. PRI BASLATA B

Oy ENCIR

Tverid Artigo Original M

O efeito do exercicio em mini-trampolim de solo
sobre medidas de resisténcia muscular
localizada (RML), capacidade aerdbia (VO ») e
flexibilidade

Effects of rebound exercise training on some variab les with located
muscular strength, aerobic capability and flexibili ty

LEITE JP, ALONSO PT, ANJOS TC, GONGALVES A, PADOVARR, ARAGON 3 jiana P. Leite
FF. O efeito do exercicio em mini-trampolim de selbre medidas de resisténcigaula T. Alonsb

muscular localizada (RML), capacidade aerébia JMOflexibilidade.R. bras. Ci. e Tatiana C. dos Anjds
Aguinaldo Gongcalves

Mov 2009:;17(4):4-46. Carlos R. Padovahi

RESUMO: O presente estudo teve como objetivo analisar egosefde um programa de dezesseiézl"’“’I0 F. Aragofi
semanas em mini-trampolim de solo sobre resisténaicular localizada “RML” de membros inferiores ; EF-UNICAMP
e abdominal, flexibilidade e capacidade aerobimy neulheres sedentarias entre 20 e 35 anos de idad
Trata-se de ensaio de intervengdo em 26 voluntéaEEado em trés sessGes semanais de quarenta @esp/ Botucatu
cinco minutos. Foram realizados os seguintes te§)eRML: por repeticdo maxima em 1 minuto, 2)

Capacidade aerdbia (M banco de Astrand, 3) flexibilidade: sentar eamtar (banco de Wells). Para

comparagdo dos dados antes e depois do treinanggpitopu-se teste t de Student para amostras

dependentes, utilizando-se pacote estatistico SPB&rvou-se que 0 programa proporcionou aumentos

significativos da flexibilidade, resisténcia musguhbdominal e de membros inferiores, além de meelho

significativa na frequéncia cardiaca de recupergg@oexercicio e no consumo maximo de oxigénio.

Estes resultados indicam que o mini-trampolim de soatividade capaz de incrementar capacidades

fisicas importantes para manutengéo da saude.

Palavras-chave:Atividade fisica; Intensidade; Frequéncia cardi@mnsumo de oxigénio.

ABSTRACT: The purpose of this study is to analyze the eftéa “rebound exercise” from a sixteen-
week program on located muscular strength “LMSlogfer limbs and abdominal — LMS, flexibility, and
aerobic capability on 20-35 years old sedentary eromit involves an intervention trial with 26
volunteers, applied in three forty-five minutes Wgesessions. The following tests have been cawigd

1) LMS: maximum repetition of 1 minute, 2) Aeroliapability (VQ): Astrand bench, 3) flexibility: sit
and reach (Wells bench). In order to compare defare and after training, t of Student has beeriegpp

