

e a manter seus habitos de rotina durante a pesquisa. Durante todas as fases
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experimentais, os participantes foram encorajados verbalmente a se manterem
motivados para dar o seu melhor, enquanto também tiveram permissao para ingerir
agua, a qual foi fornecida pela equipe de avaliadores.

Os parametros de velocidade foram analisados utilizando como referéncia a
velocidade média propulsiva (VMP) durante a fase concéntrica do movimento de
agachamento. Essa medida foi obtida por meio de um encoder de posicéo linear -
Vitruve (Madri, Espanha) - fixado na lateral da barra. A velocidade média propulsiva é
a velocidade média obtida a partir da acdo concéntrica, onde a aceleracao medida é
maior do que a aceleracdo da gravidade ((= ~9,81 m/s?) até o nivel em que a
aceleracdo medida se torna menor do que a aceleracdo da gravidade (Mcburnie et al,
2019).

3.4 Divisdo das condicdes experimentais

Todos os participantes foram aleatoriamente designados para cinco diferentes
condi¢des experimentais. Essas condi¢cdes foram: 1) uma série de trés repeticdes de
agachamentos a 85% de uma repeticdo maxima e intervalo autosselecionado entre a
AC e a AE; 2) duas séries de trés repeticbes de agachamentos a 85% de uma
repeticdo maxima, com intervalo de trés minutos entre a primeira e a segunda série,
e intervalo autosselecionado entre a AC e a AE; 3) uma série de agachamentos a 60%
de uma repeticdo maxima com uma perda de velocidade de até 10% e intervalo
autosselecionado entre a AC e a AE; 4) duas séries de agachamentos a 60% de uma
repeticdo maxima e até 10% de perda de velocidade, intervalo de trés minutos entre
as séries e autosselecionado entre a AC e a AE e 5) condicdo controle - os
participantes realizaram trés saltos verticais maximos antes de um intervalo fixo de

cinco minutos, seguidos pelos saltos verticais maximos pés-intervalo.

3.5 Analise Estatistica

Os dados foram registrados inicialmente em uma planilha de Excel e,
posteriormente, transferidos para o programa Jamovi. Todos os dados foram
apresentados com medidas de tendéncia central e variabilidade (média e desvio
padrdo) e a normalidade dos dados foi testada por meio do teste de Shapiro-Wilk.
Para distinguir os participantes com base em sua condicéo inicial de for¢a, adotou-se
o critério de agrupamento independente utilizando o RM relativo, considerando os

valores da mediana. A distribuicdo dos grupos em relacdo a mediana foi classificada
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como: acima (para valores iguais ou maiores) ou abaixo da mediana. Posteriormente,
os dados foram tratados de forma geral e separados com base nos agrupamentos
gerados. O teste de ANOVA de medidas repetidas foi utilizado para identificar
diferencas entre as condigbes experimentais, utilizando a diferenga dos valores dos
maiores saltos pos e pré- intervencgao (A), delta absoluto e relativo, seguido do teste
post hoc de Tukey, para aumentar o poder estatistico das analises de variancia. Os
dados que nao apresentaram distribuicdo normal foram tratados por meio do teste de
Friedman e post hoc de Durbin-Conover. O teste de ANOVA Fatorial para medidas
repetidas foi utilizado na comparacdo dos agrupamentos criados. Para avaliar o
impacto das diferentes condi¢des no salto com contramovimento, foi utilizado o Eta ao
quadrado generalizado, que categoriza o tamanho do efeito como: pequeno
(N%c >0,01), médio (N%s >0,06) e grande (N?%s >0,14). Foi utilizado o célculo da
diferenga absoluta (A) entre os periodos pré e pés AC para uma analise individual dos
valores do salto vertical, posteriormente esses dados foram categorizados por ganhos,
indicando aumento, ou perdas, denotando diminuigdo. Esta abordagem possibilitou a
avaliacdo do efeito absoluto e conforme a quantidade de participantes que
apresentaram perdas ou ganhos, chegou-se a um valor percentual. Essa abordagem
possibilitou um alcance adicional em relacdo a interpretacdo dos resultados
individuais. Durante a fase de familiarizacao, o teste Z foi empregado para verificar a
estabilidade das médias dos valores dos saltos dentro de cada sessdo e entre as

sessdes. O nivel de significancia adotado foi de p<0,05.

