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RESUMO

A Potencializacao Pés Ativacdo (PPA) é definida como um aprimoramento agudo da fungdo
muscular apds estimulacdo. Diferentes varidveis de protocolos de PPA podem afetar o
desempenho, como a duragdo, o tipo de estimulo, o nivel de treinamento dos individuos e o tempo
de intervalo entre a atividade condicionante e a atividade especifica. Na modalidade esportiva
Natagdo € recorrente o debate entre os tipos de aquecimentos que poderiam beneficiar mais os
praticantes. A partir disso, surgiu o interesse em compreender mais a relacao entre a atividade pré
sprint e a performance no mesmo, o objetivo do presente estudo foi identificar o efeito da PPA
aquatica e terrestre no desempenho do sprint realizado em nado livre. A amostra foi composta por
19 individuos de ambos os sexos, praticantes de Natacdo hd, no minimo, um ano. Profissionais da
area de Educacao Fisica consentiram os testes com os trés protocolos intitulados “Controle”, “PPA
aquatico” e o “PPA terrestre”, eles aconteceram em dias diferentes, com intervalo e entrada
alternada. Os pesquisadores analisaram os dados e, na comparagdo desses trés protocolos, foi
observado que 68% da amostra teve o melhor tempo do sprint no protocolo “Controle”, sem as
potencializacdes pds ativacdes. Apenas seis participantes melhoraram o tempo em relagdo ao
“Controle”, porém ¢ um indicio de que a PPA € capaz de potencializar o desempenho dependendo
da metodologia aplicada. Ao analisar apenas os dois protocolos de PPA, foi verificado que 12 dos
19 participantes tiveram o melhor tempo no sprint apés a PPA aquética, e apenas sete pessoas apds
a PPA terrestre. Sendo assim, foi possivel compreender que a PPA aquatica teve resultados mais
satisfatérios em relacdo ao outro protocolo de potencializagdo e essa conclusdo ocorreu
independentemente do sexo.

Palavras-chave: Potencial pos ativacao, tiro, nado livre.
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1 INTRODUCAO

A Potencializacdo Pés Ativacdo (PPA) é definida como um aprimoramento agudo da
funcdo muscular ap6s estimulagdo (HODGSON et al., 2005). Além disso, existem evidéncias de
que a PPA pode aumentar a forca e a poténcia muscular apds curtos estimulos de alta intensidade
(SALE, 2002). O desempenho apds a PPA tem sido estudado em varias modalidades esportivas
como treinamento resistido, basquete, atletismo, rugby e natacio (WEBER et al., 2008; GOLAS
et al., 2016, HAMADA et al., 2000; Sarramian et al., 2015; KILDUFF et al. 2008; BARBOSA et
al., 2020 respectivamente).

Muitos estudos tentaram identificar os mecanismos fisioldgicos que influenciam no
desempenho da PPA em atletas, tais como o tipo de fonte bioenergética utilizado durante os
estimulos de alta intensidade (GAITANOS et al., 1993); o tipo de fibra muscular recrutado
(HAMADA et al., 2000); o angulo de inclinacdo das fibras musculares e a resisténcia a fadiga
(CHIU et al. 2003; RASSIER & MACINTOSH, 2000; SALE, 2002).

Entretanto, a falta de estudos sobre estimulos especificos para PPA na natacdo ainda € uma
realidade (BARBOSA, et al., 2015). Por isso, nesse trabalho, foi pesquisada a aplicacdo da PPA
no contexto desse esporte e baseando-se em trés protocolos estipulados pelos préprios autores.

Em relagdo a natagdo, o nado livre é quando o atleta consegue alcancar a maior velocidade
dentro da 4gua (ABBES et al., 2018). Nas provas competitivas sdo realizados os chamados sprints,
que sdo atividades de poténcia e consideradas predominantemente anaerébias devido ao tempo
curto de duracdo. (GAITANOS et al., 1993).

Quanto ao modo de aquecimento em natagdo, Neiva et al. (2014) buscou, através de varios
protocolos na dgua, avaliar a importincia do aquecimento neste esporte. Além disso, outros
estudos que tentaram encontrar um protocolo ideal para a natacao, utilizando a PPA, ndo chegaram
a nenhum consenso. Para esta atividade existem diferentes varidveis que podem afetar o
desempenho, dentre elas, a duracio do estimulo (ABBES, 2018), tipo de estimulo (ABBES, 2018;
SARRAMIAN, 2015), o nivel de treinamento dos individuos (CHIU et al. 2003; HAMADA,
2000) tempo de intervalo entre a atividade condicionante e a atividade especifica (KILDUFF et al.
2011; RASSIER & MACINTOSH, 2000).