to dependent samples, using statistical packageSSPi$e evidences showed that “rebound exercise”
program promoted significant enhancement of fldityhi abdominal and lower member muscular
strength, besides significant improvement of pastr@se heart rate recovery, and oxygen maximum
consumption. These results indicate that “rebowadoése” is an activity that enhances importantsits/
capabilities increase for health maintenance.
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Introducéo consumo de oxigénio), resisténcia muscular locddiza
A falta de atividade fisica é fator relevante debdominal e de membros inferiores e flexibilidade.
risco para doencas crénico-degenerativas, a tabpnre
tal relacdo é considerada do tipo causa e éleiEm Materiais e métodos
decorréncia, vem sendo cada vez mais difundida,esgj O grupo de estudo foi composto por 40 mulheres
clubes, academias, residéncias e hotéis. Parasisggem sedentarias (ndo praticavam exercicios fisiconaios
varias praticas aerObias, como métodos que utilizand no minimo trés meses), entre 19 e 25 anos die ida
degraus step, bicicletas, esteiras e mini-trampolins, pargmédia de 23,97+ 4,06). Os critérios de inclusdo
entretenimento dos praticantes e motivacdo em hiscaconsistiram na apresentacdo de exame médico que
ser saudavel. assegurasse condi¢des para a pratica fisica ecéusin
O mini-trampolim, nos EUA, € utilizado ha cercaabirintite, problemas ligamentares, hipertenséieria,
de vinte anos. Contudo, apenas em meados de 1898, mgravos cardiacos, hérnia inguinal (o esforcodigiode
o instrutor J. B. Berns, as aulas deboundef para piora-la), hérnia de disco (o exercicio mal realzae
grupos foram instituidas e a partir de entdo mwifam pouca resisténcia no abdémen podem causar
em grande escala, 0 que esta diretamente asscmislo compensagdo na regido lombar da coluna vertebral,
beneficios atribuidos a sua pratica, dentre elesdacdo exacerbando o quadro), condromalacia patelar, ngadi
da massa corporea e aumento da resisténgjgavidez, diabete tipo |, obesidade e anemia.
cardiorrespiratéria No entanto, na literatura poucos sdo Todas as participantes foram informadas a
os dados disponiveis a respeito desta modalidade. respeito da metodologia de treinamento, possiveis
O aparelho utilizado € uma espécie de mini-cangeneficios e testes, estando livres para assinar o
elastica, na qual sdo realizados movimentos coig&r consentimento formal, aprovado pelo Comité de Ediva
de ritmo (saltar, correr e chutar) que priorizam ®esquisa da Universidade Estadual de Campinas —
musculatura abdominal e dos membros inferiorese EQUNICAMP (Faculdade de Ciéncias Médicas), parecer
instrumento possibilita exercicios que envolveno&d projeto nimero 324/2004. Ao final da intervencdo o
da gravidade, aceleragdo, desaceleracdo, devidograpo de pesquisa compreendia apenas 26 voluntasas
superficie elastica e sistema de fixacdo de moks desisténcias ocorrendo por faltas consecutivas.
especial resisténcipermitindo atingir alta performance. Utilizou-se como material, para aplicacdo do
InvestigagBes de Bhattacharga al® afirmam treinamento, mini-camas elasticas de uso individual
gue a magnitude do estimulo biomecanico no saitim  cedidas por contrato em comodato pdtaysicus]
mini-trampolim € maior do que num exercicio simit@  \jateriais Esportivos.

solo para mesmo nivel de batimento cardiaco e comsu O treinamento, nas dependéncias do ginasio da

de oxigénio. Isto causa adaptacdes e incrementss fyculdade de Educacdo Fisica da UNICAMP,
sistemas 6sseo, neuromuscular e cardiovadcal@razos compreendeu trés sessdes semanais, com duracd® de 4
mais curtos e com maior intensidade, além da asa¢ minutos, durantel6 semanas, o que correspondetala to
impacto oferecido pelo sistema de molas. de 48 sessbes. Cada aula era composta por movsnento
Neste sentido, este projeto buscou trazer dadggreografados de acordo com o batimento da musica,
quantitativos para melhor analise das alteracesad@s sofrendo variagdes durante suas partes (aguecimento
pelo mini-trampolim de solo (MTS), tendo como ol@t parte principal - P1, P2, P3 e relaxamento) condorm
identificar e avaliar o comportamento de variaveigetalhado na tabela 1, a qual apresenta a visab der
funcionais, ap6s periodo de dezesseis semanas ifiodizacdo adotada, segundo semanas de execucio.

treinamento. No presente estudo, aborda-se o edeito O planejamento do mesociclo  adotou

MTS sobre capacidade aerébia (frequiéncia cardiacap@meiramente a alteracdo progressiva da velocidtde
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ritmo da musica, medida em bpm (nimero de batidas psegundo, que se estende da semana 7 a 11, aunaentou
minuto), e secundariamente a mobilizacdo de grandie¢ensidade para permitir melhora da capacidade
grupamentos musculares para aumentar a intensgiiede cardiorrespiratdria, com movimentos mais vigorosate
sessoes. maior amplitude. O terceiro, entre a 12 e a 16pwis