4. RESULTADOS
Em relacdo a caracterizacdo da amostra, as analises iniciais mostraram poucas

diferencas significativas, conforme mostrado anteriormente na Tabela 1. A distribui¢cao
das variaveis experiéncia em musculacédo e RM relativa ndo apresentaram distribui¢cao
normal. Posteriormente, ao agrupar os participantes com base em seus niveis de
forca, a RM relativa foi a Unica variavel que continuou a ndo apresentar distribuicéo
normal, conforme previsto, uma vez que serviu como critério de separagcao dos grupos
(acima e abaixo da mediana).

As analises seguintes mostraram diferencas significativas no desempenho do salto
pos-intervencédo entre duas condi¢cdes experimentais: Exercicio de Forca Baseado em
Velocidade com uma série (EFBV1x) e o Exercicio de Forca Tradicional com duas

séries (EFT2x), com vantagem para EFBV1x. No entanto, o efeito dessas diferencas
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foi pequeno (p=0,037; N% = 0,007). A Tabela 2, ao considerar os deltas absolutos e
relativos (com base nos maiores saltos pré e pos-intervencao), evidencia diferencas
significativas apds a aplicacdo das atividades condicionantes. Notadamente, o
EFBV1x destacou-se em comparagdo com todas as outras condi¢cdes experimentais
(p=0,033; N?c =0,105), exceto quando comparada ao EFT1x.

Tabela 2 - Valores descritivos de média, desvio padréo, teste de ANOVA para medidas repetidas dos
saltos pré e pds-intervencdo, nimero de repeticdes, diferenca absoluta e relativa entre a altura
maxima dos saltos, em centimetros (cm).

Controle EFT1x EFT2x EFBV1x EFBV2x F p Efeito
Pré 457+66 455+66 455+6.9 453+x73 46.1%7.1 0.48 0.746 0.002

Pés 452+7.2 451+7.4 444+7.72 46.2+752 455+7.8 2.71 0.037 0.007
N° de

rep. - 3 6 8.94+4.09 17+5.30 X2=47.89 -0,001 0.939
A Ab -05+18 -04+29 -11%+21 09+2.0 -0.7+1.9 2.45 0.055 0.090

A%* -1.2+3.9° -08+6.4 -26%+4.6° 21+4.4°d -16+4.09¢ X°=10.05 0.033 -

A %" Aplicou-se o teste de Friedman, por ndo apresentarem normalidade na atividade condicionante
EFBV1x;

Post Hoc de Tukey: p=0,0322

Post Hoc de Durbin-Conover: p=0,033° / p= 0,003¢ / p=0.008¢

EFT1x= Exercicio de Forca Tradicional 1 série; EFT2x= Exercicio de For¢ca Tradicional 2 séries;
EFBV1x= Exercicio de Forca Baseado em Velocidade 1 série; EFBV2x= Exercicio de For¢ca Baseado
em Velocidade 2 séries.

Na Tabela 3, foram descritos e comparados o desempenho do salto pré e pos,
deltas absoluto e relativo, juntamente com o volume load (peso x repeticdes x série)
considerando o nivel de forca dos participantes e o agrupamento formado (acima e
abaixo da mediana do valor de RM relativa). As andlises revelaram que ndo houve
diferencas significativas entre as condicbes experimentais propostas em relacao aos
valores basais do salto vertical de cada agrupamento, indicando que o nivel de forca
nao tem um impacto significativo neste caso especifico.

Ainda na mesma tabela, verifica-se que o volume load variou entre as diferentes
condi¢cbes experimentais, com o valor mais elevado observado na condicdo EFBV2x.
Esse resultado pode ser explicado pelo maior numero de repeti¢cdes realizadas em
cada série nesta condicdo, conforme apresentado na Tabela 2. No entanto, apesar
dessas disparidades, n&o foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas no desempenho do salto vertical com contramovimento.

De acordo com os agrupamentos definidos, embora ndo tenham sido encontradas
diferencas estatisticamente significativas no desempenho do salto vertical com

contramovimento apoés a realizacdo das condigbes experimentais, observa-se que a
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condicdo experimental EFBV1x registrou as meédias mais altas no periodo pos-
intervencao, conforme ilustrado na Figura 6. Essa tendéncia também € evidente nos
deltas absolutos e relativos. E importante destacar que, ao analisar individualmente,
treze dos dezessete participantes (76,5%) apresentaram ganhos no desempenho do

salto apos realizarem o EFBV1x (Tabela 4).

Tabela 3 - Valores descritivos de média, desvio padrao, teste de ANOVA fatorial para medidas repetidas dos saltos
pré e pos-intervencao, diferenca absoluta e relativa entre a altura maxima dos saltos, em centimetros, e volume load
para os grupos acima (individuos com maiores niveis de for¢a) e abaixo (individuos com menores niveis de forca)
da mediana.