Existem algumas lacunas na literatura atual, uma vez que ndo hd consenso a respeito da
utilizagdo de protocolo da PPA para aquecimento na natagdo, assim como a melhor forma de
aplicacdo para potencializar o desempenho. A partir disso, a relevancia do presente trabalho ocorre

pela possibilidade de replicar o procedimento estabelecido e utilizar nas pesquisas de treinamento
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para atletas de alto rendimento, visando uma melhor performance através de diferentes protocolos
envolvendo a PPA.

Tendo em vista as pesquisas realizadas anteriormente e supracitadas, em busca do
protocolo ideal para utilizacdo da PPA com a natagio, o objetivo geral deste trabalho era comparar
diferentes protocolos da PPA e a sua relagdo com o sprint de 25 metros no nado livre. Para cumprir
com o objetivo geral, foi definido como objetivo especifico analisar a PPA realizada no meio
terrestre e no aquatico ap6s aquecimento padrao, relacionando com o tempo do sprint de 25 metros
em nado livre, buscando encontrar o protocolo mais adequado para o desempenho dos atletas.

A hipétese verdadeira desse estudo indicava que nao teria diferenca entre os resultados dos
protocolos. A hipoétese alternativa era que a PPA ocorrida no meio aquatico resultasse em mais
beneficios e poténcia no sprint em relacdo a PPA terrestre, j4 que a primeira potencializacdo se

aproxima mais do gesto motor especifico da natagdo.

2 METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado a partir de conteido tedrico - empirico em que oOs
pesquisadores analisaram a literatura existente sobre o tema, além da possibilidade de ir a campo
em busca de novos dados para a pesquisa. Também € possivel considerar que se trata de um ensaio
clinico ja que testes e protocolos foram utilizados como métodos. Sendo assim, objetivou-se
verificar o efeito da potencializacdo pds ativagdo no sprint em nado livre através de artigos
relevantes e testes praticos.

A amostra foi composta por 19 individuos, sendo 12 homens e sete mulheres, na faixa
etaria entre 18 e 40 anos de idade, todos sdao alunos de academias no Rio de Janeiro.

Os questiondrios da amostra foram respondidos pelos participantes com questdes sobre
género, faixa etdria, qual e por quanto tempo praticava atividade fisica ou lazer, além de
informacdes sobre: habito de natacao, utilizacdo de acessorios para nadar, agachamento e flexao
de bracos. Essas respostas auxiliaram na organizagdo dos critérios de inclusdo. Os individuos
deveriam ser praticantes de natacdo ndo competitiva hd, no minimo, um ano e o aquecimento

padrao realizado nos testes também teve como base as respostas encontradas nos questionarios.
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Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra

Nome Faixa etaria (anos) Tempo de pratica (anos)
1 .
> Acima de 4
3 Até 2
4 Acima de 4
5 De2a4
6
7 Entre 30 e 40
8
9 Acima de 4
10
11
12
13
14 Entre 20 e 30 Até 2
15 Entre 30 e 40 Acima de 4
16 Menos de 20 Até 2
17
18 Entre 30 e 40 Acima de 4
19

Na primeira etapa da metodologia, ocorreu a anamnese em que todos os participantes
preencheram o questiondrio para verificar o perfil da amostra, assim como o questiondrio de
prontiddo para atividade fisica (PAR-Q) e a assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE). Também foram explicados os procedimentos e objetivos do trabalho,
liberando-se assim a iniciag¢do do estudo.

Na segunda etapa, os pesquisadores deram inicio a aplicacdo dos testes. A coleta ocorreu
em duas sessoes, sendo o intervalo de uma semana entre elas. Os protocolos foram numerados
para melhor compreensao da metodologia, entretanto, cada participante os realizou seguindo uma
ordem definida por sorteio e indicada no fluxograma.

O primeiro protocolo foi o “Controle”, em que toda a amostra executou o aquecimento
padrdo estabelecido de acordo com as respostas do questiondrio, sendo ele com dez minutos de
duracdo em nado livre. Apds o intervalo de oito minutos, todos realizaram um sprint de 25 metros
em nado livre e o tempo foi anotado e inserido na planilha dos testes.