O estagio inicial, que englobou as semanas 1 aianter a capacidade cardiorrespiratdria atingida no

teve o objetivo de adaptar as voluntarias ao ndo. estagio anterior pela participacdo ativa dos bragos

Tabela 1. Periodizacdo da proposta de treinamento com fimjpolim de Solo segundo semanas de execucao

Mesociclo Semanas Sessfes Intensidade (Bpm) Aq. P1P2 P3 R
1 la6b l1al8 136 132 135 136 136 130
2 7all 19a33 140 135 136 140 140 132
3 12a16 34 a 48 142 136 140 142 142 132

*Bpm = batida por minuto, Aq. = aquecimento, Plaxt® 1, P2 = parte 2, P3 = parte trés, R = relaréone

A execucgdo dos testes ocorreu nos Laboratorigsernas (tenddes e musculatura poplitea), quadotuea
de Antropologia Fisica e Atividade Fisica e Perfamoe lombar através do teste de sentar e alcncar
Humana da Faculdade de Educacéo Fisica da UNICAMP, Para andlise pré e pés-treinamento, colheram-se
de acordo com padréo de horarios, equipe de avatiad dados atléticos posteriormente armazenados emhdani
e sequéncia de aplicacdo, previamente programadogagronizadas e submetidos a analises de consstdosi
apresentados as voluntarias. “out puts” exploratérios, visando correspondentes
Para quantificar a resisténcia de forca musculaapresentacdes tabulares e grafitasplicou-se o teste t
ou resisténcia muscular localizada (RML) de membrage Student para amostras dependéhtesnpregando-se
inferiores e abdominal, adotaram-se o0s protocolgscote estatistico SPSS e nivel de 5% de signifian
propostos por Soares e Sé§saonsistindo no ndmero
maximo de repeticbes do movimento padronizado rResultados
unidade de tempo considerada de 1 minuto. A aiac As tabelas 2, 3 e 4 comparam os resultados,
da capacidade aerdbia foi feita através do testeadeo apresentando as médias e desvio padrédo dos indisado
de Astrand, em plataforma de 33 cm de altura pade aptidao fisica estudados. Como pode ser observad
mulheres. Empregaram-se cardiofreqiiencimetros débdas as varidveis apresentaram diferenca sigtivgica
marca Poldt, modelos Accurex Plus, Vantage NV, S71@ntre os momentos inicial e final da avaliagéo.

e S810. Mensurou-se flexibilidade da regido pastetas

Tabela 2.Médias, desvios-padrao e aumentos percentuaisidéérecia muscular localizada (RML) abdominal e de
membros inferiores

RML Momentos Valor de p  Aumento (%)
(n° de repeticdes) Inicial Final
Abdominal 26,38+ 6,14 29,79 +£5,83 p<0,01 12,9
Membros inferiores 31,75+ 4,30 36,21 + 4,02 p<0,01 14,0
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Tabela 3.Médias, desvios-padrao e aumentos percentuaisdicadores cardiovasculares

Indicadores Cardiovasculares Momentos Valor de pAumento (%)
Inicial Final

FC de pico (bat/min) 172,00 + 22,97156,20 + 18,25 p<0,05 9,1

VO, maximo (L/min-1) 190+0,46 2,32+0,60 p<0,01 22,1

Tabela 4. Médias, desvios-padréo e aumentos percentuaiexibifidade

Capacidade fisica Momentos Valor deAumento (%)
Inicial Final
Flexibilidade (cm) 28,17 + 08,21 33,08 + 07,78 p<0,05 17,4
Discussao anos, concluiram que o bpm é uma variavel de dent®

