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Resumo

[1] Okano, A. H., Dodero, S.R., Coelho, C.F., Gassi, E.R.,
Silva, C.C., Okano, R.O. ¢ Cyrino, E.S. Efeito da aplica-
¢do de diferentes cargas sobre o desempenho motor no tes-
te de Wingate, Rev. Bras. Cién. e Mov. 9 (4): 07-11, 2001.
Onze levantadores de peso recreativos (21,27 + 1,42 anos)
foram testados aleatoriamente no teste anaerdbio de
Wingate, a intensidades equivalentes a 75, 90 e 95 g/kgde
massa corporal (MC), em intervalos de 24-48 horas, para
comparagdes entre poténcia-pico relativa (PPR), poténcia
média relativa (PMR) e indice de fadiga (IF). As relagdes
entre as cargas para poténcia-pico e poténcia média tam-
bém foram determinadas. Correlagdo linear de Pearson e
ANOVA, para medidas repetidas, seguida pelo teste post
hoc de Tukey, foram utilizadas para as analises (p<0,05).
Os resultados demonstraram que a PPR, obtida com as car-
gas de 90 e 95 g/kg de MC, apresentou valores significati-
vamente superiores a carga de 75 g/kg de MC (13 ¢ 14%,
respectivamente), assim como a PMR (8,3 e 8,8%). Os coe-
ficientes de correlagdo obtidos para poténcia anaerdbia (po-
téncia-pico) e capacidade anaerdbia (poténcia média) entre
as diferentes cargas variaram entre 0,83-0,93 ¢ 0,81-0,90,
respectivamente. Portanto, pode-se concluir a importancia
e necessidade de se discutir a escolha da carga para uma
avalia¢do mais adequada do desempenho anaerobio, atra-
vés do teste de Wingate, em individuos envolvidos em pro-
gramas de diferentes treinamentos e modalidades esporti-
vas.
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Abstract

[2] Okano, A. H., Dodero, S.R., Coelho, C.F., Gassi, E.R.,
Silva, C.C., Okano, R.O. e Cyrino, E.S. Effect of the
application of different loads on the motor performance in
the Wingate test, Rev. Bras.Cién e Mov. 9 (4): 07-11, 2001.
Eleven recreational weightlifters (21.27 £+ 1.42 years) were
tested at random in the Wingate anaerobic test, at intensities
equivalent to 75, 90, and 95 g/kg of body mass (BM), at
intervals of 24-48 hours, aiming at comparisons between
relative (RPP) peak power, relative average power (RAP),
and fatigue index (FI). The relations between the loads for
peak and average power were also determined. Pearson’s
correlation coefficient and ANOVA repeated measures,
followed by Tukey’s post hoc test, were used for the analyses
(p <0,05). The results showed that RPP obtained with the
loads of 90 and 95 g/kg of BM, presented values
significantly highest to the load of 75 g/kg of BM (13—
14%, respectively), as well as to RAP (8.3-8.8%). The
correlation coefficients obtained for anaerobic power (peak
power) and anaerobic capacity (average power) among the
different loads varied between 0.83-0.93 and 0.81-0.90,
respectively. It concludes on the importance and the need
to discuss on the choice of the load for a more adequate
evaluation of the anaerobic power through the Wingate Test
in individuals involved in different training programs and
sport modalities.
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Introducao

O teste de Wingate tem sido amplamente utilizado
para a avalia¢do do desempenho anaerdbio (1,3,9), por se
tratar de um teste ndo-invasivo, de facil aplicabilidade, va-
lidado, com alta reprodutibilidade (1,18) e por poder ser
administrado em diversos segmentos populacionais, inclu-
indo criangas e pessoas debilitadas (2,15).

O teste consiste de um esforgo supramaximo de 30
segundos, realizado num cicloergdmetro com carga pro-
porcional a massa corporal do avaliado, que fornece alguns
importantes indices de desempenho motor, tais como a po-
téncia-pico, poténcia média, indice de fadiga, além de pos-
sibilitar a identificagdo do momento em que a poténcia-
pico ¢ atingida, durante o teste.

