Artico OmiGINAL

Efeito do treinamento contra-resisténcia isotbnico com
duas velocidades de movimento sobre os ganhos de forca

Marta Inez Rodrigues Pereira’? e Paulo Sergio Chagas Gomes'

RESUMO

Considerando a necessidade de prescrever o treinamento ade-
quadamente, o objetivo deste estudo foi comparar o efeito do trei-
namento contra-resisténcia, isoténico, a 0,44 e 1,75 rad-s™ sobre
0s ganhos de forca muscular. Quatorze voluntéarios saudaveis fo-
ram estratificados em grupos lento (GL: 0,44 rad's', n =8;26 + 7
anos; 66 + 12 kg) e rapido (GR: 1,75 rad-s'; n = 6; 28 + 7 anos; 55
+ 9 kg) exercitando agachamento e supino reto (1 série, 8-10 RM,
3 x/semana, 12 semanas). Seis desses sujeitos fizeram parte de
um grupo de comparacdo (GC: 25 + 6 anos; 59 = 13 kg) e ndo
treinaram durante um periodo de controle de 12 semanas antece-
dendo o treinamento. O teste t dependente ndo mostrou diferen-
cas nas variaveis medidas para GC. A ANOVA 2 x 2 com medidas
repetidas mostrou ganhos significativos (P < 0,05) em ambos os
grupos de treinamento e ambos os exercicios para 1 RM (GL: 27,6
+ 16,8% e 16,8 = 11,8%; GR: 21,4 + 12,6% e 16,2 = 14,1%,
agachamento e supino, respectivamente) e 8-10 RM testado a
0,44 rad-s' (GL: 36,0 £ 22,4% e 14,7 +9,2%; GR: 31,1 £+ 19,2% e
18,8 +£8,7%)e 1,75rad-s'(GL: 27,2+ 11,1% e 15,2 + 11,4%; GR:
23,6 + 19,2% e 20,9 + 9,8%), sem diferencas significativas entre
grupos. Resultados deste estudo ndo deram suporte a especifici-
dade da velocidade no treinamento com equipamento isotonico.

ABSTRACT

Effects of isotonic resistance training at two movement
velocities on strength gains

Considering the need to adequately prescribe training, the aim
of this study was to compare the effect of isotonic resistance train-
ing at 0.44 and 1.75 rad-s™ on gains in muscular strength. Four-
teen healthy volunteers were stratified into slow (SG: 0.44 rad-s’';
n=28;26+7yr 66+ 12kg)and fast (FG: 1.75 rad-s7, n = 6, 28 +
7 yr; 55 + 9 kg) groups exercising squat and bench press (1 set, 8-
10 RM, 3 x/wk, 12 weeks). Six of these subjects took part in a
comparison group (CG: 25 + 6 yr; 59 + 13 kg), and did not train
during a control period of 12 weeks preceding training. Paired t-
test showed no differences in the measured variables for CG. Re-
peated measures 2 x 2 ANOVA showed significant (P < .05) gains
for both training groups and exercises in 1 RM (SG: 27.6 + 16.8%
and 16.8 + 11.8%, FG:21.4 + 12.6% and 16.2 + 14.1%, squat and
bench press, respectively) and 8-10 RM tested at 0.44 rad-s' (SG:
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36.0 + 22.4% and 14.7 + 9.2%,; FG: 31.1 + 19.2% and 18.8 +
87%)and 1.75 rad-s’ (SG: 27.2 + 11.1% and 15.2 + 11.4%, FG:
23.6 + 19.2% and 20.9 = 9.8%), with no significant differences
between groups. Results of this study did not support velocity
specificity in training with isotonic equipment.

