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Resumo: O objetivo deste estudo foi analisar a simetria dos membros inferiores em movimentos executados sobre o
minitrampolim JUMP FIT®. Sessenta professores de Educagdo Fisica, com no minimo seis meses de experiéncia,
executaram 16 exercicios no minitrampolim instrumentado com seis células de carga posicionadas sob os pés de apoio.
Para analise dos dados foram selecionados 45 segundos de execucdo e 20 picos consecutivos de forca e de taxa de
aplicacdo foram anotados, normalizados pelo peso corporal do individuo. Para comparacdo entre as médias das
variaveis do lado direito e do lado esquerdo, nos diferentes exercicios, foi utilizado o teste t de Student para amostra
pareadas. O presente estudo mostrou que existe simetria na FRS entre os lados direito e esquerdo na maioria dos
exercicios avaliados na modalidade JUMP FIT®. Foram encontradas assimetrias significativas apenas nos exercicios
femoral simples e elevacdo de joelhos.
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Abstract: The aim of this study was analyze the symmetry of the lower limbs in exercises on the mini springboard JUMP
FIT®. Sixty works out teacher with six months of experience performed the exercises on a mini springboard
instrumented with six cells positioned loads under support feet. To data analyze were selected 45 seconds of execution,
and 20 consecutives peaks forces and power loading rate were noted, normalized by body weight of each subject. To
compare means of right and left sides, in the different exercises, it was used the test t Student. The present study showed
that there was symmetry in GRF between right and left sides in exercises evaluated in JUMP FIT®. There was found
significant asymmetries only in simple femoral and elevagéo de joelho exercises. It is thought that the fact of the
teachers have begun such exercises always with left leg can be caused some influence in GRF symmetry.
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INTRODUCAO

O JUMP FIT® ¢é uma modalidade de taxa de aplicacdo de forca podem afetar estruturas
ginastica que constitui um programa de exercicios do sistema musculo-esquelético [2,3,4]
ritmados de membros superiores e inferiores sobre Questbes interessantes, embora pouco
um minitrampolim elstico individual. Classificada estudadas, sdo os beneficios da pratica do JUMP
como atividade predominantemente aerdbia, o FIT® relacionados a reducdo de impacto em
JUMP FIT® possibilita diferentes metodologias de relacdo a atividades terrestres, inclusive com
treinamento fisico [1]. Um aspecto que tem respeito a simetria da FRS dos membros inferiores
chamado atencéo é que varidveis fisioldgicas tém nos exercicios realizados sobre o minitrampolim
sido mais utilizadas do que as variaveis mecanicas JUMP FIT® [5,6].
como critério para definir a intensidade do Supde-se que a magnitude da forca dos
exercicio de cada fase da aula. N&do obstante, movimentos de salto e corrida sobre o
entende-se que informacdes a respeito da forca de minitrampolim seja transmitida de forma similar
reacdo do solo (FRS) séo importantes, uma vez que entre 0os membros inferiores. Entretanto, foi
a andlise de parametros como o0 pico de forga e relatado que taxas de assimetria sdo consideradas

naturais em atividades como o correr e 0 pedalar
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[7,8]. Um estudo verificou que assimetrias entre 0s
membros inferiores de corredores sdo comuns, e
sdo caracterizadas por diferentes valores de forca
de reacdo do solo para cada apoio do pé [9]. No
entanto, taxas de assimetria de forca de reacdo de
solo que ndo sejam fisiologicas podem gerar
alteracOes estruturais e musculares que, por sua
vez, podem levar as pessoas a quadros de dor e
do

sua

disfuncdo muscular, podendo afasta-las
programa de exercicios e comprometer
qualidade de vida [10].

estudo ¢ analisar a simetria dos membros inferiores

Assim, 0 objetivo deste

em movimentos executados sobre o minitrampolim
JUMP FIT®.