A carga proposta originalmente para o teste de
Wingate foi de 75 g/kg de massa corporal total para o
cicloergdmetro Monark, o que corresponde a um trabalho
mecanico de 4,41 joules/rev/kg de massa corporal (1). A
determinagdo dessa carga originou-se de um estudo com
uma amostra reduzida de criangas e jovens nao treinados
(10). Assim, pesquisadores t€m indicado a necessidade do
uso de cargas superiores a essa, em adultos, para que se
atinjam valores mais elevados de poténcia
(4,5,10,11,13,16,17).

Poucos estudos foram realizados, no Brasil, com a
utilizacdo de diferentes cargas no teste de Wingate para
membros inferiores (12,14) e adaptado para membros su-
periores (6,7).

Desse modo, o propdsito do presente estudo foi
estabelecer comparagdes entre os indices de desempenho,
obtidos no teste de Wingate para membros inferiores, a partir
da utilizagdo de diferentes cargas e, posteriormente, verifi-
car as possiveis relagdes entre os escores obtidos nas dife-
rentes varidveis analisadas.

Individuos e métodos

Selecao da amostra

A amostra foi constituida por 11 levantadores de
peso recreativos (individuos envolvidos regularmente em
programas sistematizados de exercicio contra resisténcia,
sem finalidade competitiva), do sexo masculino, na faixa
etaria dos 19 aos 23 anos.

Todos os individuos foram convenientemente in-
formados sobre a proposta do estudo e os procedimentos a
que seriam submetidos e assinaram declaragdo de consen-
timento esclarecido.

O estudo, aprovado pelo Comité de Etica da Uni-
versidade Estadual de Londrina, foi realizado no Departa-
mento de Judoé do Canada Country Club, no municipio de
Londrina/PR.
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Antropometria

Para caracteriza¢do da amostra, foram determina-
das as medidas de peso corporal, em uma balanga antropo-
métrica da marca Urano, modelo PS180, digital, com pre-
cisdo de 0,1 kg, e estatura, em um antropometro de ago,
fixado a balanga, com precisdo de 0,5 cm. Todos os indivi-
duos foram medidos e pesados descalgos, portando apenas
short e camiseta. As medidas foram realizadas de acordo
com os procedimentos descritos por GORDON et al. (8).

A partir das medidas de peso e estatura, foi possi-
vel determinar o indice de massa corporea (IMC) por meio
do quociente peso corporal/estatura?, sendo o peso corpo-
ral expresso em quilogramas (kg) e a estatura, em metros

(m).

Teste de Wingate

Antes da aplicagdo de cada teste, os individuos re-
alizaram um aquecimento de quatro minutos em bicicleta
estacionaria, com carga de 50 Watts. No final de cada mi-
nuto, foi desempenhado um esfor¢o de maxima velocida-
de, por um periodo de quatro segundos.

Logo apods o aquecimento, foi mensurada a massa
corporal do avaliado para posterior ajuste de carga. O equi-
pamento utilizado para a aplicagdo do teste foi um
cicloergdmetro Monark, com precisdo de 0,25 kpm, adap-
tado com sensores oticos para contagem de revolugdes.

Os indices de desempenho produzidos (poténcia-
pico, poténcia média e o indice de fadiga) foram determi-
nados a partir do programa computadorizado Wingate Test
(CEFISE).

Apds o encerramento do teste, os avaliados reali-
zaram uma recuperagdo ativa, sem resisténcia, por um pe-
riodo de trés minutos, no proprio cicloergdmetro, na tenta-
tiva de minimizar possiveis efeitos colaterais provocados
pelo esforgo.

Delineamento experimental

Todos os individuos foram submetidos ao teste de
Wingate para membros inferiores em 3 (trés) momentos
distintos, com cargas equivalentes a 75, 90 e 95 g/kg de
massa corporal total (75, 90 e 95 g/kg de MC).

Embora INBAR, BAR-OR & SKINNER (10) re-
comende intervalo de 20 minutos, para garantir uma recu-
peragdo completa em testes repetitivos, neste estudo op-
tou-se por intervalo de aproximadamente 48 horas entre
cada teste.

As cargas foram escolhidas arbitrariamente e apli-
cadas aleatoriamente, sem que os individuos fossem infor-
mados sobre a carga que seria utilizada em cada situagao,
especificamente.

Os individuos receberam, previamente, recomen-
dagdes para ndo realizarem atividades fisicas vigorosas, bem
como para evitarem o uso de bebidas alcdlicas ou cafeinadas
nas vinte e quatro horas precedentes a cada teste, no senti-
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do de minimizar possiveis interferéncias sobre o desempe-
nho motor.