Gp. Controle EFT1x EFT2x EFBV1x EFBV2x F* p ES

Pré ACM 449+42 453+51 448148 444+ 47 455+51 051 0724 0.002
ABM 46.6+88 457+84 46.2+9.1 46.4 £9.7 46.8 £9.2

Pés ACM 439+41 443+40 436%5.2 45.7+4.7 445+53 044 0.776 0.001
ABM 46.6+9.8 46.1+10.3 453%10.2 46.9+10.1 46.5+10.2

A Ab ACM -10+15 -11+19 -1.3+22 13+18 -1.0+1.8 082 0517 0.034
ABM 0.0+2.0 05+38 -09+21 05+22 -03+21

A% ACM -21%+34 -22+40 -2.8+4.6 29+41 -21+41 068 0.606 0.029
ABM -03+45 0.7%83 -24+48 11+438 -1.0+4.1

VL ACM ) 382+41.7 764+83.4 754.4+287.6 1486.7+582.2 0.19  0.902 0.007
ABM 337.5+45 675+ 90 799.3 +423 1465.5 +407.6

Gp= grupo; VL= volume load ACM= Acima da mediana da RM relativa; ABM= Abaixo da mediana da RM relativa;
EFT1x= Exercicio de Forca Tradicional 1 série; EFT2x= Exercicio de For¢a Tradicional 2 séries; EFBV1x= Exercicio
de Forca Baseado em Velocidade 1 série; EFBV2x= Exercicio de Forca Baseado em Velocidade 2 séries.

F# = Anova Fatorial de Medidas Repetidas

Tabela 4 - Valores descritivos dos paradmetros individuais de desempenho.

EFT1x EFT2x EFBV1x EFBV2x
Diferencas Pré-Pés -0.4(2.9) -1.1(2.1) 0.9(2.0) -0.7(1.9)
% de participantes com 47.1% 35.3% 76.5% 23.5%
ganhos (n=8) (n=6) (n=13) (n=4)
Volume load 361.1+47.7 722.1+955 775.5+346.7 1476.7 +492.0

EFT1x= Exercicio de Forca Tradicional 1 série; EFT2x= Exercicio de Forca Tradicional 2 séries;
EFBV1x= Exercicio de Forca Baseado em Velocidade 1 série; EFBV2x= Exercicio de For¢a Baseado
em Velocidade 2 séries.
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Figura 6 — Desempenho do salto vertical com contramovimento (cm) pré e pés atividades

condicionantes, delta absoluto e relativo, a partir dos agrupamentos acima e abaixo da mediana.
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Valores estédo apresentados com média e desvio padréo (M = DP); Cm= centimetros;
EFT1x= Exercicio de Forca Tradicional 1 série; EFT2x= Exercicio de Forca
Tradicional 2 séries; EFBV1x= Exercicio de Forca Baseado em Velocidade 1 série;
EFT2x= Exercicio de Forca Baseado em Velocidade 2 séries.
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5. DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi comparar os efeitos das atividades condicionantes
EFBV e EFT com uma e duas séries no desempenho do salto vertical com
contramovimento em individuos com diferentes niveis de for¢a. Foram formuladas
duas hipoteses iniciais: a primeira propunha que a aplicacdo da atividade
condicionante, utilizando a abordagem de exercicio de for¢ca baseada em velocidade,
apresentaria maiores beneficios no desempenho do salto vertical com
contramovimento quando comparada a abordagem tradicional do exercicio de forca.
A segunda hipotese sugeria que a realizacdo de uma Unica série de exercicio de forca
baseada em velocidade melhoraria o desempenho do salto vertical em todos os
individuos, enquanto a atividade condicionante composta por duas séries beneficiaria
exclusivamente os participantes com maior carga relativa.

Conforme os resultados obtidos, observou-se que apenas a condigédo experimental
EFBV1x influenciou positivamente o desempenho no salto vertical com
contramovimento pos atividade condicionante. Embora o tamanho do efeito tenha sido
pequeno, diferencas significativas foram encontradas no desempenho do salto vertical
com contramovimento, exclusivamente, quando comparadas as condicbes EFBV1x e
EFT2x, com a condicdo EFBV1x apresentando melhor performance. Assim, pode-se
inferir que a hipotese proposta foi parcialmente confirmada.

