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RESUMO: o objetivo do presente estudo foi interpretar e analisar os efeitos da utilizagdo da
técnica de Relaxamento Progressivo de Jacobson na performance através de estimulos de 800
metros e no acimulo e reducdo do lactato sangiiineo. Neste experimento, participaram 12 atletas
de Futsal com a idade média de 18,16 anos, que foram submetidos a trés instantes diferenciados,
consistindo na mensuragdo das variaveis a partir de diferentes processos de recuperagio: 1.-
recuperacao ativa (10°) mais relaxamento progressivo (20°); 2.- recuperagdo ativa (10°) mais
recuperacio passiva (20°) e 3.- recuperacao passiva (30°). Os resultados apresentam diferenga
estatistica quanto a remogao do lactato sangiiineo (p<<0,05) no instante com recuperagao ativa
mais aplicagdo da técnica de Relaxamento Progressivo de Jacobson em relagdo aos dois outros
instantes (p<0,05), além de apresentarem melhora na performance(p<0,05). Pode-se concluir que
a aplicagdo da técnica de Relaxamento Progressivo de Jacobson pode reduzir significativamente
os nfveis de lactato apés o esfor¢o maximo, contribuindo para a restauragio do estado
psicofisiolégico do individuo, resultando na melhora da performance atlética.
PALLAVRAS-CHAVES: Relaxamento, Lactato, Performance.

RESUMEN: el objetivo del presente estudio fue analizar los efectos del empleo de la técnica de
Relajacion Progresiva de Jacobson en el rendimiento, a través de estimulos de 800 metros y en el
acumulo y remocion del lactato de la sangre. En este experimento, patticiparon 12 deportistas de
fatbol sala, con una edad media de 18,16 afios, que fueron sometidos a tres pruebas, consistien-
do en la mensuracién de las variables a partir de diferentes procesos de recuperacion: 1.- recupe-
racién activa (10°) mas relajacién progresiva (20°); 2.- recuperacion activa (10°) mas recuperacion
pasiva (20°) y 3.- recuperacion pasiva (30°). Los resultados presentan diferencias estadisticas en
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cuanto la remocién del lactato de la sangre (p<<0,05) con la recuperacién activa mas la relajacion
cuando comparados a los dos otros tipos (p<<0,05), ademas de presentaren mejoria en el rendi-
miento (p<0,05). Se puede concluir que la aplicacion de la técnica de Relajacion Progresiva de
Jacobson puede reducir significativamente los niveles de lactato después del esfuerzo maximo,
contribuyendo para la recuperacion del estado psicofisiolégico del deportista, resultando en la
mejoria del rendimiento.

PALABRAS-CLAVES: Relajacién, Lactato, rendimiento.

ABSTRACT: the purpose of this study was to analyses the effects of Jacobson’s Progressive
Relaxation on lactate production and reduction and performance measured through 800 meter
running effort. The sample was composed by 12 Futsal player’s, age average 18,16 years that
were submitted to three different data collection with the variables measured in different recove-
ry process: 1.- active recovery (10°) + Progressive relaxation (20°); 2.- active recovery (10°) + pas-
sive recovery (20°) and 3.- Passive recovery (30°). The results depicts significant statistical differ-
ence in the lactate reduction (p<0,05) with Progressive relaxation, compared to the two other
kinds of recovery process(p<0,05). Related to that, performance improvement was revealed
with relaxation (p<<0,05). It can be suggested that the application of progtessive relaxation tech-
nique can reduce blood lactate levels after maximum effort, contributing to the reestablishment
of psychophysiological state of the body, resulting in the athletic performance improvement.
KEYWORDS: Relaxation; Lactate; Performance.

INTRODUGAO com uma gama de recursos muito

grande na tentativa de cada vez mais

A inclina¢do do homem no que se
refere a melhotia constante da perfor-
mance resultou na busca de novos
conhecimentos cientificos, no intuito de
aproximar-se da perfei¢io. O atleta atual
necessita de alimenta¢io rigorosamente
controlada, condicionamento fisico apti-
morado, preparo técnico tatico especial
e, principalmente, uma preparagio psi-
cofisiolégica adequada para suportar
todo o desenvolvimento do programa de
treinamento.

A década de 1980, foi caracterizada
por uma alta evolugio tecnolégica, avancos
cientificos e melhorias nas condi¢des de
trabalho, inclusive no campo do esporte.
O treinamento esportivo hoje trabalha

melhorar os resultados, aumentando o
rendimento dos atletas e o nivel das
competi¢oes.

No mundo esportivo atual, um dos
métodos mais utilizados para mensurar
o nivel de treinamento do atleta e a
capacidade de treinabilidade, além da
precisio na prescri¢ao de exercicios, é o
lactato sangiiineo A busca incessante de
fatores que possam contribuir para re-
mover ou mesmo acelerar o processo de
remoc¢ido dos niveis de lactato é motivo
de varios estudos (Ahmaidi et al., 1996;
Carter, Jones e Doust, 1998; Choi et al.,
1994; Denadai, Denadai e Guglielmo, 1996;
Falk et al, 1995; Freund et al., 1995;
Garvin, Koltyn e Morgan, 1997; Gupta
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etal, 1995; Lancha Jr. et al,, 1989; Mendez-
Villanueva et al., 2007; Sbriccoli et al.,
2007; Little e Williams, 2007; Papoti et al.,
2007; Rampinini et al., 2007).