MATERIAIS E METODOS

A amostra deste estudo foi do tipo
intencional, extraida da populacdo de professores
credenciados e licenciados da modalidade JUMP
FIT® no estado do Rio Grande do Sul.
Participaram sessenta professores de ambos os
sexos, com minimo de 6 meses de experiéncia na
modalidade JUMP FIT®. Eles apresentaram idade
de 28,5 +5,9 anos, estatura corporal de 170+8 cm,
massa corporal 62,9+ 9,8 kg, sendo que trinta e
nove destros.

Para a aquisicdo dos dados da forca de
reacdo do solo o minitrampolim foi instrumentado
com 6 células de carga de 250 kg, posicionadas sob
0s pés de apoio (Figura 1).

As células de carga da marca HBM, modelo
PW 10 D1, foram ligadas a um microcomputador
I, 900 Mhz,

condicionador de sinais e um conversor analégico-

Pentium através de um
digital de 16 bits (Computer-boards), com uma

taxa de amostragem de 500 Hz.
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Os valores obtidos dos exercicios no JUMP

FIT® foram coletados, tratados e analisados nos
softwares SAD32, Matlab e Excel.

Figura 1: JUMP FIT® instrumentado com 6

células de carga.

Os professores de JUMP FIT® foram
orientados a executar 0os movimentos da mesma
forma como realizam a atividade em sala de aula,
iniciando sempre 0s movimentos com a perna
esquerda conforme recomendagdes do programa
JUMP FIT® ritmados por um cd com velocidade
de 140 bpm [11]. Os valores correspondentes aos
movimentos das Familias | e 1l (pré-corrida,
corrida simples, elevacdo de joelhos, canguru
duplo, polisapato simples, galope duplo, sprint e
femoral simples) foram executados durante o
tempo necessario para que o individuo considere
que a atividade tenha alcancado um ciclo estavel
de repeticBes. Durante este ciclo estavel foram
selecionados 45 segundos de execucdo e os valores
correspondentes a 10 picos consecutivos foram

anotados, normalizados pelo peso corporal do

individuo. Em situaces onde a técnica de
execucdo abrangia maior complexidade ou
envolvia diferentes intensidades, como por

exemplo dois saltos menores (saltitos) e dois saltos



maiores (saltos) realizados para a esquerda e
direita (canguru duplo), os mesmos foram
analisados separadamente com cada mediana
representando 10 picos consecutivos.

A taxa de aplicacdo de forca foi calculada
nas mesmas execucGes  utilizadas  para
determinacdo do pico de forca, através da razdo
entre o valor maximo de forca (também
normalizado) e intervalo de tempo entre o inicio da
forca e o pico de forca vertical. Para comparacéao
entre as médias das variaveis do lado direito e do
lado esquerdo, nos diferentes exercicios, foi
utilizado o teste t de Student para amostra
pareadas.

A descricdo dos exercicios analisados neste
estudo que pertencem a Familia | é descrita no
Quadro 1. Tais exercicios sdo executados com
transferéncia constante de peso de um pé para

outro.

Quadro 1 — Descricdo dos exercicios da Familia |

corrida simples: movimento de transferéncia de peso,
onde os pés estardo paralelos em afastamento médio,
representa uma corrida estacionaria sobre o
minitrampolim. Neste movimento, os pés perderdo o
contato com a lona. Os joelhos sdo flexionados 45 graus
durante a fase aérea. Toda superficie do pé devera fazer
contato com a lona.

pré-corrida: movimento de transferéncia de peso, onde
0s pés estardo paralelos em afastamento médio, similar
a corrida. Um dos pés estara totalmente em contato com
a lona, e apenas a parte anterior do outro pé perdera
contato com a superficie.

