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Resumo: Os movimentos do LPO recrutam os maiores grupos musculares e
demandam movimentos especificos, comportam uma analise cinematica que por sua
vez leva em consideracdo a velocidade, aceleracdo e caracteristicas dos
movimentos no que tange as caracteristicas fisicas do local em que é realizada a
atividade até o tempo necessario para que seja finalizado. Desta forma o presente
trabalho teve por objetivo investigar a importancia de exercicios de flexibilidade
estatica e dinamica para o aumento de amplitude de movimento e desempenho
técnico na execucdao do movimento arranco do LPO. Quinze voluntarios foram
divididos em trés grupos: o experimental 1 (G1) onde foi aplicado exercicios de
flexibilidade estatica, o experimental 2 (G2) onde foi aplicado exercicios de
flexibilidade dindmica e o grupo controle (GC). Utilizou-se da captacédo de videos
para a verificagcdo da trajetéria da barra e a maxima amplitude de movimento das
articulagdes de tornozelo, joelho e quadril. Como efeito o estudo ndo apresentou
resultados estatisticamente significativos para o ganho de amplitude de movimento,
contudo em relacdo a trajetéria de barra o G1 obteve uma melhora, todavia
especificamente na distancia maxima da barra da linha vertical média durante a
segunda puxada (DH3), houve uma diminuicdo de 9cm (p=0,03). Em concluséo,
observou-se que exercicios de alongamentos dindmicos realizados antes da sessao
de treino de LPO podem oferecer um pequeno ganho de amplitude articular, porém
nao geram grandes efeitos quanto ao gesto técnico do movimento, isso dependera
de um treino técnico e das caracteristicas de cada individuo.
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1 INTRODUGAO
1.1 CONTEXTUALIZACAO

O Levantamento de Peso Olimpico (LPO) é uma das modalidades
esportivas mais antigas dos Jogos Olimpicos da era moderna, observamos sua
inclusdo documentada desde a primeira edicdo, no ano de 1896 na cidade de
Atenas (STONE et al., 2006; CHIU 2009). O objetivo da modalidade na competigao
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respectivamente é levantar do chao até acima da cabeca, com os bracos em
completa extensdo, a maior quantidade de massa (kg) em dois exercicios: 0 arranco
e o arremesso (STANICA, 2007; KOMI, 2009).

Ha tempos o uso do LPO é bem difundido entre diversas modalidades
esportivas, como forma de incrementar o desempenho (CHIU e SCHILLING, 2005;
HORI et al., 2005). Segundo Hori (2005), isto se da devido ao fato de sua
similaridade entre a tripla extensédo (flexdo plantar, extensao de joelho, extenséo
quadril) durante os movimentos de levantamento com os movimentos atléticos de
outros esportes.

O desempenho geral de um atleta esta diretamente relacionado com o
desenvolvimento da poténcia muscular, que é a maior caracteristica daqueles que
praticam o LPO, para tanto é valoroso a sua aplicacao em diferentes planejamentos
esportivos na busca de melhorar e aperfeicoar o desempenho O LPO, dessa
maneira, € praticado por diversas modalidades esportivas como: na natagao
(HAYCRAFT, 2015) e no voleibol (HOLMBERG, 2013). E ainda, como coadjuvante
de treinamentos especificos como: sprint (TRICOLI et al., 2005) e salto vertical
(HOFFMAN et al., 2004).

O arranco é caracterizado exclusivamente pela execucdo de um unico
movimento para tirar a barra do chdao até acima da cabeca usando a posicao do
“squat”, totalmente agachado, geralmente com uma pegada “mais aberta”
(COUTINHO, 2010; STOREY e SMITH, 2012). Os movimentos na modalidade de
LPO precisam nao sé de forca fisica em diferentes amplitudes angulares
(GARHAMMER, 1984), mas também altos niveis de habilidades motoras
(GOURGULIUS et al., 2009).

A falta de flexibilidade nos tornozelos, quadris, coluna, ombros e punhos
sao limitadores da habilidade para executar com perfeicdo levantamentos olimpicos
e criam oportunidades desnecessérias para lesdées (EVERETT, 2015). Salienta-se
que a limitagdo de movimento causada pela falta de flexibilidade das articulagdes
envolvidas no movimento prejudica a evolucao da técnica, a adequacao da carga e
pode gerar lesées. Desse modo, a amplitude articular € fundamental para o bom
desenvolvimento da técnica e, por consequéncia, do ganho de forca (EVERETT,
2015).