INTRODUCAO

Ja foi demonstrado que o treinamento contra-resisténcia € uma
ferramenta importante na prevencdo e manutencédo da qualidade
de vida relativa a salde e as recomendacdes sugerem que este
deveria fazer parte de um programa de exercicios para adultos
jovens e idosos!". As diretrizes incluem numero de exercicios, sé-
ries, repeticoes e freqliéncia semanal. A velocidade de movimen-
to s6 havia sido mencionada vagamente até o Ultimo posiciona-
mento do American College of Sports Medicine sobre treinamento
contra-resisténcia'”, que sugere a especificidade da velocidade.
Existe evidéncia de que a velocidade de movimento influencia o
desempenho de forma aguda, j& que a carga para 8-10 RM a 1,75
rad-s™ foi significativamente maior que aquela para 8-10 RM a 0,44
rad-s@,

Conforme indicado em artigo de revisao recente®, os estudos
que investigaram o treinamento com velocidades diferentes ndo
levaram a uma conclusédo comum. Alguns indicaram que o treina-
mento com velocidades lentas (0,35 a 1,68 rad-s™) levaria a ga-
nhos em toda a amplitude de velocidades testadas (diferentes em
cada estudo e variando de contracdes isométricas até 5,24 rad-s™),
enguanto outros indicaram que os ganhos ocorrem somente pré-
ximo a velocidade de treinamento. O mesmo ocorreu com o trei-
namento em velocidades rapidas (1,75 a 5,24 rad-s™'). A maioria
desses estudos utilizou equipamento isocinético“® ou hidraulico”-
9, enguanto poucos usaram equipamentos isoténicos!'%1®, mais
comumente disponiveis para a populacdo. Deve-se observar que
resultados obtidos com o treinamento isocinético podem nao ser
transferidos para o isotoénico e vice-versa, devido a possiveis dife-
rencas no padrao de recrutamento de fibras musculares. Uma re-
visdo completa pode ser encontrada no artigo de Pereira e Go-
mes®,

Resultados dos estudos isoténicos mostraram uma tendéncia
para néo haver diferenca nos ganhos entre as velocidades de trei-
namento quando os testes sao realizados em equipamento isot6-
nico, mas a especificidade pode ser observada quando testada de
outra forma. Behm'9 treinou o desenvolvimento a 3,14 rad-s” e
encontrou ganhos significativos em 1 RM e ganhos na velocidade
de treino e abaixo desta quando testado de forma isocinética. Young
e Bilby"® encontraram ganhos significativos em 1 RM para ambas
as velocidades de treinamento, lenta e rapida, do agachamento
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(as velocidades foram especificadas e controladas de forma verbal,
somente) e ganhos significativos na forca isométrica para ambos
0S grupos, com maiores ganhos em forga para o grupo lento e na
taxa de desenvolvimento de forga para o grupo rapido. Weir et
al."2 encontraram ganhos em todas as velocidades testadas apés
treinar o agachamento e a extensao de joelho a aproximadamente
1,41-1,50 rad-s™. O estudo de Morrissey et al."" treinou o0 agacha-
mento em dois grupos, um a 0,87 rad-s” e outro a 1,75 rad-s™.
Ganhos significativos foram observados no teste de 1 RM (realiza-
do nas duas velocidades diferentes) em ambos os grupos experi-
mentais. No entanto, ganhos no trabalho isocinético nao foram
significativos para o grupo lento (apesar de maiores para as veloci-
dades mais lentas) e foram significativos, em toda a amplitude de
velocidades testadas, no grupo rapido (apesar de os ganhos te-
rem sido maiores nas velocidades mais rapidas).

Devido aos resultados contraditérios dos efeitos do treinamen-
to com uma velocidade especifica e a necessidade de melhor pres-
crever o treinamento, o objetivo do presente estudo foi investigar
os efeitos de duas velocidades de movimento—0,44 e 1,75 rad-s™
—nos ganhos de forca em exercicios de membros inferiores (aga-
chamento) e de membros superiores e tronco (supino reto). Os
exercicios foram escolhidos por serem comuns no treinamento
contra-resisténcia; por permitirem a comparacao de possiveis di-
ferencas adaptativas entre membros superiores e inferiores, am-
bos os exercicios multiarticulares; e por permitirem a comparacéo
dos resultados com a literatura disponivel que, na maioria, utilizou
o exercicio de agachamento. A hipdtese testada foi de que néo
haveria diferencas significativas nos ganhos de forca como resul-
tados do treinamento com as velocidades lenta e réapida.