Considerando a metodologia do Treinamento Complexo, hd uma lacuna na
literatura referente a compreensao dos efeitos do exercicio baseado em velocidade
como uma atividade condicionante, particularmente em comparacdo com os métodos
tradicionais de treinamento. Ademais, embasado em uma pesquisa meticulosa, foi
encontrado apenas um estudo que comparou o EFBV com o EFT como AC (Vieira,
2022). No presente estudo, além dessa comparacao, foi enfatizada a utilizacdo dos
valores de RM relativa como parametro de classificagdo de desempenho, e
incorporando duas séries na AC. Portanto, este estudo reveste-se de grande
relevancia, na medida em que seus achados podem proporcionar uma contribuicao
substancial ao debate sobre os efeitos de potencializagéo inerentes a essas duas
abordagens de treinamento.

Posto isso, € importante mencionar que o0s niveis de forca e a experiéncia no
treinamento constituem parametros cruciais para a manipulacdo das cargas de

treinamento (Bauer et al., 2018). A premissa supracitada foi substanciada por Wilson
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et al. (2013) em um estudo de metanalise, o qual revelou que os efeitos da atividade
condicionante aumentavam proporcionalmente em relacéo a esses dois parametros.
Consequentemente, esse aumento resultava em um equilibrio mais eficiente entre a
fadiga e a potencializagéo.

Apesar de os achados do presente estudo ndo terem revelado diferencas
estatisticamente significativas no desempenho do salto com contramovimento entre
os grupos definidos por diferentes niveis de forca (abaixo da mediana = "fortes" e
acima da mediana = "fracos"), as andlises individuais indicam que 13 dos 17
participantes responderam positivamente a atividade condicionante EFBV1x. Dessa
forma, os resultados do presente estudo corroboram os achados dos estudos de
Krzysztofik et al. (2021b, 2022), os quais sugerem que a resposta do PAPE manifesta-
se de maneira individualizada. Assim, desencadear o PAPE exige uma abordagem
personalizada para ajustar as variaveis de treinamento aplicadas durante a atividade
condicionante (AC).

Além disso, 0s mesmos autores propdem que individuos mais fortes e experientes
podem necessitar de um maior volume da AC, por serem capazes de resistir melhor
a fadiga muscular. Entretanto, essa proposta diverge dos resultados obtidos neste
estudo, uma vez que, ao comparar individuos mais fortes com os mais fracos, nao se
observou diferencas significativas no desempenho do salto vertical em nenhuma das
condi¢gbes ao contrastar a realizacdo de uma série versus duas séries na AC. Isso
sugere que, neste estudo em especifico, a fadiga pode ter sobressaido a
potencializacdo ou o nivel de forca dos participantes ndo influenciou o efeito das
condi¢cbes experimentais sobre o desempenho do salto vertical.

Outro aspecto crucial a ser discutido € que a analise do volume load revelou
variacbes entre as condicdes experimentais, com 0 maior volume registrado na
condicdo TFBV2x. No entanto, apesar dessa discrepancia, ndo foram identificadas
diferencas estatisticamente significativas no desempenho do salto vertical. Esse
resultado sugere que o volume de treinamento é um fator essencial a ser considerado,
para evitar a imposicdo de elevados volumes de carga ao praticante, dado que um
volume menor pode resultar em um desempenho mais eficiente (EFBV1x). Esses
resultados contrastam com os de Rissanen et al. (2022), no qual sugeriram que uma
maior perda de velocidade (40 em comparacéo a 20%), com consequente incremento
no volume da carga aplicada, promove uma melhoria substancial no desempenho da

forca e da poténcia muscular. E relevante mencionar que este estudo foi conduzido
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com um grupo de mulheres e teve um carater crénico. Sob outra perspectiva, 0s
estudos realizados por Tsoukos et al. (2019), Krzysztofik et al. (2021%), Yuan et al.
(2023) e Chen et al. (2024) revelaram que as atividades condicionantes com menores
perdas de velocidade e cargas mais altas foram mais eficientes para melhorar o
desempenho da atividade especifica.

Ja o intervalo de recuperacdo empregado no presente estudo foi individualizado
(Golas et al., 2016), evitando, assim, o incremento de mais uma variavel na equacgéo
entre desempenho e fadiga. Todos os participantes foram submetidos a um protocolo
gue possibilita uma recuperacdo adequada, para assim realizar a atividade com a
maxima intensidade (nivel 1 na escala proposta por Edwards et al., 2011) antes de
iniciar a atividade especifica. Do Carmo et al. (2018) indicam que otimizar o
desempenho pode ser mais eficaz ao adotar uma abordagem de recuperagdo que
considere a percepcao individual dos participantes.