A flexibilidade é um dos principais componentes da aptidao fisica que é

de fato muito importante para execugao voluntaria do movimento. A maior amplitude



de articulacdo dentro dos limites morfolégicos é um dos fatores que pode
comprometer a realizacao das atividades diarias (MOURA, 2008).

A cinética articular dos levantadores, praticantes experientes, nao é s6
caracterizada pela geracao de maiores magnitudes das poténcias articulares, mas
também por uma maior e adequada organizagcao temporal de produgcdo de poténcia
e absorcao (HAKKINEN et al., 1986; ENOKA 1988).

Em uma analise técnica aprofundada utilizando recursos biomecéanicos
ha diversos fatores a serem analisados e considerados, como a amplitude articular e
a trajetéria da barra, que se descreve pelo deslocamento horizontal e vertical da
barra.

Segundo Tavares e Oliveira (2010), as capacidades fisicas sao definidas
como todo atributo fisico treinavel num organismo humano, o desenvolvimento das
capacidades inerentes ao rendimento esportivo faz parte do processo de
aprendizagem do treinamento, estas capacidades se expressam e desenvolvem de
formas diferentes, ou seja, forca, resisténcia, velocidade e flexibilidade, o que
justifica a importancia do estudo proposto.

A analise cinematica tem sido cada vez mais utilizada para uma melhor
compreensao do gesto esportivo, levando em consideragdo tempo, espaco,
velocidade e aceleracdo, e sdao muito importantes para o entendimento da
biomecanica humana. Os movimentos de LPO recrutam os maiores grupos
musculares e requerem intensos esforgos fisicos realizados com énfase na
velocidade e técnica, logo todos os profissionais de Educacao Fisica devem ter o
seu conhecimento, pautado para suas rotinas de treinos, porque pode demonstrar a
dindmica de movimento em individuos saudaveis e as alteracées geradas por lesdes

e disfun¢gdes no movimento.

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo Geral

Investigar a importancia de exercicios de flexibilidade estatica e
dindmica para o aumento de amplitude de movimento e desempenho técnico na

execucao do movimento de arranco do LPO



1.2.2 Obijetivo Especifico

Verificar se exercicios de flexibilidade aumentam o grau de amplitude
dos movimentos de tripla extensao (flexao plantar, extensédo de joelho e extensao de
quadril).

Verificar se exercicios de flexibilidade melhoram a execucéo técnica de
acordo com o padrao esperado para um bom movimento de arranco

Identificar e analisar as variaveis cinematicas que comportam uma

trajetoria ideal de barra.
2 MATERIAIS E METODOS
2.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Quanto a natureza, este estudo é caracterizado como uma pesquisa
aplicada. Segundo Andrade (1991) neste tipo de pesquisa busca-se transformar em
acao o resultado do trabalho, oferecendo resultados de valor imediato para
profissionais da area. Quanto ao objetivo e procedimentos técnicos, a pesquisa €
explicativa e empirica do tipo experimental respectivamente. Para Gil (2002) esse
tipo de pesquisa tem como preocupacdo central identificar os fatores que
determinam ou que contribuem para a ocorréncia dos fenémenos.

Quanto a fonte de dados, caracteriza-se como pesquisa de campo. Este
estudo tem a abordagem do problema classificado como uma pesquisa quantitativa.
Gil (2002) considera que tudo pode ser quantificado, traduzindo dados numéricos
coletados, em informacdes para classifica-las e analisa-las.

2.2 PARTICIPANTES DO ESTUDO

O presente estudo contou com a participacao de 15 individuos, nove do
sexo feminino e seis do sexo masculino, apresentando média de idades de 28 + 6,42
anos, praticantes de levantamento de peso olimpico ou Crossfit com média de
pratica da atividade de 3,5 + 2,05 anos, concentrados no municipio de Palhoga.

A escolha dos participantes foi feita de forma nao probabilistica,

voluntaria e por conveniéncia. Justifica-se esta escolha devido ao acesso facilitado



aos participantes para a pesquisa, € com isso se torna uma forma mais acessivel
para o controle de resultados e o objetivo do referido trabalho.

Foram incluidos no estudo os participantes que atenderam aos
seguintes critérios de inclusdo: concordaram em participar do estudo
voluntariamente, tivessem no minimo seis meses de pratica de Crossfit, praticassem
no minimo trés vezes na semana levantamento de peso em suas sessoes de treinos
e realizaram o movimento arranco e o0s exercicios de flexibilidade dentro dos
parametros previamente explicados.

