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Resumo

O presente estudo investigou os efeitos agudos da realizagdo de
um protocolo de pré-condicionamento com bola pesada (PC) na
for¢a muscular dos rotadores mediais do ombro e velocidade de
dois tipos de arremesso em atletas de handebol. Foi identificada
diminuicéo significante (p < 0,01) da velocidade de arremesso
estatico (-2,6 + 1,3 m/s™") ap6s a realizacdo do PC. N&o foram
identificadas alteracdes significantes na velocidade de arremesso
em suspensdo e em variaveis relacionadas a capacidade de
producdo de forca medidas por meio de dinamometria (picos de
torque isocinético a 60°.s™ e 180°.s™, pico de torque isométrico
e taxa de desenvolvimento de forca isométrica méaxima). Os
resultados do presente estudo sugerem que o protocolo de PC
investigado ndo sé néo resulta em melhora de desempenho como
pode, também, comprometer 0 mesmo.

Abstract

We investigated the acute effects of a preconditioning protocol
performed with a heavy ball (PC) on shoulder internal rotator
strength and overhead throwing performance in team handball
athletes. Preconditioning significantly (p < 0.01) compromised
static overhead throw velocity (-2.6 * 1.3 m.s™). Shoulder
internal rotator strength (measured as isokinetic peak torque at
60°s™ and 180°.s, isometric peak torque and maximal rate of
force development) and dynamic overhead throw performance
were not significantly influenced by the PC. The obtained
results suggest that the investigated PC protocol does not
enhance strength and throwing performance and might
compromise static throwing velocity.

Introducao

Estratégias de pré-condicionamento vém sendo
utilizadas por atletas de diferentes modalidades nos dias
de competicio com o intuito de potencializar o
desempenho de acBes decisivas em seus respectivos
esportes. As estratégias variam desde o consumo de
suplementos alimentares a execucdo de diferentes tipos de
aquecimento. Entretanto, na maioria dos casos, hd pouca
ou nenhuma evidéncia cientifica que demonstre a eficacia
desses métodos. Atletas de handebol costumam se valer
de recursos como aquecimento da musculatura do ombro
com bandas elasticas ou bolas mais pesadas do que as
oficiais de jogo, almejando uma melhora de desempenho
de arremesso durante a partida. O presente estudo teve
como objetivo investigar se esse tipo de estratégia resulta
em melhora do desempenho de arremesso em duas
diferentes situagdes de jogo e, também, na forga muscular
dos rotadores mediais do ombro medida em um
dinamdmetro isocinético.

Método

Participaram do presente estudo 11 atletas
universitarios de handebol (25,1 + 2,6 anos; 178,3 £ 5,7
cm; 78,5 = 9,6 kg) que possuiam 9,5 + 5,4 anos de
experiéncia com a modalidade. O estudo consistiu de um
experimento com delineamento de cross-over em que 0sS
atletas participaram de duas sessdes de coletas: 1)
realizacdo de arremessos estacionarios (cobranca de sete
metros) e em suspensdo (apds progressdo com bola) com
e sem a realizacio de um protocolo de pré-
condicionamento com bola pesada (PC). 2) realizagdo de
contragdes isocinéticas (a 60°.s™ e 180°s™) e isométricas
maximas em um dinamdmetro isocinético com e sem a
realizacdo de PC. O PC consistiu de 15 passes de ombro
realizados com uma bola com 2 kg de massa. A ordem
dos testes (tanto as sessdes de coleta quanto os testes com
e sem PC) foi aleatorizada por meio de sorteio. As
varidveis dependentes do presente estudo foram:
velocidade de arremesso, pico de torque (isométrico e
isocinético — nas duas velocidades investigadas) e taxa de
desenvolvimento de forca isométrica maxima. As médias
obtidas nos testes com e sem a realizagdo do PC foram
comparados por testes t de Student para medidas
pareadas. O nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.

Resultados e Discussao

Os valores basais de pico de torque isocinético dos
rotadores mediais do ombro coletados a 60°.s™ (52,2 *
10,9 N.m) e 180°s™ (55,7 + 9,9 N.m) e as velocidades de
arremesso estacionario (20,4 + 2,2 m.s™) e em suspenséo
(21,2 + 2,2 ms™?) medidos no presente estudo sdo
similares aos reportados por Bayios et al. (2001) em
jogadores profissionais de handebol. O protocolo de PC
investigado ndo levou a alteragBes significantes em
nenhum dos marcadores de forca isométrica ou isocinética
avaliados no presente estudo, conforme demonstrado na
Tabela 1. Diversos estudos demonstraram que protocolos
de PC levam a um aumento da capacidade de producéo de
forca de diferentes grupos musculares em um fenémeno
comumente referido como potencializagdo pos-ativagado
(Maloney et al., 2014). Entretanto, para se valer dos
beneficios conferidos por esse fendmeno, é comum que se
realize um pequeno volume contracbes musculares
maximas ou préximas de maximas (i.e., 80-100%1RM)
durante o protocolo de PC (Seitz & Haff, 2016).