Sujeitos

Quatorze voluntérios sauddveis, de ambos os sexos, 18 a 37
anos de idade, participaram do estudo apds receberem uma expli-
cacéo verbal detalhada sobre os procedimentos do estudo e assi-
narem um termo de consentimento escrito, de acordo com as
regras institucionais e a Declaragdo de Helsinque. Onze desses
sujeitos eram fisicamente inativos (um tinha experiéncia prévia no
treinamento contra-resisténcia) e trés eram fisicamente ativos (to-
dos com experiéncia prévia no treinamento contra-resisténcia). Du-
rante o periodo experimental, todos 0s sujeitos restringiram suas
atividades fisicas sisteméticas aquelas prescritas neste estudo.

Antecedendo o periodo de treinamento, seis dos 14 sujeitos
foram submetidos as 12 semanas do periodo de controle (tabela
1). Apods esse periodo e imediatamente antes do treinamento, to-
dos os sujeitos foram ranqueados de acordo com 1 RM de supino
(determinada nos testes pré-treinamento) e depois distribuidos
em dois grupos na forma ABBA. Inicialmente, 16 sujeitos foram
distribuidos nos grupos de treinamento, porém, como dois aban-
donaram o estudo (por motivos nao relacionados aos procedimen-
tos experimentais), oito sujeitos (trés homens) foram alocados ao
grupo lento (GL, treinando a 0,44 rad-s”) e seis (um homem) ao
grupo rapido (GR, treinando a 1,75 rad-s™). O teste tindependente
mostrou que os dois grupos eram equivalentes inicialmente em
todas as varidveis selecionadas (valores pré-treinamento na tabe-
la 2).

TABELA 1
Caracteristicas (média = DP) do grupo de
comparacao pré e pos-periodo de controle

METODOS ) i
Variavel Grupo de comparacao (n = 6)
O estudo consistiu de um periodo de controle de 12 semanas, Pré Pés
durante os quais 0s sujeitos eram orientados a manter suas ativi-
dades normais de lazer, e um periodo de treinamento de 12 sema-  'dade (@nos) 253£6.2 -
nas. As varidveis dependentes foram testadas antes e apds cada  Estatura(cm) 1657 +7,3 -
um desses periodos. Os exercicios de agachamento e supino reto ~ Gordura corporal (%) 20,9+5,0 195+£38
foram utilizados para o tratamento experimental, com velocida-  Massa corporal (kg) 59,0+ 12,8 59,9 + 12,7
des de movimento controladas, enquanto seis outros exercicios 1 RM (kg) agachamento 124,0 £ 47,8 115,3 + 39,5
(puxada, adugéo de quadril, abdugéo de quadril, flexdo de cotove- supino reto 53,7 + 26,6 53,8+26,5
lo, flexdo plantar, abdominais — nenhum dos quais envolvia a mus- 1 RM/Massa corporal agachamento 21 +0,4 1,9+0,3
culatura primaria utilizada no agachamento ou no supino) foram supino reto 0903 0903
realizados com velocidade de movimento livre, escolhida pelo su- 8-10RMa0,44rad-s” (kg)  agachamento 93,2+31,0 85,4+ 29,9
jeito. Esses exercicios suplementares foram incluidos para com- supino reto 36,2170 355159
pletar o treinamento para os principais grupamentos musculares ~ 810RMa1,75rad-s" (kg)  agachamento 105,6 + 42,7 98,1 £355
e, assim, nao serao mais abordados neste documento. supino reto 420216 404+185
TABELA 2
Caracteristicas (média = DP) dos grupos lento e rapido pré e pos-treinamento
Variavel Grupo lento (n = 8) Grupo rapido (n = 6)
Pré Pés Pré Pés
Idade (anos) 26,1 +6,6 - 27,8 +6,6 -
Estatura (cm) 168,6 = 8,7 - 161,8+5,7 -
Gordura corporal (%) 21,4 +9,0 21,56+9,6 21,4 +3,9 21,7 £ 41
Massa corporal (kg) 65,6 +12,4 65,8+ 12,5 55,3+ 8,8 55,3+8,4
1 RM (kg) agachamento* 100,9 + 37,6 124,6 + 35,8 98,4 + 26,0 118,1 + 26,5
supino reto* 53,2 + 25,2 60,6 + 25,8 40,1 17,4 46,4 + 19,3
1 RM/Massa corporal agachamento* 1,605 1,9+0,56 1,8+0,3 2,1+0,2
supino reto* 0,8+0,3 09+0,3 0,7+0,2 0,8+0,2
8-10 RM a 0,44 rad-s' (kg) agachamento* 76,0 + 32,2 99,3 + 33,0 68,9 + 14,0 90,1 + 21,0
supino reto* 36,1+ 15,0 41,1+16,6 27,6+ 11,4 32,6+ 12,5
810 RM a 1,75 rad-s” (kg) ~agachamento* 85,6+33,7  106,3+33,4 85,4+22,9  104,2+252
supino reto* 41,9+ 18,6 47,7 +20,2 31,1+14,6 37,0+ 15,2