O segundo protocolo consistiu no mesmo aquecimento padrao descrito anteriormente (dez
minutos de nado livre) e, apds oito minutos de intervalo, foi iniciada a sessao de PPA. Nesse caso,
a PPA foi no ambiente aquatico com dois sprints de 12,5 metros, com auxilio de palmar e nadadeira

(pé de pato), houve intervalo de um minuto entre cada um deles e todos os participantes utilizaram
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os equipamentos citados. Apds oito minutos ocorreu o sprint de 25 metros em nado livre, os
tempos foram cronometrados e anotados.

O terceiro protocolo foi iniciado com 0 mesmo aquecimento padrdo, de dez minutos livres
na piscina e, apds oito minutos de intervalo, iniciou-se a sessdo de PPA. Nesse caso, a PPA foi no
ambiente terrestre, com execucao de exercicios balisticos, sendo dez saltos maximos com as maos
na cintura e cinco flexdes de brago no solo. Logo em seguida, os individuos nadaram uma distancia
de 12,5 metros, em nado livre. Os participantes realizaram duas séries, com descanso de um minuto
entre cada uma delas. Apds as séries, houve intervalo de oito minutos e, apds 0 repouso, ocorreu
um sprint de 25 metros em nado livre.

Os protocolos seguiram os mesmos padrdes, os participantes utilizaram os mesmos trajes
durante todos os testes. A saida de fora da piscina, a partir do mergulho, ndo foi utilizada ja que
poderia interferir no tempo dos sprints. Por isso, cada individuo segurou a borda da piscina com
uma das maos e posicionou a outra a frente, e com os dois pés fixos na borda para iniciar o teste.

Os pesquisadores utilizaram um crondmetro digital para contagem do tempo, a partida do
teste foi dada pelo avaliador através de sinal sonoro (apito). Apds a realizacdo dos trés protocolos,
os dados foram analisados e planilhados para o tratamento estatistico ocorrer, como consta na parte
dos resultados e discussao dos dados.

O método do presente estudo incluiu os trés protocolos descritos anteriormente, entretanto,
eles ndo aconteceram necessariamente nessa ordem, visto que a entrada dos participantes na
pesquisa foi alternada e decidida por sorteio realizado pelos avaliadores.

E importante salientar que o tempo de descanso é de suma importincia, j4 que durante esse
intervalo entre a atividade condicionante e execug¢do do teste, o individuo fica exposto a chamada
“janela de oportunidade” em que ha potencializacdo e fadiga. O tempo estipulado deve ser
suficiente para a potencializacdo superar a condicdo de cansaco para a PPA ser eficaz.
(HODGSON et al., 2005).

O intervalo utilizado no estudo de Abbes (2018) foi baseado no trabalho semelhante do
autor Kilduff ef al. (2011) que avaliou os efeitos da PPA em sprints com atletas de natacio e o
objetivo era investigar o tempo ideal de recuperacdo. Todos os nadadores tiveram um pico de
poténcia apds oito minutos de repouso entre a atividade condicionante e a atividade especifica.
Sendo assim, baseando-se nos resultados dessa pesquisa, o tempo adotado para o presente trabalho

foi de oito minutos entre a atividade condicionante e o sprint, visando utilizar o pico da PPA.
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Fluxograma Vertical 1 - Organizagdo e etapas para andlise do efeito da PPA no sprint de 25 metros em nado livre

- 5 Questionario da amostra
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l

Questionario TCLE

Anamnese
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Protocolo controle
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Fluxograma Vertical 2 - Detalhamento dos protocolos, intervalos e PPA executados nos testes de sprint de 25 metros

em nado livre

/

Controle

Aquecimento

8 minutos

ENTRADA ALTERNADA

Protocolos

T .

PPA aquiético

Aquecimento

8 minutos

Sprint de doze
metros e meio (12,5)
com uso do palmar

1 minuto

Sprint de doze metros
e meio (12,5) com
nadadeira (pé de pato)

& minutos

!

PPA terrestre

Aquecimento

8 minutos

Dez (10) saltos
mAaximos com maos
na cintura; Sprint de
doze metros e meio

(12,5)

1 minuto

Cinco (5) flexoes
de brago no solo;
Sprint de doze
metros € meio
(12,5)

8 minutos

!

Sprint de 25 metros em Nado Livre
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3 RESULTADOS

Foi observado que houve diferenca no tempo entre os trés protocolos realizados com a
amostra, dentre eles o protocolo “Controle” se mostrou mais eficaz ja que 13 pessoas tiveram o
menor tempo, sem a utilizacdo de nenhum tipo de PPA. Esse ntimero representa 68% do total da
amostra, ¢ um quantitativo muito expressivo e requer mais estudos para aprofundar esses
resultados. Os outros 21% foram da PPA terrestre e os 11% restantes corresponderam a PPA
aquatica, entre os trés protocolos, sendo assim, o mais indicado seria o “Controle”.