No que se refere as limitacbes da pesquisa, a escolha por intervalos
autosselecionados, embora constitua uma estratégia promissora para a
individualizagéo da recuperagcdo, compromete a avaliacdo adequada dos parametros
de desempenho associados a PPA. Nesse contexto, a utilizacdo de intervalos fixos
com diferentes janelas de recuperacdo poderia facilitar a identificacdo de melhorias
no desempenho, considerando ndo apenas a PAPE, mas também outros fendmenos
fisioldgicos pertinentes. Entretanto, € importante ressaltar que a implementacéo dessa
abordagem pode enfrentar desafios logisticos significativos. Outra limitacdo diz
respeito a aplicacdo de uma abordagem aguda, que compromete a interpretacdo de
dados que requerem um periodo de avaliacdo mais prolongado e inviabiliza a analise
do impacto dessas informacdes no desempenho ao longo do tempo. Além disso, a
participacéo exclusiva de individuos do género masculino limita a generalizagdo dos
resultados para a populagcdo feminina, reiterando a necessidade de pesquisas
adicionais focadas nesse grupo especifico.

Por fim, destaca-se a falta de estudos comparativos entre os efeitos do EFBV e do
EFT enquanto atividades condicionantes. Apesar de haver pesquisadores que se
dedicam intensamente ao estudo e aplicagdo dessas abordagens na rotina de
treinamento de diversos esportes, ainda h& uma caréncia significativa de
investigacOes diretas. Recomenda-se que pesquisas futuras explorem essas duas
abordagens, focando especialmente no nivel de for¢a dos individuos e nas diferentes

configuragbes de cargas de treinamento (como volume, que inclui perdas de
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velocidade e numero de séries, e intensidade, com variacdes de carga ou velocidade
alvo). Isso ajudara a expandir o entendimento sobre a utilizacdo dessas abordagens
em diferentes contextos e permitird confirmar ou refutar as impressées aqui discutidas,

proporcionando maior clareza sobre suas aplicagbes enquanto atividades
condicionantes.
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6. CONCLUSAO

Com base nos resultados deste estudo, conclui-se que o exercicio de forca
baseado em velocidade com uma série (EFBV1x) como atividade condicionante
parece ter um efeito positivo no desempenho do salto vertical com contramovimento
para a maioria dos participantes, apesar do pequeno efeito observado. Embora o
volume load n&o parega influenciar significativamente o desempenho do salto vertical,
€ importante considera-lo para evitar erros no planejamento das cargas, tendo em
vista que resultados similares podem ser obtidos com um menor volume. Além disso,
o nivel de forca dos participantes ndo impactou substancialmente os resultados,
mesmo que outros estudos sugiram uma relacdo entre a forca e as melhorias no
desempenho. Isso reforca a necessidade de mais pesquisas para melhor esclarecer
essas respostas. Em linhas gerais, esses achados fornecem informacfes valiosas
para a otimizac&o dos protocolos de Treinamento Complexo e destacam a importancia
de considerar o tipo de atividade condicionante frente as caracteristicas individuais
dos participantes ao planejar intervencfes para melhorar o desempenho atlético. Os
resultados encontrados devem ser analisados com cautela, uma vez que ndo podem

ser generalizados para além do contexto especifico investigado.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (T.C.L.E.)

Vocé estad sendo convidado para participar, como voluntario, da pesquisa de
mestrado intitulada de “EXERCICIO BASEADO EM VELOCIDADE COMO ATIVIDADE
CONDICIONANTE: UTILIZACAO DE SERIES UNICAS E MULTIPLAS NO
DESEMPENHO DO SALTO VERTICAL DE JOGADORES DE BASQUETEBOL”.

Todos 0s materiais necessarios a pesquisa serdo providenciados pelos
pesquisadores responsaveis, sendo assim, o participante voluntario ndo sera envolvido
em nenhum gasto financeiro. O estudo tem a finalidade de comparar o desempenho
agudo do salto vertical com contramovimento apds diferentes abordagens de treinamento
de forgca em mulheres adultas experientes em musculagéo.

Para a participacdo nesse estudo, vocé devera estar apto(a) a realizacdo de
exercicios fisicos. Os exercicios que serdo executados serdo exercicios com peso e
pliométricos (saltos). Portanto, o participante deveréa estar livre de lesdes nos membros
inferiores ou lesdes que comprometam o individuo com a realizagdo dos exercicios. Além
disso, vocé deverd: (1) manter sua rotina e seus habitos comportamentais e alimentares
durante o proceder das coletas e (2) abster-se de qualquer exercicio fisico vigoroso até
30 horas antes de qualquer procedimento experimental.