* efeito principal do tempo (pré e pés) significativo (P < 0,001).
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Velocidades e exercicios

As velocidades eram controladas pelo ritmo marcado por bati-
mentos eletrénicos a 132bpm. A velocidade rdpida usava quatro
batimentos para 0 movimento completo (~1,8 s — dois batimentos
por fase) e a lenta, 16 batimentos (~7,3 s — oito batimentos por
fase). Assumindo uma amplitude de ~1,57 rad para agachamento
e supino, dois batimentos em 132 bpm representam uma veloci-
dade angular de 1,75 rad-s™, e oito batimentos representam 0,44
rad-s.

O agachamento foi realizado iniciando de uma posicado em pé e
indo até 1,57 rad nas articulagdes de quadril e joelho, depois retor-
nando a posicéo inicial. O supino reto foi realizado iniciando de
uma posicado com os cotovelos estendidos e indo até os bracos
estarem paralelos ao chao (1,57 rad na articulagédo do cotovelo),
depois retornando a posicdo inicial. Ambos os exercicios foram
realizados em um Smith Machine (Buick, Ramas Metallrgica, Ltda.,
RJ, Brasil) e dois avaliadores proviam as condigdes de seguranca.
Os sujeitos eram verbalmente instruidos a corrigir o movimento
quando ndo estivessem no ritmo ou na amplitude corretos.

Procedimentos de teste

Todos os testes foram realizados no mesmo equipamento utili-
zado para treinamento. Antes da primeira visita de teste, os sujei-
tos participaram de uma a quatro sessoes de familiarizacdo, deter-
minadas de acordo com o desempenho observado pelo
investigador principal. Na primeira visita de teste, os sujeitos fo-
ram submetidos a um protocolo antropométrico (mulheres — mas-
sa corporal, estatura e dobras cutdneas de triceps, supra-iliaca e
coxa; homens — massa corporal, estatura e dobras cutdneas de
torax, abdéme e coxa) e ao teste de 1 RM, realizado em velocida-
de livre. Nas duas visitas seguintes, os sujeitos foram aleatoria-
mente submetidos aos testes de 8-10 RM, realizados com veloci-
dades controladas de 0,44 € 1,75 rad-s™.