Foram excluidos do estudo os participantes que atenderam aos
seguintes critérios de exclusdo: praticantes que nao atendiam aos critérios de
inclusdo ou que nao assinaram/aceitaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido.

2.3 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Os participantes da pesquisa utilizaram uma barra olimpica que obedece
as caracteristicas determinadas pela IWF — International Weightilifiting Federation, a
barra masculina mede 220cm, com um diametro de 28mm e um peso de 20kg, e
barra feminina mede 201cm, com um didmetro de 25mm e um peso de 15kg.

Para a coleta do video de execucdo do movimento foi utilizado um
celular da marca Xiaomi Redmi Note 10 — Modelo M2101K7AG, com android 11, que
possui uma camera de 12.2 megapixel, com resolu¢ao de video em 4K UHD. Foi
utilizado um Tripé fotografico profissional da marca VX Case, feito de aluminio, com
91cm de altura.

Para uma melhor avaliacao do desempenho dos movimentos foi utilizado
adesivos refletores circulares com 2cm de didmetro na barra olimpica e também
posicionados do lado direito do corpo em pontos anatémicos.

A analise do desempenho na execuc¢ao do arranco foi realizada através
do software Kinovea em sua versdo de numero 0.8.15. Trata-se de um programa
disponivel gratuitamente na internet que oferece diversas possibilidades de analises

de videos especializados em movimentos biomecanicos esportivos.

2.4 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS



Ocorreu um primeiro contado com os responsaveis pelo box Pedra
Branca Crossfit, para expor os objetivos do presente estudo, apds concordancia foi
realizado a assinatura do Termo de Ciéncia e Concordancia entre Instituigdes.

Apds a submissdo e aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisas da
UNISUL, foi agendado dia e horario para o registro dos videos e coleta dos dados
para a presente pesquisa.

Ao chegar ao local os participantes do estudo receberam o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido para assinarem, foram informados de todos os
protocolos de higiene e seguranga que deveriam seguir durante todo o periodo da
coleta, assim como, os critérios de avaliacdo. Foram instruidos a fazer um

aquecimento prévio realizando repeticoes do movimento de arranco.
2.4.1 Aquecimento

Os participantes realizaram um aquecimento de 10 minutos na bicicleta
ergométrica. Foi determinado o tempo de 10 minutos porque, segundo Stewart
(1998) a temperatura muscular eleva-se rapidamente apds 5 minutos, tornando-se

estavel ap6s 10 minutos de exercicios continuos.
2.4.2 Procedimentos experimentais

Os participantes foram divididos aleatoriamente em trés grupos, o grupo
controle (GC) onde ndo houve nenhum tipo de interveng&o, o grupo experimental 1
(G1) onde foi aplicado alongamentos estaticos e o grupo experimental 2 (G2) onde
foi aplicado alongamentos dindmicos. Antes de iniciar os participantes foram
informado de todo o procedimento que iriam realizar para que néo houvesse
interferéncia durante os protocolos.

O grupo controle (GC) realizou duas repeticoes do movimento de
arranco, porém teve um intervalo de 6 minutos entre uma repeticido e outra, este
tempo foi 0 que o grupo experimental levou aproximadamente para realizar a
intervencao dos exercicios de alongamento. Entdo primeiro realizou o0 aquecimento e
imediatamente apds finalizar realizou o0 movimento em frente a camera, esperou em

torno de 6 minutos e repetiu 0 movimento.



O grupo experimental 1 (G1) realizou o0 movimento do arranco antes e
apds a intervencao dos exercicios de alongamento estatico. Entdo, iniciou com o
aquecimento, apos finalizar realizou o movimento em frente a camera e depois
realizou sua série de alongamento estatico, repetindo mais uma vez o movimento.

O grupo experimental 2 (G2) realizou 0 movimento do arranco antes e
apoés a intervencao dos exercicios de alongamento dinamicos. Entdo, iniciou com o
aquecimento, apos finalizar realizou o movimento em frente a camera e depois
realizou sua série de alongamento dinamico, repetindo mais uma vez o movimento.

Para realizar a captacdo de imagens os participantes foram orientados a
permanecer em pé em cima de um ponto demarcado ao chdo e posicionados de
frente a barra que ja estava na posicao correta para a execugao do movimento. Ao

sinal do avaliador o participante executou o movimento.