Ao todo, foram nove dias de coletas durante um periodo de 4 a 5 semanas, com
duracéo de 40 a 60 minutos cada sessédo. Vocé passara por avaliagdes antropométricas
e sera medida sua composi¢do corporal para caracterizacdo da amostra, além dos
exercicios com peso e teste envolvendo forga maxima. O incbmodo que vocé podera
sentir com a participagdo é o seguinte: dor muscular tardia devido ao exercicio fisico
repetido, sendo esse efeito comum aos treinamentos de forga muscular em geral. Caso
se julgue incapaz de realizar o exercicio proposto, ou se a dor permanecer por um periodo
superior a 72 horas, vocé serd encaminhado a avaliacdo médica. Haverd o risco de
lesbes musculoesqueléticas relacionadas ao estudo. Porém, além da baixa frequéncia
com que esses eventos ocorrem em condi¢des controladas, como a do presente estudo,
€ importante registrar que todas as atividades serdo realizadas com supervisdo de
profissionais da area do treinamento fisico envolvidos na pesquisa. Vocé ir4 contar com
a assisténcia médica devida, se por algum motivo se sentir mal durante as atividades
fisicas, estando os pesquisadores responsaveis por te acompanhar a um servico
meédico, caso seja hecessario.

Os resultados obtidos serdo apresentados tanto aos participantes quanto a
comunidade cientifica e, no caso desta ultima, o anonimato dos voluntarios sempre sera

resguardado. Os beneficios do presente estudo estdo relacionados com a oferta de
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avaliagdo da composicdo corporal de alta qualidade e da aplicabilidade pratica na
avaliacdo do desempenho do salto vertical. Vocé podera abandonar a pesquisa quando
desejar, independentemente do motivo; dispbe de total liberdade para esclarecer
gualquer duvida que possa surgir antes e durante a sua participacdo no estudo.

Tendo eu compreendido tudo o que me foi informado pelos pesquisadores
responsaveis por este estudo, ciente dos riscos e beneficios que a minha participacéo
implica, concordo em dele participar e, para isso, eu dou 0 meu consentimento sem que
para isso eu tenha sido forgado ou obrigado.
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Endereco do participante-voluntario

Rua: n.
Complemento:

Bairro: CEP:
Cidade: Telefone:

Ponto de referéncia:

Contato de urgéncia:
Telefone:

Endereco:

Bairro:

Cidade:

Ponto de referéncia:

Endereco do responsavel pela pesquisa:

Yasmim Kéllen Siqueira Luna (Aluna P6s-Graduagdo em Educacgéo Fisica — UPE/UFPB), Ytalo
Mota Soares (Professor Doutor do Departamento de Educacgdo Fisica-UFPB) Instituicao:
Universidade Federal da Paraiba - Cidade Universitéria, s/n - Castelo Branco, Jodo Pessoa - PB,
58051-

Telefones para contato: (83) 98765-2477 (Yasmim Luna)

Joéo Pessoa, de de 202__.

Nome e Assinatura do(s) responsavel(eis) pelo estudo (Rubricar as demais paginas)

(Assinatura ou impressao datiloscéopica do voluntario - Rubricar as demais folhas)



APENDICE B - CARTA DE ANUENCIA PARA REALIZACAO DE PESQUISA

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA

CARTA DE ANUENCIA PARA REALIZAGAO DE PESQUISA

Autorize a realizagio da pesquisa intitulada “EXERCICIO BASEADO EM VELOCIDADE
COMO ATIVIDADE CONDICIONANTE: UTILIZACAD DE SERIES UNICAS E MULTIPLAS NO
DESEMPEMHO DO SALTOVERTICAL®, a ser realizada na Universidade Federal da Paralba. O
responsdvel pela pesquisa sera o Prof, Dr, Ytalo Mota Soares, Estou esclarecido que a pesquisa
trata da aplicagdo do Treinamento Complexo em atletas, experientes em treinamento de forga, e
que o responsavel pela pesquisa tambeém tem vasta experiéncia como pesquisador da tematica.
Fui informado ainda, gue o estudo terd o seguinte objetivo;

Comparar os efeitos do treinamento de forga baseado em velocidade com o treinamento
tradicional com uma e duas series aplicados como atividade condicionante sobre o
desempenho do salto com contramovimento em atletas,

A coleta de dados sera realizada no ano de 2023 (no perfodo de abril a novembro ), na sala
de musculacio do Departamento de Educacio Fisica. O responsavel pela pesquisa tambem me
garantiu o sigilo & o anonimato do nome desta instituicio e dos sujeitos no relatdrio final, bem
comd am futuras publicagdes cientificas advindas do projeto.