Antes dos testes, 0s sujeitos realizavam exercicios de alonga-
mento (uma série de 10s de alongamento estatico) para os princi-
pais grupamentos musculares e uma série de 10 repeticoes de
agachamento e supino com carga de 60% de 1 RM e velocidade
livre. Antes do teste de 1 RM, essa carga era estimada com base
na vivéncia do avaliado e experiéncia do avaliador. Os mesmos
exercicios de alongamento eram realizados apds os testes. A car-
ga era inicialmente estimada €, em seguida, adicionada ou subtra-
ida até que fosse atingida uma carga com a qual o sujeito conse-
guisse realizar somente o numero preestabelecido de repeticoes
com forma e velocidade corretas. O intervalo de descanso entre
tentativas era de no minimo dois minutos, mas nao mais que cin-
co. Nao mais que seis tentativas eram permitidas em um dia de
teste (em média, trés tentativas foram necessérias para 1 RM e
duas tentativas para 8-10 RM) e, quando necessario, era agenda-
da uma nova visita (0 que ocorreu em somente sete de um total
de 204 testes). Os participantes eram verbalmente encorajados a
desempenhar o maximo. A confiabilidade dos testes de 1 RM e 8-
10 RM usando os mesmos procedimentos e amostra com carac-
teristicas similares foi determinada em estudo piloto (CCl > 0,99)"4.

Procedimentos de treinamento

O treinamento teve 12 semanas de duracéo, trés vezes/sema-
na, cada sessao de treinamento composta de uma série de oito
exercicios: agachamento e supino reto realizados em uma das ve-
locidades predeterminadas, e seis outros exercicios em velocida-
de livre, nao controlada. Os exercicios eram realizados nessa or-
dem e em equipamento isotdnico, oito a 10 repeticoes maximas
cada, com aproximadamente um minuto de intervalo de recupera-
cao entre exercicios. Antes da sessao de treino, os sujeitos realiza-
vam exercicios de alongamento (uma série de 10s de alongamento
estatico) para os principais grupamentos musculares, e uma série
de 10 repeticoes de agachamento e supino com carga de 75%
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daquela que seria utilizada para treinamento, e em velocidade li-
vre. Os mesmos exercicios de alongamento foram realizados apods
o treinamento. Incrementos de carga eram adicionados na sessao
seguinte quando o sujeito conseguia realizar mais de 10 repeti-
cbes corretas e na velocidade preestabelecida por duas sessoes
consecutivas. A freqléncia e a quantidade de acréscimos de car-
ga variaram entre sujeitos e foram, em média, de 1,2 kg e 0,4 kg
por semana para o agachamento e supino, respectivamente. Uma
representacéo grafica das cargas utilizadas durante o treinamento
pode ser vista na figura 1.
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Figura 1 - Carga semanal média durante 12 semanas de treinamento em
diferentes velocidades (GR — grupo rapido; GL — grupo lento): a) agacha-
mento,; b) supino reto.

Analise estatistica

Um teste t para amostras dependentes foi utilizado para anali-
sar diferencas entre pré e pés-periodo de controle. Uma ANOVA 2
x 2 com medidas repetidas foi utilizada para determinar diferen-
cas entre 0s grupos experimentais e entre pré e pés-treinamento.
Um nivel de significancia de 0,05 foi utilizado em todas as anali-
ses estatisticas.

Os testes das premissas da ANOVA mostraram que duas varia-
veis nédo satisfizeram a homogeneidade das variancias (8-10 RM a
0,44 rad-s" e 1 RM relativo a massa corporal, ambas somente
para o0 agachamento), apesar de a maior variancia nao ter excedi-
do a menor em duas vezes. Apesar de a ANOVA ser um teste
robusto, a violacdo dos seus pressupostos se torna critica quando
a tamanho da amostra é pequeno, como no presente estudo. Por-
tanto, de forma a evitar erro tipo |, um valor mais conservador de
p (0,01) foi utilizado ao analisar essas variaveis.
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TABELA 3
Resultados da ANOVA 2 x 2 com medidas repetidas para diferencas
entre os grupos experimentais de pré para pdés-treinamento

Variavel Efeito principal do tempo Interacao tempo x grupo
Sig. F Sig.