2.4.3 Exercicios de flexibilidade

Os exercicios de flexibilidade escolhidos ja faziam parte da rotina de
treinos dos participantes, assim eles ja estavam familiarizados com a execucao. O
volume, a intensidade e a ordem dos exercicios de alongamento foram as mesmas
tanto na intervencdo do alongamento estatico como no alongamento dinamico,
diferindo somente na técnica de execug¢ao que caracteriza cada método.

A ordem dos exercicios estava estabelecida como segue: o primeiro teve
como objetivo realizar a dorso flexao levando o joelho o maximo a frente mantendo o
calcanhar fixo ao chao, o segundo teve como obijetivo realizar extensao de quadril
junto com uma retroversdo do quadril e ativacdo de gluteo potencializando o
alongamento de quadriceps, o terceiro teve como objetivo realizar a extensédo de
joelho e alongamento da cadeia posterior de coxa e perna e o quarto e ultimo teve
por objetivo realizar uma flexao de quadril. (Figura 1)



Figura 1 — Exercicios de Flexibilidade
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Fonte: Autoria propria (2021).

Os exercicios foram realizados em duas series de 20 segundos de
duracdo, os participantes permaneceram na posi¢cao final, para o alongamento
estatico e em duas series de 10 repeticées, comecando na posi¢do inicial iam para a
final e retornavam a inicial, para o alongamento dinamico, com a intensidade
submaxima até o ponto de desconforto muscular. No alongamento estatico foi
realizado o trabalho primeiro para o membro direito e depois para o membro
esquerdo, sempre voltando para o direito quando mudar de movimento. Ja no
alongamento dindmico foi realizado o trabalho alternando a cada repeticdo, sempre
iniciado com o lado direito, até concluir 10 repeticées para cada lado.

2.5 TRATAMENTO ESTATISTICO

Para a obtencdo dos angulos das articulagdes de tornozelo, joelho e
quadril colocaram-se marcadores refletores em pontos anatémicos especificos. Para

0 angulo do tornozelo os marcadores foram posicionados na cabega do quinto



metatarso (M1), maléolo lateral (M2) e o epicbndilo lateral do fémur (M3), para o
angulo do joelho foi no trocanter maior do fémur (M4), epicéndilo lateral do fémur
(M3) e maléolo lateral (M2) e para a o angulo do quadril foi o acrémio (M5), trocanter
maior do fémur (M4) e o epicondilo lateral do fémur (M3).

Na analise do eixo vertical foi verificada a altura maxima atingida pela
barra (DV) (este parametro foi normalizado de acordo com a altura do participante),
e na analise do eixo horizontal foi verificada em quatro partes, a primeira considera a
distdncia maxima da barra da linha vertical média durante a primeira puxada (DH1),
a segunda considera a distancia maxima da barra da linha vertical média durante
fase de transicdo (DH2), a terceira considera a distancia maxima da barra da linha
vertical média durante a segunda puxada (DH3) e a ultima é o deslocamento total da
barra da linha media vertical até o momento de deslize e encaixe de barra (DHT).
(Figura 2)

Figura 2 — Distancias trajetéria barra
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Fonte: Autoria prépria (2021).
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Os dados cinematicos foram registrados a partir dos marcadores refletivos e
referenciados a partir da altura de todos os participantes, os dados foram passados
para uma planilha no Excel 2010 distribuidos por grupos e coletas.

Para comparar as variaveis cinematicas foi aplicada ANOVA (Analysis of
variance) para medidas repetidas, adotou-se o valor de p<0,05 para significancia
estatistica. A normalidade e homogeneidade das variancias das seguintes variaveis

foram verificadas por meio do método Kolmogorov-Smirnov.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito agudo da
flexibilidade estatica e dindmica em duas series de 20 segundos para o trabalho
estatico e duas séries de 10 repeticdes para o trabalho dindmico.

Na tabela 1, apresenta-se a anadlise dos angulos das articulacées de
tornozelo, joelho e quadril em angulo sagital no momento em que o participante
atinge sua maxima extensdo antes de se deslocar para baixo novamente. Estes
angulos sao considerados as mais relevantes na bibliografia da area de LPO
(CHEAN et al., 2013; GARHAMMER E NEWTON, 2013).