Por fim, fui informado que os dados 50 ser8o coletados apds aprovagio de um Comité de
Etica e serdo mantidos em sigilo de acordo com a Resolugio n® 466/12 do Conselho Nacional de
Saude (CHNSMS), que trata da pesquisa emolvendo Seres Humanos,

Diante de tais esclarecimentos & de forma a contribuir com a evolugio da pesquisa em nossa
instituigio, autorizo a execugdo do estudo no Departamento de Educagdo Fisica, especificaments
na sala de musculacio em horarics combinados com os profissionais responsaveis diretos pela
sala e com a chefia deste Departamento,

Jodo Pessoa, 22/03/2023,

Prof. Or. Femando José de Paula Cunha
Chefe do Departamento de Educagfo Fisica



APENDICE C - PARECER DE APROVACAO DO COMITE DE ETICA

CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE w
FEDERAL DA PARAIBA -
CCS/UFPB

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesqulsa: Exercicio baseado em valocidade como atividade condicionante; uilizacho de séries
unicas @ muliplas no desempanho do sallo verlical am allelas

Pesquisador: YTALO MOTA SOARES

Area Temdtica:

Versho: 2

CAAE: 68565423.0.0000.51588

Institulgio Proponente: Centro de Ciéncia da Sadde

Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

0ADOS DD PARECER

Momero do Parecer: 6083009

Apresentacio do Projeto:
Exarcicio basaado am velocidade coma alividade condicionania: ulilizagio de sérias
Unicas e miltiplas no desempenho do salto vertical em atletas

O Treinamanto de Forga Baseado em Velocidade consiste numa abordagem pratica para monitorar @
quantificar o volume & a intensidade e, consequantemente, a fadiga de uma sessio de teste ou programa de
treinamento, O abjetivo do presente estudo € comparar o efeito do agachamento guiado com sénes Onicas e
mitiplas, coma alividade condicionante, no desempenho do sallo com conmramavimento, ulilizando cargas
moderadas e baixas perdas de velocikdade. Mo minima, quinze atletas (basguetebal & valeibal ) participarao
da pasquisa & serdo submalidos a 7 sessdes de colela, sendo as trés dltimas, exclusivamante, para
condighies expanimentais (1 ou 2 séne (s) de agachamenio a §0% de 1RM para 10% de parda de velocidada
e condicho controle ),

Objetivo da Pesquisa:

Ohbjetiva Primdnia:

Comparar os efeitos do freinamento de forga baseado em velocidade com diferentes séries aplicadas na
atividade condicionanie sobre o desempenhao do salto com contramavimento de atlketas.

Enderego  Prédiodo CUS UFPEB - 19 Andar

Bairrg: Cidade Universiaria CEP: 53.051-200
UF: P& Mumnicipio:  JOR0 PESS0A
Telefone: (833216-7791 Fam: (833216779 E-mail: comitedesicaiices ulpbbr

Pingir 01 da 03
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CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE %‘W
FEDERAL DA PARAIBA -
CCS/UFPB

Contirascio do Parecer: 6083 003

Ohbjetivo Secundsrnio;

- Comparar o efeito agudo do agachamento guiado a 60% de 1RM, utilizanda o treinamenta de forga
bassado em velocidade com séries Onicas & mdRiplas como alividade condicionante, com perda de
velocidade de movimento a 10% sobre o desempenho do salto vertical com contramovimento;

= Comparar o efeito agudo da atividade condicionante com séries dnicas e miltiplas sobre o desempenha
sallo vertical com contramaovimento, usanda como pardmatro o nivel de forga relativa de cada individua,

Avallacéo dos Riscos e Beneficlos:

Havera o risco de lesdes misculo-esqueldticas relacionadas ao estudo. Porém, akim da baixa frequéncia
com que esses aventos ocorrem em condigdes controladas, comao a8 do presante astudo, & impartanta
registrar que todas as atividades serdo realizadas com supenvisio de profissionais da drea do reinamento
fisico envohidos na pesquisa,

Comentiros ¢ Consideracies sobre a Pesquisa;

A pesquisa trds um debate sobre aspeclo do treina no desempenho da velocikdade que se faz urgente para
os aspectos do treinamento desportivo e sua ulilizagho com possibilidades de uso de novos caminhos para
o plangjamento e organizagho do treino de atletas que se utilizam da po#ncia-forga como condigho bésica
do trabalho no aspone anaksado,

Consideragies sobre os Termos de apresentagio cbrigatoria:

Oz termos foram todos apresentados com as exigéncias a serem cumpridas pelo rabalho,

Conclustes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Todos os termaos foram apresentados & o projeto encontra-se completo em suas exigéncias onentadas pelo
CEP

Consideragies Finais a critério do CEP:

Ceriifico que o Comi# de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Sadde da Universidade Federal da
Paralba - CEP/CCS aprovou a execugdo do referido projeto de pesquisa. Qutrossim, informo que a
autorizagho para posterior publicacho fica condicionada & submiss8o do Relatno Final na Plataforma Brasil,
via MNotificacho, para fins de apreciacho e aprovagho por este egrégio Comité,

Este parecer fol elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Enderege:  Frédio do D05 UFPE - 1% Andar

Bairre Cidada Unkersitdn CEP: 53.051-900
UF: F8 Mumnicipio:  JOAD PESS0A
Tabalone: A3)3216-7 791 Fam:  @33216-77N E-miail: comiedesicafices ulph br

Prigir (22 da 03
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CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE
FEDERAL DA PARAIBA -
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e ™™

CCS/UFPB

Confruacio do Parecer & 085 005

[ Tipo Documento Arquivo ﬁuahgﬂn Autor F.i_i‘h.lﬂ-t;au

Informagbes Basicas| PE_INFORMAGDES_BASICAS DO P | 240472023 AcE D

da Prajalo ROJETO 1840104 palf 16:07:36 _

Outros carta resposta,pdf 240472023 IYTALO MOTA Acsiio

i _ 16:07:17 | SOARES

Cutros cartidao pdf Q7042023 IYTALO MOTA Acsiio

| 173544 SOARES

Cutros anuencia 300323, pdf 07042023 |YTALO MOTA Acailn
17 34:40 SOARES

TCLE f Temos de tcle 300323, pdf 07042023 |YTALO MOTA Acsiio

Assanlimanto ! 173306 SOARES

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhada / | projeto300323 pdf 07042023 [YTALO MOTA Acsiio

Brochura 1ra2: SOARES

o

Faolha de Raosto Fiderosto pdf Q7042023 IYTALO MOTA Acsiio
175152 SOARES

Situacao do Parecer:

Aprevacda

MNecessita Apreciagio da CONEP:

Mo

JOAD PESS0OA, 30 de Maio de 2023

Assinado por:
Eliane Marques Duarte de Sousa
{Coordenadar(al)

Endereqo:  Prédiodo CCS UFPE - 17 Andar
Bairrg: Cidade Unlwarsliana

UF: P&

Tadafone: (8332167791

Fax:

CEP: 53.051-900

Mumicipio:  JOAD PESSDA

a3 EAe-Tr|m

E-mail: comitedesicaiions upbbr
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APENDICE D - CERTIDAO DE APROVACAO DA QUALIFICACAO

PROGRAMA ASSOCIADO DE POS-GRADUAGAO
EM EDUCACAO FISICA - UPE/UFPB

UVERSIDADE http://w2.portais.atrio.scire.net.br/upe-papgef/
https://sigaa.ufpb.br/sigaa/public/programalportal.jsf?id=2620

CURSOS DE MESTRADO E DOUTORADO

RECONHECIDOS PELA CAPES
PORTARIAS/MEC N° 87 D.O.U. de 18/01/2008 (MESTRADO) e N° 821 D.O.U. de 03/09/2013 (DOUTORADO)

CERTIDAO

Certifico que o Projeto de Mestrado do(a) discente Yasmim Kéllen Siqueira
Luna orientado pelo Prof. Dr. Ytalo Mota Soares, intitulado: Exercicio Baseado em
Velocidade como Atividade Condicionante: utilizacdo de Séries unicas e Multiplas no
Desempenho do Salto Vertical de Jogadores de Basquetebol, foi aprovado pela
Coordenagao do Programa Associado de P6s — Graduacdo Educagao Fisica com
base em parecer emitido pela banca examinadora de qualificagéo ocorrida em 27 de

fevereiro de 2023.

Jodo Pessoa, 27 de fevereiro de 2023.

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE _
PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM EDUCACAQO FISICA

\ C Fat
AROWR AN QAW | Vil
Prof. Dr. Leonardo de Sousa Fortes
SIAPE: 1066708

Coordenador do PAPGEF-UFPB
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Universidade de Pernambuco Universidade Federal da Paraiba
Rua Arnobio Marques, 310, Recife — PE - Brasil Cidade Universitaria - Joao Pessoa - PB — Brasil
CEP: 50100-130 Fone: +55 (81) 3183 3373 CEP: 58051-900 Fone: +55 (83) 3209-8502

posgraduacao.esef@upe.br papgedf@ccs.ufpb.br
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ANEXO A — ESCALA DE QUALIDADE TOTAL DE RECUPERACAO

Qualidade Total de Recuperagao

74