Gordura corporal (%) 0,1057 0,7507 0,0454 0,8349
Massa corporal (kg) 0,1236 0,7313 0,1236 0,7313
1 RM (kg) agachamento 90,0213 0,0000 0,7595 0,4006
supino reto 31,2825 0,0001 0,1887 0,6717

1 RM/Massa corporal agachamento 61,9806 0,0000 0,0205 0,8886
supino reto 22,2486 0,0005 0,4541 0,5132

8-10 RM a 0,44 rad-s' (kg) agachamento 54,9246 0,0000 0,1279 0,7268
supino reto 49,4646 0,0000 0,0008 0,9773

8-10 RM a 1,75 rad-s"' (kg) agachamento 62,2478 0,0000 0,1388 0,7160
supino reto 32,0503 0,0001 0,0037 0,9527

RESULTADOS a)

Resultados do teste t para amostras dependentes ndo mostra- GR
ram diferencas significativas entre pré e pos-periodo de controle 60 N
(tabela 1). Quanto a adeséo ao treinamento, ndo foram encontra- 50 oGL
das diferencas significativas na freqléncia semanal média entre Q
GL (média + DP: 2,8 + 0,2) e GR (2,7 + 0,4), totalizando 33,5 + 2,2 < 40
e 32,8 = 4,6 sessoes, respectivamente. O treinamento resultou 2
em mudancgas nao significativas na composicao corporal (gordura 5 30 (
corporal e massa corporal total) (tabela 2). ® 0 N [ ]V

Resultados da ANOVA mostraram interagdo grupo x tempo néo N
significativa, tanto para os testes de 1 RM (absoluto e relativo a 10 l
massa corporal) quanto para os de 8-10 RM a 0,44 rad-s" e a 1,75 0 & \

rad-s™', em ambos os exercicios. Foram observadas diferencas sig-
nificativas de pré para pos-treinamento (P < 0,001) (tabela 3). Ape-
sar de a ANOVA néo ter mostrado diferencas significativas entre
0s grupos, os ganhos em 1 RM e 8-10 RM nas duas velocidades
para o agachamento foram maiores em GL do que em GR (figura
2). Os ganhos para o supino foram similares entre os grupos para
1 RM, mas maiores em GR para os testes de 8-10 RM.

DISCUSSAO

Considerando os poucos estudos que investigaram o treinamen-
to com velocidades diferentes utilizando equipamento isotonico e
a necessidade de melhor compreender e prescrever programas
de exercicio contra-resisténcia, o objetivo deste estudo foi inves-
tigar os efeitos do treinamento de exercicios de membros inferio-
res e superiores utilizando méquinas isoténicas e diferentes velo-
cidades de movimento. Este estudo é Unico no sentido de que
nenhum dos estudos mencionados acima observou os dois seg-
mentos corporais treinados com diferentes velocidades e medi-
dos no mesmo equipamento e velocidades utilizados para o trei-
namento.

Os resultados deste estudo mostraram ganhos similares em
forca maxima (testada em equipamento isotdnico) entre velocida-
des. Esses achados estdo de acordo com aqueles de outros!':19),
em que ganhos em 1 RM para o agachamento foram significati-
vOos, mas similares para os grupos de treinamento isoténico rapi-
do e lento. Estudos que realizaram o treinamento em equipamen-
to isocinético encontraram diferencas entre grupos (testados em
1 RM no leg press), como o de Pipes e Wilmore!"™, em que os
grupos de treinamento rapido mostraram ganhos significativamen-
te maiores do que o grupo lento, e o de Smith e Melton®, em que
0 grupo lento obteve maiores ganhos que o rapido.