Tabela 1 - Angulos das articulacdes

GC G1 G2
Média 12 Coleta 2° Coleta 12 Coleta 2° Coleta
Tornozelo| 130,4+6,1 129,0 + 7,1 122,4 + 8,1 128,6 +5,9 126,6 + 8,7
Joelho 167,2+ 10,3 165,4 £ 10 166,4 £ 6,7 167,6 £ 12,3 170,8 £9,9
Quadril 194,4 + 12,4 189,8 £ 13,7 193,2+17,7 193,2 £ 18,1 196,8 £ 15,8

Fonte: Autoria prépria (2021).

Pode-se perceber que o G1 que fez o trabalho de flexibilidade estatica
apresentou uma diminuicdo na flexao plantar de 6,6° na media de suas coletas,
porém estatisticamente (p=0,21) representa algo sem significancia, ja a extenséo de
joelho se manteve praticamente a mesma e a extensdo de quadril aumentou
(p=0,74) representa um nivel

aproximadamente 4°, porém estatisticamente

insignificante, sem impactos para pesquisa.
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Para o G2 que realizou o trabalho de flexibilidade dinamica, também
apresentou uma diminuicdo da flexdo plantar de 2°, que estatisticamente (p=0,68)
representa algo sem significancia, e para a extensao de joelho e extensao de quadril
os angulos aumentaram em 3,2° e 3,6° respectivamente, porém estatisticamente
(p=0,66) (p=0,75) representa algo sem significancia.

Comparando o GC e os demais grupos na segunda coleta, os valores
nao apresentaram valores estaticamente significativos.

Os angulos de tornozelo, joelho e quadril no plano sagital foram medidos
de maneira similar trabalhos anteriores (CHIU et al.,, 2010; ENOKA, 1979;
GOUGOLIS et al., 2000). Os angulos a serem analisados correspondem aos
membros inferiores, considerados os mais relevantes nas pesquisas do LPO.

Conforme demonstra os estudos de Grego Neto e Manffra (2009) que
avaliaram o efeito de quatro séries de 45 segundos (tempo total de 180 segundos) e
oito séries de 45 segundos (tempo total de 360 segundos) de alongamento estético.
Observaram que ambos os protocolos promoveram ganho de flexibilidade em niveis
semelhantes, contudo a diminuicdo no pico de torque e trabalho maximo foi mais
significativa nos individuos submetidos ao protocolo com volume total de 360
segundos. Os autores sugeriram que as alteracbes na rigidez muscular que
causaram ganho na flexibilidade, nao seriam os Unicos responsaveis pelos déficits
de forca. Concluindo também que a capacidade maxima de gerar forca é
dependente do volume de alongamento, mas a producao de trabalho ao longo de
algumas repeticées ndo causa efeitos deletérios.

Estudos que compararam o efeito agudo dos exercicios de alongamento
estatico e dindmico também referiram o dindmico como sendo o mais adequado para
ser realizado em rotinas de aquecimento antes de atividades esportivas que exijam
poténcia muscular (AMIRI-KHORASANI et al., 2010; RODRIGUEZ; ANDUJAR,
2010; ALIKHAJEH et al., 2011).

Para a analise da trajetéria de barra foi levado em consideracao dois
eixos, vertical e horizontal. E estas divisdes sdo condizentes com as instrugdes para
a realizacao da tarefa: ao respeito de levantar o peso e ao respeito de manter a

barra mais préxima do corpo.



Tabela 2 - Deslocamento vertical e horizontal da barra

GC G1 G2
Média 12 Coleta 2° Coleta 12 Coleta 2° Coleta
DH1| 242+284 4,92 + 4,31 5,37 + 3,24 1,98 £ 1,94 2,92 +3,15
DH2| 3,36+4,74 -3,49 + 14,17 -0,73+ 10,97 5,75 + 5,34 2,59 + 8,60
DH3| 2575+6,64 24,08 + 6,94 16,08 + 4,54 26,18 + 4,57 24,25 + 7,25
DHT| 2861766 27,41 +7,86 20,20 + 6,52 31,04 £9,92 31,17 £11,78
DV | 207,74 £+13,68 | 214,61 13,03 | 213,89 +16,92 | 218,28 +18,71 | 209,64 + 20,8

Fonte: Autoria prépria (2021).

Observamos na tabela 2 que DV da barra diminui nos grupos
intervencao entre uma coleta e outra para o G1 diminuicdo nao foi tdo significativa e
para o G2 foi a torno de 9 cm, porém estatisticamente (p=0,51) representa algo sem
significancia.