Embora se trate de estudo de intervencdo do tiflensidade capaz de causar adaptagbes na aptidao
avaliacao antes e depois, em que o0 préprio grupocardiorrespiratéria, assim como observado em nossa
referéncia de comparacdo de averiguacdo do possiigervencao.
efeito da intervencdo, todas as variaveis congidesra Na presente analise constata-se melhora ng VO
apontaram para resultados significativamente methorméaximo, assim como no estudo sobre mini-trampolim
posteriormente ao MPS. desenvolvido por Whif8 com 60 obesas, durante dez

Especificamente, a RML abdominal apresentosemanas, com quatro sessfes/semanais de 50 minutos
diferenca significativa entre os momentos da agaba (sendo 10 de aquecimento, 30 de parte princip8l gata
com incremento de 12,9%. Estes valores decorrem delaxamento), com intensidade de 150 bpm, ocorreu
envolvimento desta regido durante toda a sessdo alemento no consumo e absorcdo de oxigénio. Também
treinamento e também ao fato da musculatura fledora Katch et al'® realizaram pratica com o mesmo aparelho,
quadril ser utilizada constantemente (saltos cawagldo 10 minutos por dia e freqiéncia de quatro
do joelho, chutes e corridas), a qual auxilia n¢hora no  sessdes/semanais, com 12 voluntarios sedentérios (7
desempenho do teste abdominal. Do mesmo modo,hamens e cinco mulheres) entre 19 e 56 anos , ddten
RML de membros inferiores aumentou devido a exigéncelevagao significativa de VWdnaximo.
constante deste grupamento, o0 que resultou num Ainda que com MTS de menores duracoes,
acréscimo de 14% nesta capacidade. Pesquisa dealizganhos de V@tém sido registrados, embora de pequenas
por Garrido e colaboradofescom mini-trampolim, dimensdes, como o verificado em acompanhamento
evidencia a alta atividade muscular de membrosioreess aplicado em 26 sedentarias entre 18-35 anos, d@uBant
através de eletromiografia, compatibilizando-ssinas semanas com 3 sessdes/semangibem verdade que, no
com a resposta aqui obtida. caso, contou-se com grupo controle sedentario, fa&

Notam-se igualmente diferengas significativas dam principio, propicia a possibilidade de compaeacd
freqliéncia cardiaca de pico e do M@aximo nas fases melhor controladas, se presente randomizacéo adegua
pré e pos-treinamento. Estes resultados estdo atdoac ausentes viéses principalmente de locacéo ou a&feric
com as caracteristicas do esforco eliciado, Observa-se que, além da freqiiéncia e tempo
predominantemente aerdbio, por ter duracdo maeBqu determinado das sessbes, o periodo de aplicacdo do
minutos com intensidade moderada, conforme Meinamento € muito importante para a confirmacéo d
batimento da musica — bpm (Tabela 1), o que imerfedados consistentes; nesta proposta houve aumento de
diretamente na velocidade de execucéo. Montial®®, 22,1% do VQma em dezesseis semanas. Em analise

comginéastica aerébica com mulheres entre 20,1 + 2,1  similar por Tomassorét al*® com mulheres entre 18 e 28
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anos, porém com duracdo de oito semanas, houw&ximo de oxigénio, o que estad relacionado a boa
incremento de apenas 9%. capacidade cardiorrespiratéria.

O ambiente no qual é realizada a intervencao Deste modo, constata-se a pertinéncia da pratica
também pode influenciar o aumento doV@esquisa sob desta modalidade em clubes e academias, contribuind
as mesmas condicbes que a presente, porém em nefetivamente para as capacidades fisicas ligadatidfio
aquatico, revelou aumento de apenas 9,2% do consuffgica relacionada a saude.
méximo de oxigéni§, sugerindo que a imersdo pode
limitar o aumento desta variavel. Agradecimentos

Além disso, Smith e Bishop discutem a A Physicu§l Materiais Esportivos por ceder os
necessidade da padronizacdo de protocolo de tesieap equipamentos para realiza¢io da pesquisa.
atividade em mini-trampolim, jA& que a biomecaniea d

corrida ou de subir e descer de banco é diferemtecéo L
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