Entretanto, analisando apenas os dois protocolos de PPA aquatica e terrestre, foi verificado
que 12 dos 19 participantes alcancaram o melhor tempo no sprint realizado apds a PPA aquatica,
e apenas sete pessoas obtiveram um melhor desempenho no sprint apés o protocolo da PPA
terrestre, de forma geral € possivel compreender que a primeira PPA (aquatica) teve um resultado
mais satisfatorio.

E importante ressaltar que a amostra utilizada é mista, composta de 12 homens e 7
mulheres. Sendo assim, dentre os 12 participantes que tiveram menor tempo apds a PPA aquitica,
quatro eram mulheres. E na PPA terrestre, das sete pessoas que fizeram um sprint com menor
tempo, trés eram mulheres. Ao analisar os dados focando especificamente no publico feminino,
pode-se dizer que o melhor desempenho ocorreu na PPA aquitica.

Em relagdo ao publico masculino, o resultado também coincidiu, oito homens tiveram o
menor tempo apos a PPA aquitica, em oposi¢do aos quatro homens que foram melhores apés a
PPA terrestre. E possivel concluir que, apesar da amostra do estudo ter sido mista, o resultado
prevaleceu independente do sexo constatando que o menor tempo de sprint ocorreu apds o
protocolo utilizado na PPA aquitica.

Apesar da melhora no tempo ter ocorrido apenas com seis participantes, em relacdo ao
sprint realizado no protocolo “Controle”, € um indicio de que a PPA ¢é capaz de potencializar o
desempenho dependendo da metodologia que for aplicada. E indicado que outros estudos sejam
realizados para se chegar a um consenso e aprimorar os aquecimentos realizados no ambiente
aquético, assim como a PPA em praticantes de natagao visando a melhor performance, no menor

tempo possivel.

4 DISCUSSAO DOS DADOS
A partir dos dados coletados e apresentados no decorrer do trabalho, a hipétese verdadeira

foi refutada e a hipdtese alternativa se confirmou com base nos testes protocolados na pesquisa.
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Tendo em vista que o objetivo desse estudo era comparar diferentes protocolos de PPA e
a sua relacdo com o sprint de 25 metros no nado livre, verificou-se que os protocolos aplicados
influenciaram no tempo do sprint e, com base nos testes, foi possivel indicar que a melhora no
desempenho apds a PPA aquatica era superior aquela observada apds a PPA terrestre.

O estudo de Abbes (2018) testou a realizagao de PPA em meio aquatico e trés protocolos
condicionantes em ambiente terrestre, esses ocorreram dez minutos antes da atividade especifica
de sprints de natacdo. Os testes ndo indicaram melhora no desempenho em relagdo ao grupo
controle que realizou apenas o aquecimento especifico na dgua e aguardou para a realizacdo da
atividade, sem a execuc¢do da PPA.

Verificou-se portanto, que ndo houve diferenca no desempenho para 50m no nado livre,
devido ao tempo de estimulo da atividade condicionante. Esse resultado se correlaciona com essa
pesquisa porque o protocolo “Controle” se mostrou mais efetivo do que os outros dois realizados
com interferéncia da PPA. Sendo assim, o resultado foi semelhante, entretanto o objetivo era
comparar os tipos de PPA. A partir disso, foi encontrado que a aquética favoreceu o desempenho
e foi responsavel por menores tempos de sprint de 25 metros em nado livre.

E importante controlar o tempo de intervalo utilizado na pesquisa, quanto maior for o
periodo entre o final da atividade condicionante e o exercicio de poténcia a ser avaliado, menor o
indice de fadiga. Por um lado € benéfico porque diminui a ocorréncia de fadiga, entretanto, pode
ocorrer a perda do mecanismo de potencializacao (SALE, 2002).

O autor Hamada (2000) havia demonstrado que, em atletas treinados para resisténcia, a
PPA foi aumentada apds o estimulo condicionante sugerido e que a capacidade de resisténcia a
fadiga (relacionada com o treinamento de resisténcia) poderia ter contribuido para esse aumento
da PPA. Essa maior capacidade de resisténcia a fadiga poderia estar relacionada a adaptacodes
musculares do treinamento nas fibras musculares.