Os sujeitos foram também orientados a se mante-
rem em jejum nas 3 horas pré-esforgo. Além disso, foi re-
comendado a todos que evitassem alimentos ricos em gor-
dura e fibras e ingerissem alimentos ricos em carboidratos,
sobretudo na ultima refeigdo, antes de cada teste.

Tratamento estatistico

Os resultados obtidos foram inicialmente agrupa-
dos em valores de média e desvio-padréo. Para compara-
¢oes entre as diferentes situagdes experimentais, foi em-
pregada analise de variancia (ANOVA) para medidas repe-

Tabela 1. Caracteristicas gerais da amostra

tidas, seguida pelo teste de Tukey para a localizagdo das
possiveis diferencas.

Para a determinagdo das relagdes entre os indices
de desempenho, obtidos nos 3 testes, foi utilizado o coefi-
ciente de correlagdo linear de Pearson.

O nivel de significancia adotado para todas as ana-
lises foi de 5%.

Resultados e discussao

As caracteristicas gerais da amostra sdo apresenta-
das na Tabela 1. Vale ressaltar que esses dados foram
coletados no dia anterior ao do inicio do experimento.

X DP M inimo M &ximo
Idade (anos) 21,27 1,42 20,00 24,00
Massa corporal (kg) 72,30 9,92 56,80 94,40
Estatura (cm) 178,13 6,48 159,00 190,00
IMC (kg/m2) 23,10 2,58 18,81 31,09

Os indices de desempenho, obtidos nos 3 testes de
Wingate (membros inferiores), encontram-se na tabela 2.
A carga de 75 g/kg de MC diferiu significantemente das
demais cargas em todos os indices de desempenho, excetu-
ando-se o indice de fadiga (IF). Em contrapartida, nenhu-
ma diferenca estatistica foi observada na comparagio entre
as cargas de 90 e 95 g/kg de MC.

A poténcia-pico relativa, obtida com as cargas de
90 e 95 g/kg de MC, apresentou valores significativamente
superiores a carga de 75 g/kg de MC (13 e 14%, respecti-
vamente).

Com relagdo a poténcia média relativa, as diferen-
cas entre os valores encontrados pelas cargas 90 e 95 g/kg
de MC em relacdo a carga de 75 g/kg de MC, foram de 8,3
e 8,8%, respectivamente.

Quanto a determinacdo de uma carga que consiga
atingir valores de poténcia mais elevada (carga 6tima),
EVANS & QUINNEY (5), utilizando-se de procedimentos
de regressao multipla, desenvolveram uma equacdo para
atletas e individuos ativos fisicamente que inclui a massa
corporal e o volume da perna. A resisténcia que proporcio-
nou a poténcia mais elevada, para membros inferiores, foi
de 5,76 joules/rev/kg de massa corporal, o que correspon-
de a uma carga de 98 g/kg de MC, muito proxima as cargas
utilizadas no presente estudo.

Empregando a equagdo proposta, EVANS &
QUINNEY (5), LA VOIE et al. (11) encontraram uma car-
ga que consideraram 6tima para a avaliagdo da poténcia-
pico e da poténcia média (99 g/kg de MC). Com essa carga,

tanto a poténcia-pico quanto a poténcia média foram
significantemente superiores aos valores encontrados com
a carga de 75 g/kg de MC, em bicicletas equipadas com
fixadores de pé.

DOTAN & BAR-OR (4), utilizando a parabola-
fitting technique, constataram que a carga de 87 g/kg de
MC era a mais adequada, para que a maior poténcia média
fosse atingida em um grupo de estudantes de Educacao Fi-
sica.

Da mesma forma, PATTON et al. (16), testando
militares com cargas entre 55 e 115 g/kg de MC, encontra-
ram, com a aplicacdo de uma carga equivalente a 94 g/kg
de MC, valores de poténcia-pico e poténcia média 14,6 e
13,5% superiores a carga de 75 g/kg de MC, respectiva-
mente.

Em uma amostra de jogadores de futebol, SPOSA
etal. (17), utilizando diferentes cargas, entre 50 e 100 g/kg
de MC, verificaram diferencas significantes entre as cargas
90 e 100 g/kg de MC, quando comparadas as demais car-
gas. Em relacdo a carga 75 g/kg de MC, a poténcia-pico
atingida pelas cargas de 90 e 100 g/kg de MC foi 9,8 e
15,8% superior, respectivamente. Quanto ao trabalho rela-
tivo, a superioridade foi de 11,3 e 14,9%, respectivamente.
Os autores sugerem a utilizagdo de cargas superiores a 90
g/kg de MC nessa populagdo, especificamente.