Em relacdo ao eixo horizontal a DH1 n&o teve mudancgas significativas
em seus valores de uma coleta para a outra para ambos dos grupos intervencgéo. Ja
a DH2, DH3 e DHT foram decrescentes para ambos os grupos a pos a segunda
coleta. Mas foi o G1 que obteve uma melhora nesses valores, destacando-se a DH3
que diminuiu em torno de 8 cm, porém estatisticamente (p=0,06) representa algo
sem significancia.

Comparando o GC e os demais grupos na segunda coleta, o G1 foi o
que se destacou na melhora da trajetéria de barra. Observou-se que o DH3 do G1
na segunda coleta comparado com o GC tem uma diferenca em torno de 9 cm e
estatisticamente (p=0,03) representa algo com significancia, porém nao quer dizer
que todos obtiveram esta melhora e que pelo menos uma pessoa obteve.

Com relacdo ao eixo antero-posterior (eixo horizontal), um dos critérios
para uma execucao técnica eficiente é o valor do deslocamento da barra no eixo
horizontal (VLADMIR, VIOREL & CARMEN, 2014). O DHT foi diminuindo conforme
as analises, porém, em média, foi maior que os 20 cm recomendados como o valor
maximo para essa distancia (GARHAMMER, 1998; WINCHESTER et al., 2009).

O DH1 é o menor deslocamento para os grupos e em concordancia com
Garhammer (1984) e Gourgoulis et al., (2000), a primeira fase é executada de forma

mais lenta, o que permite manter um valor baixo enquanto ao deslocamento



13

horizontal da barra, ou seja, a barra é mantida mais préxima do corpo. Este aspecto
parece ser determinante para preparar a préxima fase de transicao

Ja o parédmetro do DH2 diminuiu de uma analise para a outra, isso
significa que a barra ficou mais préxima do corpo nessa fase e isso indica uma
melhor trajetéria, no entanto, uma caracteristica de eficiéncia do movimento
acontece no final da transicdo, que € o deslocamento da barra para frente no
executante. Isto acontece devido a uma veloz e maior extensdo de quadril,
projetando o0 mesmo a frente e deslocando a barra nessa diregao.

O dultimo deslocamento DH3 é o que tem os maiores valores de
amplitude, quando comparado com os outros deslocamentos. Isto pode ser devido a
intercorréncias que ocorrem no final da segunda puxada, acontecendo em
decorréncia do deslize e encaixe de barra, resultante da combinagcao da velocidade
e trajetoria da segunda puxada com a execucgao técnica final para estabilizar a barra
acima da cabeca, e isto também esta em funcdo das caracteristicas de cada
participantes.

Quanto maior o valor de DV permite que o praticante execute o
movimento com maior controle e segurancga, isto por que evita que a barra bata em
si durante a fase do deslize que vem apds o termino da segunda puxada, momento
em que a barra atinge sua altura maxima, mas essa agcao exige um maior gasto
energético pela altura alcancada pela barra.

A trajetéria da barra em plano sagital entende-se que durante a primeira
puxada um deslocamento para frente do executante, na transicdo um deslocamento
para trds e na segunda puxada um terceiro deslocamento para frente, antes de o
executante realizar o deslize. Estes deslocamentos de barra no plano horizontal
foram descritos como um padrdo de deslocamento “positivo-negativo-positivo”
(AKKUS, 2012; GARHAMMER, 1984). Esta trajetéria coincide com a descrita por
Vorobyev (1978).

4 CONCLUSAO E SUGESTAO

Este estudo investigou os padrdes cinematicos durante a execucédo do
Arranco, identificou padrées durante suas diferentes fases e comparou grupos em

diferentes situa¢des com individuos que se voluntariaram para o experimento.
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Verificando os resultados, os exercicios de alongamento dinamico
realizados em duas séries de 10 repeticoes foram mais eficientes para o ganho de
amplitude articular. Isto pode ser devido ao dinamismo das agdes concéntricas e
excéntricas executadas nesse método, potencializando as excitacdes de receptores
nervosos e consequentemente aumentando a velocidade do impulso nervoso no
ciclo alongamento-encurtamento.

Observou-se também que os exercicios de alongamento estatico
realizados em duas séries de 20 segundos, em intensidade submaxima, nao
produziram alteragdes significativas na amplitude de movimento dos individuos.

Os resultados do presente estudo levantam a questao da possibilidade
de que a trajetdria 6tima do Arranco existe, mas atrelada aos parametros individuais
e isto se da possivelmente as diferentes caracteristicas corporais dos sujeitos.