Os ganhos em 1 RM de agachamento estdo de acordo com
outros estudos de treinamento isoténico com velocidade de mo-
vimento controlada, em que grupos de treinamento rapido obtive-
ram ganhos entre 21,0 e 31,0% e os de treinamento lento, entre

94

agachamento supino
b) 70
60 - _ GR
50 oGL
& 40 |
)
€ 30 N
5 |
20 - N T
10 B l
oL N W
agachamento supino
¢) 70
60 - N GR
OoGL
50
40 -

ganho (%)

30 - [
20 - N l

S \\

agachamento

|
l

supino

_ »

Figura 2 — Ganhos percentuais em carga (média + DP) com o treinamento
em diferentes velocidades (GR — grupo rapido; GL — grupo lento): a) teste
de 1 RM; b) testes de 8-10 RM a 0,44 rad-s”'; c) teste de 8-10 RM a 1,75
rad-s.
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22,5 e 30,0%"""13, porém, maiores que os reportados para o trei-
namento em equipamento isocinético, que variaramde 6,7a21,2%
para 0s grupos rapidos e de 9,8 a 17,7% para os lentos. Todos
esses estudos tiveram menor duragao que o presente, variando
de seis a oito semanas. Deve-se ressaltar que Young e Bilbyd
submeteram os sujeitos a velocidades determinadas de forma sub-
jetiva, chamadas de lenta e rédpida, enquanto Morrissey et al®"
utilizaram velocidades controladas de 0,87 e 1,75 rad-s™.

Os ganhos em 1 RM de supino deste estudo foram menores
que agueles encontrados por outros autores apdés treinamento sem
o controle da velocidade, com trés séries de 6-8 RM, em que fo-
ram reportados ganhos de 20,2%"” e 18,9%"®. Por outro lado, o
estudo de Mayhew et al."® encontrou ganhos menores (9,1%)
apds um programa de 12 semanas com uma combinacéo variada
de séries e repeticdbes em um grupo de homens adultos.

Possiveis explicacbes para os ganhos em forca apds o treina-
mento contra-resisténcia sédo a hipertrofia muscular, alteracoes
metabdlicas e adaptagcdes neuromusculares!’?. H& evidéncia para
a hipertrofia muscular apds o treinamento contra-resisténcia com
controle da velocidade de movimento, apesar de ndo terem sido
encontradas diferencas entre grupos de diferentes velocidades®
1013 Quanto a hipertrofia de tipos de fibras especificos apds o
treinamento com controle da velocidade, a literatura é precéria e
controversa. Coyle et al.¥» encontraram aumentos significativos
na area de fibras do tipo Il somente para o grupo de treinamento
rapido (5,24 rad-s™), enquanto Ewing et al.®® observaram aumen-
tos em area de fibras do tipo | e lla para ambos os grupos (1,05 e
4,19 rad-s™"), sem aumentos na &rea de fibras do tipo llb.

Quanto a alteragcdes metabdlicas, ndo ha estudos que tenham
comparado, especificamente, o treinamento com diferentes velo-
cidades e também investigado alteragdes enzimaticas, porém, exis-
te alguma evidéncia de que os resultados possam ser contradito-
rios. Bell et al.”’ encontraram aumentos na atividade da ATPase
com o treinamento a 3,14 rad-s”', enquanto Tesch et al.?% encon-
traram decréscimos na atividade da ATPase apds o treinamento
sem controle da velocidade.

A ativagdo muscular (amplitude e freqiéncia de poténcia média
obtidas por eletromiografia, EMG) durante testes isocinéticos
mostrou-se constante de 0,57 a 3,14 rad-s'?" e, apds o treina-
mento com diferentes velocidades de movimento, ndo foram ob-
servadas diferencas nas medidas de EMG no vasto lateral a 0,44,
0,87, 1,75 e 2,18 rad-s'. Além do mais, Barnes'?”? ndo encon-
trou diferenca em fadiga (declinio do torque relativo ao pico de
torque) entre as velocidades de 1,05 e 5,24 rad-s™, sugerindo que
nao ha diferenca no recrutamento das unidades motoras, ja que
seria de esperar que unidades motoras fésicas iriam fadigar rapi-
damente, enquanto as tonicas seriam mais resistentes. E impor-
tante notar que Morrissey et al."" observaram maior ativacdo do
quadriceps durante o teste de salto em altura apés o treinamento
com velocidade rapida somente. Isso pode sugerir que a especifi-
cidade do treinamento com velocidade controlada pode ser rele-
vante no desempenho de modalidades esportivas que dependem
fortemente da poténcia muscular.