Pode-se discutir que o protocolo de PC investigado no
presente estudo, embora adotado por atletas de handebol
antes de partidas e sessbes de treinamento, ndo tenha
potencializado a capacidade de producdo de forca medida
por dinamometria devido a baixa carga relativa adotada
durante o PC. A massa da bola utilizada no presente
estudo (2 kg) pode, portanto, ser considerada como
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insuficiente para induzir o fendmeno fisiolégico
conhecido como potencializagdo pds-ativagdo.

Tabela 1. Forga dos rotadores mediais do ombro de atletas de handebol
medida antes (Controle) e apds a realizagdo de um protocolo de pré-
condicionamento com bola pesada (Pés-PC). PT: pico de torque; TDF:
Taxa de desenvolvimento de forca.

Controle P6s-PC
PT Isocinético 60°.s™ (Nm) 522+109 555+11,5
PT Isocinético 180°.s™ (Nm) 55,7+9,9 54,7+11,6
PT Isométrico (Nm) 56,9+114 53,3+12,9
TDF Méaxima (Nm.s™) 153,2+48,7 142,9+765

As Figuras 1 e 2 apresentam os dados obtidos acerca
da influéncia do protocolo de PC na velocidade de
arremesso em suspensao e estacionario, respectivamente.
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Figura 1. Velocidade de arremesso em suspensdo com e sem a
realizacdo do protocolo de pré-condicionamento (PC) com bola
pesada.
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Figura 2. Velocidade de arremesso estacionario com e sem a
realizacdo do protocolo de pré-condicionamento (PC) com bola
pesada. *Diferenca significante (p < 0,01) entre os valores
obtidos nas situagdes Controle e PC.

A velocidade de arremesso em suspensdo nao foi
influenciada pelo protocolo de PC adotado no presente
estudo. Entretanto, a velocidade da bola ap6s arremesso
estaciondrio (i.e., cobranga de sete metros) foi
significantemente menor (p < 0,01) ap6s a realizacéo do
PC.

A diminuicdo na velocidade de arremesso estacionario
ap6s PC poderia ser explicada pela manifestacdo da
fadiga muscular. Ha evidéncias na literatura que
demonstram que alguns protocolos de PC que visam
promover a potencializagdo pds-ativacdo podem, de fato,
levar a um estado de fadiga e consequente
comprometimento da capacidade de producdo de forga
e/ou poténcia (Barbosa et al., 2016). Porém, seria
razoavel esperar que a manifestacdo da fadiga fosse
identificada, também, quando a for¢a dos rotadores
mediais do ombro fosse medida por meio de
dinamometria. A ndo manifestacdo da fadiga nos testes de
dinamometria no presente estudo sugere que O
comprometimento da velocidade de arremesso estatico
apo6s PC com bola pesada pode estar mais relacionado a

Resumos do X Congresso Internacional de Educacéo Fisica e Motricidade Humana
XVI Simpdsio Paulista de Educagéo Fisica (X CIEFMH e XVI SPEF)

aspectos técnicos e/ou biomecanicos (amplitude de
movimento, padrdo de arremesso, etc) do que fisiologicos
(deplecéo de substratos, diminuigdo do drive neural, etc.).

O fato de apenas a velocidade de arremesso estatico
ter sido comprometida pelo protocolo de PC também é
intrigante. Entretanto, sabe-se que a velocidade da bola
durante um arremesso em suspensdo é dependente tanto
da técnica/forca empregadas pelos atletas de handebol
guanto do momento ja existente, produzido pelo
deslocamento anterior ao arremesso (i.e., ritmo trifasico)
(Wagner et al., 2011). A velocidade da bola em arremesso
estatico, todavia, é mais dependente da técnica de
arremesso e da forca dos rotadores mediais do ombro,
uma vez que o momento da bola é igual a zero no
momento inicial deste. Portanto, a maior dependéncia da
técnica e/ou forga muscular durante o arremesso estatico
parece ter resultado exclusivamente em um
comprometimento da velocidade desse tipo de arremesso
no presente estudo.

Conclusoes

Baseado nos dados obtidos no presente estudo, pode-
se concluir que a realizagéo do protocolo de PC com bola
pesada investigado pode levar a comprometimento na
velocidade de arremesso estacionério.
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