Por esse motivo o trabalho foi realizado com individuos praticantes de natacdo hd um ano
e o intervalo utilizado na metodologia foi de oito minutos visando o beneficio das adaptagdes
musculares do treinamento e visando aumentar a PPA e, ao mesmo tempo, evitar a fadiga
relacionada a intensidade dos protocolos.

Segundo Young (1998), a PPA pode ser compreendida como um aumento rapido de forca
e poténcia no musculo apds uma pratica condicionante de alta intensidade. Dos 19 participantes,
13 tiveram o melhor tempo do sprint no protocolo “Controle”, apenas com o aquecimento padrao,
duas pessoas (homens) melhoraram o tempo apds a PPA aquética e quatro (dois homens e duas

mulheres) diminuiram o tempo apés a PPA terrestre. Sendo assim, 68% dos tempos obtidos no
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protocolo “Controle” foram melhores do que os sprints realizados depois das potencializagdes pos

ativacoes, tanto a terrestre, quanto a aquatica.

Tabela 2 - Analise estatistica dos dados encontrados nos testes

O EFEITO DA POTENCIALIZACAO POS ATIVACAO NO SPRINT EM NADO LIVRE
TESTES
NOME FAIXéuE:)ARIA PI’{I‘AE'II‘\;[ gg (lzfos) Protocolo PPA PPA
Controle Aquatico | Terrestre
1 Entre 30 e 40 Acima de 4 17"09 17"88 18"03
2 Entre 30 e 40 Acima de 4 15"71 16"70 16"90
3 Entre 30 e 40 Até 2 21"61 23"01 21"70
4 Entre 30 e 40 Acima de 4 20"82 21"90 20"77
5 Entre 30 e 40 De2a4 24"17 24"70 25"80
6 Entre 30 e 40 Acima de 4 14"13 15"10 16"18
7 Entre 30 e 40 Acima de 4 16"21 16"80 17"11
8 Entre 30 e 40 Acima de 4 12"62 12"01 12"00
9 Entre 30 e 40 Acima de 4 17"88 16"92 18"21
10 Entre 30 e 40 Acima de 4 17"00 17"62 18"01
11 Entre 30 e 40 Acima de 4 12"65 12"02 13"20
12 Entre 30 e 40 Acima de 4 22"13 22"91 25"60
13 Entre 30 e 40 Acima de 4 16"21 16"60 17"10
14 Entre 20 e 30 Até 2 16"13 17"18 16"03
15 Entre 30 e 40 Acima de 4 23"08 24"90 27"01
16 Menos de 20 Até 2 25"01 25"11 25"70
17 Entre 30 e 40 Acima de 4 20"08 21"13 20"99
18 Entre 30 e 40 Acima de 4 12"70 13"78 12"13
19 Entre 30 e 40 Acima de 4 12"02 13"90 12"80
MEDIA i i 17,75 18,46 18,66
DESVIO-
PADRAO - - 4,133747 | 4,369864 4,70283
5 CONSIDERACOES FINAIS

E frequente encontrar pessoas que preferem o aquecimento aqudtico antes das aulas de
natacdo baseando-se apenas no senso comum, além de professores de Educagdo Fisica que
reproduzem essa pratica sem embasamento cientifico ou reflexdo acerca da tematica. Com esse

trabalho foi possivel corroborar para a utilizacdo da PPA aquatica antes da aula ou treino de

natacdo, tendo como base o aporte cientifico e empirico através dos testes protocolados.

Na literatura, ¢ mais comum encontrar pesquisas de PPA com o ptblico alvo de homens,
por isso, essa pesquisa buscou ampliar a amostra dos testes e também analisar separadamente os

sexos feminino e masculino. Entretanto, ndo ocorreram diferencas no resultado final, a PPA

aquética foi a melhor na amostra geral e em cada sexo também.
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Com base nos testes realizados, foi possivel compreender que o protocolo “Controle” se
mostrou mais eficaz do que os outros dois que tiveram a potencializagdo, todavia, entre as PPAs,
a aqudtica foi a que demonstrou melhores resultados e menores tempos de sprint.

Desta forma, € interessante aprofundar a pesquisa sobre a PPA e os diversos protocolos,
assim como as diferentes modalidades esportivas que a envolvem. Além de ser possivel replicar a
presente metodologia, estabelecer um maior n da amostra, utilizar diferentes intervalos
estabelecidos e, também, variar os publicos-alvo. Outra alternativa € reproduzir o estudo com
competidores de natacdo, visando uma melhor performance nas provas através de diferentes
protocolos de aquecimento durante os treinos. Novos estudos sdo indicados para ampliar e

complementar as informacdes obtidas a partir desse trabalho.
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