Considerando as analises percebeu-se que exercicios de alongamentos
dindmicos realizados antes da sessao de treino de LPO podem gera um pequeno
ganho de amplitude articular, porem nao geram grandes efeitos quanto ao gesto
técnico do movimento, isso dependera de um treino técnico e das caracteristicas de

cada individuo.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Participacao do estudo

Vocé Senhor(a), esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa intitulada
“‘Andlise cinematica da influéncia do trabalho de flexibilidade na execucéo técnica
dos movimentos de levantamento de peso olimpico”. O objetivo deste estudo é
investigar a importadncia de exercicios de flexibilidade para o aumento do
desempenho técnico na execuc¢ao dos movimentos de LPO.

Caso vocé aceite participar, vocé tera que realizar duas repeticoes do
movimento de LPO arranco, em frente a uma camera com marcadores de fita no
corpo, o que deve dispender cerca de 60 minutos em um dia e horario previamente
agendados. Os movimentos serdao demonstrados e explicados pela pesquisadora
antes do inicio de cada execugéo.

Apbs concordar em participar da pesquisa e assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido vocé podera dar inicio a sua participagdo na
pesquisa. Inicialmente realizard um aquecimento pré-teste para familiarizacdo com
0s movimentos, logo apds ira fazer uma repeticao de cada movimento em frente a
uma camera com marcadores em alguns pontos, depois ira realizar uma sequéncia
de movimentos de flexibilidade e mobilidade para posteriormente realizar mais uma
repeticdo de cada movimento. Vocé devera estar com trajes de treinos e disposto a
executar exercicios orientados pelo pesquisador.

Riscos e Beneficios

Com sua participagcdo nesta pesquisa, vocé estara exposto a riscos. Uma vez
qgue vocé realizara movimentos que buscam a amplitude maxima de movimento em
suas articulacées. No entanto, os movimentos a serem realizados sdo 0s mesmos
que vocé utiliza em sua pratica de Crossfit, podendo ser considerados como riscos
leves e transitérios em que ndo sdo maiores do que aqueles vivenciados no
cotidiano ou durante a realizagcdo de um exame fisico ou psicoldégico de rotina.
Porém, sentir um desgaste fisico, ou insatisfacdo com o seu resultado podem
eventualmente acontecer, caso vocé apresente algum desconforto, seja fisico,
psicolégico ou social vocé devera comunicar o pesquisador, que também estara
atento a sinais verbais e nado-verbais de desconforto, garantido a imediata
suspensao do estudo ao perceber algum risco ou dano a salde em consequéncia da
pesquisa, sem que vocé seja prejudicado(a) por isso. Garantido ainda, a
confidencialidade e privacidade dos dados, prote¢cao da imagem, nao estigmatizacao
e garantindo a nao utilizacao das informacoes.

Devido ao momento atual que se esta sendo vivida, em virtude da pandemia
do Coronavirus, e no intuito de minimizar os riscos de contaminacdo, todas as
providéncias necessarias levando em consideracao as exigéncias sanitarias serao
tomadas: utilizacdo de mascara por todos os envolvidos da pesquisa, distanciamento
social, alcool gel 70% para higienizacao das maos e todos materiais utilizados antes
e depois de utilizados pelos participantes, minimizando assim, o risco de
contaminacao por Covid-19.

Esse estudo contard com captacdo de imagens e videos e que poderao ser
utilizadas para a apresentacdo da presente pesquisa, porém a identidade do
participante sera mantida em sigilo, assim como qualquer outra informagdo que
identificar o participante sera ocultada.
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Esta pesquisa tem como beneficios um maior conhecimento e entendimento
sobre a caracteristica da execucgéao técnica dos movimentos de LPO dos praticantes
de Crossfit, a compreensao dos beneficios de um possivel aumento na amplitude
articular, conhecimento técnico sobre a importancia do trabalho de flexibilidade para
os praticantes de LPO, onde esses resultados poderao ser utilizados diretamente na
prescricao de exercicios para o grupo avaliado. Assim como, para os professores
que poderao identificar necessidades especificas de cada participante.

Sigilo, Anonimato e Privacidade

O material e informacbées obtidas podem ser publicados em aulas,
congressos, eventos cientificos, palestras ou periddicos cientificos, sem sua
identificagdo. As imagens e videos apresentados nao terdo identificagéo, ocultando
todas as areas que possibilitam qualquer identificagao sua.