sprint: movimento de transferéncia de peso, onde 0s
pés estardo paralelos em afastamento médio, similar a
corrida, porém com o tronco ligeiramente inclinado a
frente. Representa uma corrida estacionaria sobre o
Jump, em alta velocidade. Neste movimento, 0s pés

perderdo o contato com a tela elastica.
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elevacdo de Joelhos simples: pernas paralelas em
afastamento médio, uma das méaos na cintura, enquanto
a outra méo toca o joelho oposto. Sera executado um
pequeno saltito, e a trajetéria de elevacdo dos joelhos é

diagonal em direcdo a mao contraria.

femoral simples: movimento de alternancia latero-
lateral, que parte da posicdo de pés paralelos em
afastamento médio.

galope duplo: movimento de transferéncia de peso,
onde os pés estardo paralelos em afastamento médio,
representa uma corrida estacionaria sobre 0o
minitrampolim. Neste movimento, os pés perderdo o
contato com a lona. Os joelhos realizam flexdo de 90
graus durante fase aérea. Toda superficie do pé devera

fazer contato com a lona.

Também foram analisados exercicios que
compde a Familia Il. Esses movimentos sdo
executados com apoio simultdneo de ambos 0s pés

sobre a tela elastica e estdo descritos no Quadro 2.

Quadro 2 — Descricdo dos exercicios da Familia I1.

polisapato simples: partindo da posicdo de pés
paralelos com abertura menor que a largura dos ombros,
executar os saltitos em tesoura no sentido antero-
posterior. Os joelhos estardo com um pequeno grau de
flexdo, e toda a superficie do pé fard contato com a tela
elastica.

canguru duplo: os pés paralelos em afastamento
médio, joelhos semi-flexionados, executar o salto de um

lado para o outro do trampolim.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta valores médios das
variaveis pico de forca e taxa de aplicacdo de forca
para os exercicios analisados. Os exercicios galope
duplo e canguru duplo, por serem caracterizados
por saltos de diferentes intensidades, aparecem na

tabelas discriminados nas situagdes salto e saltito.




Os exercicios da familia 11, embora realizados com
a simultaneidade dos membros inferiores, também
aparecem na Tabela 1 separadas em lado direito e
esquerdo. Para o cangurd duplo a informagdo é
referente ao lado do corpo em que os dois pés sao
projetados contra lona, enquanto para o polisapato
duplo a informacdo é referente a qual perna esta

posicionada a frente do corpo.

Tabela 1- Média e desvio padrdo do pico de forca e
da taxa de aplicagdo de forca de 10 picos

consecutivos dos exercicios do JUMP FIT®.

Taxa de aplicacao Pico de
de forca (xPC/s) forca(xPC)
esquerda Direita esquerda Direita
corrida
simples 1794,2) 179(4,2) 2,43(0,4) 2,45(0,4)
pré-
corrida 165(42)  162(40)  23204) 2.32(04)
sprint 23,7(6,6) 23,5(6,3) 2,07(0,3) 2,03(0,3)
elevacao
de *32,8(8,1) 23,0(5,1) *3,45(0,6) 2,80(0,4)
joelhos
femoral
. 27,3(6,3) * 3,16(0,5
simples 8,5(13,4) 3(6,3)  *4,30(0,7) 3.,16(0,5)
polisapato
simples# 49,8(8,9) 49,79,1) 4,46(0,5) 4,44(0,5)
galope
duplo 27,6(6,1) 28,1(6,5) 3,25(0,5)  3,30(0,5)
(salto)
galope
duplo  27,5(59) 27,7(58) 3,23(04) 3,27(0,4)
(saltito)
canguru
duplo  43,8(84) 44,6(9,2) 4.25005) 4.27(05)
(salto)
canguru
duplo  46,4(9.2) 46,4(9,3) 4,32(05) 4,34(05)
(saltito)

* Diferencas significativas (p<0,05).

# A lateralidade se refere a qual perna esta a frente
na execucao do exercicio

Entre os oito exercicios investigados, seis
deles ndo apresentaram diferencas significativas

com respeito ao pico de forca vertical e a taxa de
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aplicacdo de forca entre os lados direito e
esquerdo. A partir destes resultados, somente 0s
exercicios de elevacéo de joelho e femoral simples

podem ser considerados assimétricos.