No presente estudo, a falta de diferenca significativa nos ga-
nhos de forca entre os dois grupos de treinamento néo justifica as
diferencas nos processos adaptativos, de acordo com os achados
mencionados acima, que nao identificaram diferengcas em hiper-
trofia muscular e ativacao apos o treinamento com diferentes ve-
locidades. Ainda mais, mesmo com maiores ganhos (ndo signifi-
cativos) em um dos grupos, tais ganhos apontaram em direcdes
diferentes para o agachamento e o supino, impossibilitando con-
cluir que uma velocidade é melhor que a outra para os ganhos de
forca.

Uma possivel explicacdo para os maiores ganhos, mesmo que
nao significativos, de GR no supino pode estar no fato de esse
grupo ter somente um homem e, portanto, os ganhos obtidos pe-
las mulheres (tradicionalmente com menor desenvolvimento de
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membros superiores e tronco e, assim, maior potencial de ga-
nhos) tornaram-se mais evidentes no grupo como um todo. Por
outro lado, GL tinha trés homens, o que pode ter diluido os ga-
nhos em membros superiores para esse grupo. Os maiores ga-
nhos (ndo significativos) de GL no agachamento néo poderiam ser
justificados dessa forma, necessitando-se de futuros estudos com
maior amostra para verificar se o treinamento em velocidade lenta
seria favoravel ao ganho de forca de uma forma geral.

CONCLUSOES

Os resultados deste estudo mostraram que as diferencas entre
os grupos nao foram significativas, tanto para o agachamento quan-
to para o supino reto, o que pode ter sido conseqUténcia do peque-
no numero amostral ou devido a curta duracado do estudo. Poder-
se-ia sugerir que o exercicio de agachamento devesse ser realizado
com uma velocidade mais lenta, baseando-se nos ganhos maio-
res (ndo significativos) encontrados neste estudo e na possibilida-
de de reducao de riscos de lesdo nos ligamentos cruzados, asso-
ciados a velocidades mais rapidas®??. No entanto, ainda ndo esté
claro se essa ou qualquer outra velocidade de movimento deve
ser recomendada para 0os demais exercicios contra-resisténcia.

Portanto, com base nos resultados do presente estudo e na
literatura disponivel, quando o objetivo do treinamento contra-re-
sisténcia para adultos jovens é forca, a velocidade de movimento
nao deve ser uma preocupacao. Isso parece ser verdade no cené-
rio do treinamento para salde e qualidade de vida. Enquanto néo
forem realizadas novas pesquisas, a prescricdo do treinamento
contra-resisténcia para essa populagdao com velocidades de 0,44
ou 1,75 rad-s” parece ser uma boa recomendacéao.

Considerando as limitacdes inerentes ao presente estudo, como,
por exemplo, a heterogeneidade da amostra, somente dois exer-
cicios multiarticulares com controle de velocidade e a relativamente
curta duracdo do programa de treinamento, algumas questoes
podem ser levantadas. A experiéncia com o treinamento e dife-
rengas entre sexos podem ser variaveis intervenientes; adapta-
cdes a0 movimento uniarticular podem ser diferentes daquelas
do multiarticular; e, a discreta tendéncia observada neste estudo
pode ser exacerbada ou suprimida com um periodo de treinamento
mais longo. Assim, sugestdes para estudos futuros incluem: gru-
pos com experiéncia em treinamento contra-resisténcia similares;
grupos distintos de homens e mulheres; maior duragéo do perio-
do de treinamento; o treinamento de outros grupamentos muscu-
lares, incluindo movimentos uniarticulares.
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