Os pesquisadores se responsabilizam pela guarda e confidencialidade dos
dados, bem como a ndo exposicao individualizada dos dados da pesquisa. Sua
participacdo é voluntaria e vocé tera a liberdade de se recusar a responder
quaisquer questdes que Ihe ocasionem constrangimento de alguma natureza.

Autonomia

Vocé também podera desistir da pesquisa a qualgquer momento, sem que a
recusa ou a desisténcia Ihe acarrete qualquer prejuizo. E assegurada a assisténcia
durante toda a pesquisa, e garantido o livre acesso a todas as informacdes e
esclarecimentos adicionais sobre o estudo e suas consequéncias. Se com a sua
participacdo na pesquisa for detectado que vocé apresenta alguma condicdo que
precise de tratamento, vocé recebera orientacdo da equipe de pesquisa, de forma a
receber um atendimento especializado. Vocé também podera entrar em contato com
0s pesquisadores, em qualquer etapa da pesquisa, por e-mail ou telefone, a partir
dos contatos dos pesquisadores que constam no final do documento.

Devolutiva dos resultados

Os resultados da pesquisa poderao ser solicitados a partir do més de agosto
de 2021 pelo e-mail isadoradseara@gmail.com. Ressalta-se que os dados coletados
nesta pesquisa, imagens e videos, somente poderdo ser utilizados para as
finalidades da presente pesquisa, sendo que para novos objetivos um novo TCLE
deve ser aplicado.

Ressarcimento e Indenizacao

Lembramos que sua participacao € voluntaria, o que significa que vocé nao
podera ser pago, de nenhuma maneira, por participar desta pesquisa. De igual
forma, a participacdo na pesquisa nao implica em gastos a vocé. No entanto, caso
vocé tenha alguma despesa decorrente da sua participacao, tais como transporte,
alimentacao, entre outros, vocé sera ressarcido do valor gasto. Se ocorrer algum
dano decorrente da sua participacdo na pesquisa, vocé sera indenizado, conforme
determina a lei.

Apés ser esclarecido sobre as informacdes da pesquisa, no caso de aceitar
fazer parte do estudo, assine o consentimento de participacdo em todas as paginas
€ no campo previsto para o seu nome, que é impresso em duas vias, sendo que uma
via ficara em posse do pesquisador responsavel e a outra via com voceé.
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Consentimento de Participacao

Eu concordo  em
participar, voluntariamente da pesquisa intitulada “Analise cinematica da influéncia
do trabalho de flexibilidade na execucéo técnica dos movimentos de levantamento
de peso olimpico” conforme informacdes contidas neste TCLE.

Local e data:

Assinatura:

Pesquisador (a) responsavel (orientadora): Prof? Gabriela Breggue da Silva Sampaio
E-mail para contato: gabriela.sampaio@unisul.br

Telefone para contato: (48) 99922-3276
Assinatura do (a) pesquisador (a) responsavel:

QOutros pesquisadores:
Nome: Isadora Dutra Seara
E-mail para contato: isadoradseara@gmail.com
Telefone para contato: (48) 99919-7507
Assinatura do (a) aluno (a) pesquisador (a):

O Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos (CEP) é composto por um grupo de
pessoas que estdo trabalhando para garantir que seus direitos como participante sejam
respeitados, sempre se pautando pelas Resolu¢des 466/12 e 510/16 do Conselho Nacional
de Saude (CNS). O CEP tem a obrigacao de avaliar se a pesquisa foi planejada e se esta
sendo executada de forma ética. Caso vocé achar que a pesquisa nao esta sendo realizada
da forma como vocé imaginou ou que esta sendo prejudicado de alguma forma, vocé pode
entrar em contato com o Comité de Etica da UNISUL pelo telefone (48) 3279-1036 entre
segunda e sexta-feira das 13h as 17h e 30min ou pelo e-mail cep.contato@unisul.br.
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ANEXO A — PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

CE UNIVERSIDADE DO SUL DE . Plataformoa
SANTA CATARINA - UNISUL asil

COMITE C ET t \
M SERES HUMANGS

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: ANALISE _(]INEI'\_AATICA DA INFLUENCIA DO TRABALHO DE FLEXIBILIDADE NA
EXECUCAO TECNICA DOS MOVIMENTOS DE LEVANTAMENTO DE PESO

Pesquisador: Gabriela Breggue da Silva Sampaio

Area Temitica:

Versao: 2

CAAE: 44691821.7.0000.5369
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