DISCUSSAO

O objetivo inicial deste estudo foi analisar a
simetria da FRS de membros inferiores em
movimentos executados no JUMP FIT®. Pela

propor¢cdo de exercicios que apresentaram
diferencas significativas com respeito ao pico de
forca vertical e a taxa de aplicacdo de forca entre
os lados direito e esquerdo, pode-se afirmar que a
maioria dos exercicios investigados é simétrica em
relacio a FRS. Nota-se que entre aqueles
considerados  simétricos  existem  exercicios
pertencentes a Familia | e a Familia Il, ou seja,
possuem caracteristicas de execucdo diferenciada
entre eles: no primeiro ha transferéncia constante
de um pé para o outro e no segundo ocorre apoio
dos pés simultaneamente sobre a tela elastica Essa
observacdo leva a crer, pelo menos num primeiro
momento, que pertencer a uma ou a outra Familia
n&do influencia na simetria da FRS.

tenha sido avaliada a

Embora ndo

dominancia nesse estudo, duas observagdes
merecem destaque, a primeira delas é que 91,6%
da amostra reportou ser destro e, a outra é que
amostra foi orientada a iniciar os movimentos com
a perna esquerda conforme determinagdo
metodolodgica do programa JUMP FIT®. Uma vez
que os valores das varidveis analisadas para
elevacdo de joelhos e femoral simples foram
significativamente maiores para o lado esquerdo,
pode-se inferir que o fato dos professores
utilizarem a perna esquerda para impulsdo do

exercicio apresentou algum efeito sobre a simetria



da FRS, excluindo a influéncia de uma possivel

domindncia na mesma nestes  exercicios.
Conclusdes semelhantes foram encontradas por
Stephens et al. [12] que ndo encontrou diferenca
significativa na simetria da FRS em homens entre
saltos com perna dominante e ndo dominante,
mesmo quando 0S mesmos expressavam maior
capacidade de saltar com a perna dominante. Um
estudo desenvolvido por Carpes et al. [13] que
analisou a simetria na producdo de torque durante
o ciclismo encontrou valores significativos de
assimetria por alguns periodos durante a pedalada,
mostrando grande relacdo com a dominéancia de
membros. Corroborando, Karaharju-Huisman et al.
[14], afirma que a dominancia nos membros pode
afetar a simetria. Assim, ainda que ndo haja um
consenso a respeito da influéncia da dominancia na
assimetria da FRS, os resultados encontrados em
relacdo aos exercicios da Tabela 1, chamam
atencdo para o fato de que existe algum tipo de
assimetria de FRS. Importante comentar, que néo
se sabe qual a magnitude necesséria para aumentar
0 risco de lesdo e diminuigéo de performance. No
entanto, a literatura aponta que pequenas taxas de
assimetria podem ter relevancia clinica e bioldgica
significativa no que se refere a causa de lesdes ou
reducdo de performance [10]. A partir disso,
entende-se que as informagbes encontradas no
presente estudo devem ser consideradas relevantes

para a escolha dos exercicios em cada fase da aula.

CONCLUSAO

O presente estudo mostrou que existe
simetria na FRS entre os lados direito e esquerdo
na maioria dos exercicios avaliados na modalidade
JUMP FIT®. Foram encontradas assimetrias
significativas exercicios femoral

apenas nos
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simples e elevacdo de joelhos. Especula-se que o
fato dos professores terem sido instruidos a usar a
perna esquerda para impulsionar 0 movimento
tenha influenciado a simetria da FRS destes

exercicios. Deste modo, acredita-se que 0s

resultados obtidos neste estudo possam contribuir
na escolha de uma metodologia mais apropriada de
execucdo das aulas de JUMP FIT®.
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