LOPATO, MONTGOMERY & BATISTA (12)
verificaram o efeito da massa corporal e da composigéo
corporal sobre a poténcia média, empregando diferentes
cargas (75, 80, 85, 90 ¢ 95 g/kg de MC), em mulheres jo-
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vens. Nao houve diferencgas significantes para os valores de poténcia obtidos com as cargas de 80 e 85 g/kg de MC, e 85
e 90 g/kg de MC. Quanto a carga de 95 g/kg de MC, concluiu-se que a poténcia atingida foi significativamente maior do
que os valores encontrados nas cargas de resisténcia mais baixas.

Em suma, os resultados encontrados na maioria dos estudos que empregaram, no teste de Wingate para membros
inferiores, cargas de 16 a 33% superiores a estabelecida, originalmente, apontaram maiores valores de poténcia. Tais
achados vdo ao encontro dos escores observados no presente estudo.

Tabela 2. Indices de desempenho obtidos no teste de Wingate para membros inferiores com diferentes cargas

95 gkgde MC 90 g’lkgde M C 75 gkgde MC

X DP X DP X DP

PPR (W/kg) 1220 1,52 12,09 1,13 10,70+ 1,21

PMR (W/kg) 9,31 0,77 9,27 090 856 0,78

IF (%) 47,80 11,17 50,10 6,49 43,48 13,23

* Diferencas significantes em relagéo as cargas de 90 e 95 gkg de massa
corporal (p<0,05)

As associacdes entre a poténcia-pico e a poténcia média produzidas nos 3 testes sdo apresentadas nas tabelas 3 e
4, respectivamente.

Tabela 3. Coeficientes de correlagdo linear de Pearson entre a poténcia-pico (poténcia anaerdbia) obtida no teste de Wingate com
diferentes cargas

95 gkgde MC 90 gkgde MC 75 gkgde MC

95 gkg de MC - - -

90 gkgde MC 0,93* - -
75 glkg de MC 0,83* 0,87* -
*(p<0,05)

Tabela 4. Coeficientes de correlagdo linear de Pearson entre a poténcia média (capacidade anaerobia) obtida no teste de Wingate
com diferentes cargas

95 gkgde MC 90 gkgde MC 75 gkgde MC

95 gkg de MC - - -

90 gkgde MC 0,90* - -
75 glkg de MC 0,81* 0,84* -
*(p<0,05)
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Os coeficientes de correlagdo obtidos para potén-
cia anaerdbia (poténcia-pico) e capacidade anaerdbia (po-
téncia média) entre as diferentes cargas foram de 0,81 a
0,93. Esses resultados sugerem que, quando a finalidade é
classificar os sujeitos quanto a poténcia e a capacidade
anaerobia, parece ndo existir interferéncia da utiliza¢ao de
cargas diferenciadas.

Conclusoes

As cargas de 90 e 95 g/kg de MC resultaram em
poténcia-pico e poténcia média superior a produzida pela
carga originalmente proposta, de 75 g/kg de MC, no teste
de Wingate para membros inferiores.

Além disso, a classificag@o dos sujeitos, quanto ao
desempenho motor no teste de Wingate, parece nao sofrer
interferéncia da aplicagdo de diferentes cargas. Contudo,
comparagdes entre resultados produzidos por estudos que
adotam diferentes cargas devem ser feitas com uma certa
cautela.

Os resultados encontrados, no presente estudo, in-
dicam a necessidade e a importancia de se discutir o em-
prego de diferentes cargas para a avaliacdo do desempenho
anaerobio, através do teste de Wingate, sobretudo em indi-
viduos que estejam envolvidos em diferentes treinamentos
e modalidades esportivas.

O procedimento aparentemente mais adequado para
a obtencdo da maior poténcia-pico, bem como maior po-
téncia média, durante o teste de Wingate ¢ a determinag@o
da carga de forma individual. Entretanto, tal procedimento
exige a realizag@o de varios testes, o que pode inviabilizar
essa estratégia, quando o numero de individuos a serem
avaliados for relativamente grande.
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