Acredita-se que o treinamento mental,
através da técnica de relaxamento pro-
gressivo de Jacobson, pode contribuir
significativamente para a reducdo dos
niveis de lactato, para conseqlente
melhora na performance esportiva. O
treinamento atual ndo pode ficar restrito
somente a preparacio das sessoes de
treino e muito menos as reacoes
quimicas provocadas pela preparagio
fisica do atleta, nem ao aprofundamento
do conhecimento estritamente fisiologico,
fazendo-se necessaria a compreensiao
nao so6 relativa as questdes fisiologicas,
como também inerentes aos aspectos
psicolégicos.

A anilise dos acontecimentos psi-
quicos e fisiologicos tem por objetivo
intervir NOs processos que acontecem ao
mesmo tempo O 4cido lactico acumulado
na musculatura ¢ um fator limitante na
performance do desportista. A remogao
dos niveis de lactato é uma grande
preocupacio dos pesquisadores, princi-
palmente, em relagdo ao entendimento
de fatores que poderdo influenciar na
velocidade de remocio de lactato
(Denadai et al., 19906; Giratd et al., 2007,
Desgorces et al., 2007; Castagna et al.,
2007; Rozenek et al., 2007; Kovacs,
2007).

E relatado que o relaxamento através
da meditacao transcendental contribui
significativamente na redug¢io do lactato
no plasma (Dillbeck e Orme-Johnson,
1987), assim como demonstrou-se que a

diminuicio da tensio muscular é pro-
porcional a concentracio de lactato
(Dawson et al., 1997). A técnica de Rela-
xamento Progressivo de Jacobson, também
chamada de Relaxamento Neuromuscular
é um otimo redutor de estresse, além de
set uma Otima via de influéncia no
estado emocional antes da competico.
Isto posto, o objetivo do presente
estudo foram comparar as respostas
lactato sangiiineo a partir de diferentes
métodos de recuperagio, incluindo a
técnica de Relaxamento de Jacobson.

METODO

Amostra

O estudo utilizou uma populacao de
atletas de Futsal com idade entre
dezesseis a dezenove anos (média 18,16
anos de idade), do sexo masculino.
Amostra compreendeu de doze atletas
que voluntariamente concordaram em
participar do estudo e assinaram um
termo de consentimento.

Procedimentos

Todos os participantes foram en-
volvidos em trés sibados de coletas,
contendo coleta de lactato sangiiineo em
repouso, esforco em alta velocidade
numa metragem de oitocentos metros,
coleta de lactato ap6s esforgo, utilizando
em trés instantes distintos a recuperagiao
ativa, relaxamento neuromuscular e re-
cuperagao ativa.

O procedimento de coleta seguiu o
design metodolégico denominado con-
forme Thomas e Nelson (2002) Times
series design, que consiste em verificar o
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comportamento das varidveis depen-
dentes e independentes envolvidas no
estudo em intervalos de coleta di-
ferenciados. Portanto, o estudo seguiu
com o protocolo de coleta do lactato em
repouso, em scguida o atleta foi sub-
metido a um esforco de oitocentos
metros em alta intensidade, sendo co-
letado apds dois minutos o lactato
sanglineo, logo apds o participante foi
conduzido para realizar uma recuperagio
ativa durante dez minutos seguidos de
vinte minutos de aplicacio da Técnica de
Relaxamento Progressivo de Jacobson,
sendo coletado o lactato apos o relaxa-
mento. Em seguida, o atleta foi submetido
a um novo esforco de oitocentos metros
em alta intensidade, coletando-se o
lactato ao final do esforco apds dois
minutos.

No sabado seguinte, o protocolo de
coleta foi seguido distinguindo-se no
intervalo entre o primeiro esfor¢o e o
segundo, ja que, o protocolo foi de
submeter a amostra a uma recuperacio
ativa durante dez minutos e a recu-
peragdo passiva durante vinte minutos,
coletando-se o lactato apds a recu-
peracao, sendo em seguida conduzidos
para um esfor¢o de oitocentos metros
em alta intensidade, coletando-se o
lactato ap6s dois minutos.

Apbs sete dias, no dltimo sabado de
coleta seguiu-se o protocolo estabelecido
sendo distinto apenas quanto a
recuperagdo, ou seja, apos O primeiro
esforco, os atletas foram submetidos a
uma recuperacdo passiva de trinta
minutos, coletando-se o lactato apos a
recuperag¢do, em seguida realizaram um

esforco de oitocentos metros em alta
intensidade coletando-se o lactato apds
dois minutos.

Instrumentos

Os instrumentos de investigacio
utilizados foram o aparelho eletroquimico
Accnsport® e as fitas Boebringer Mannhein®
que verifica o nivel de lactato sangtiineo,
este sendo um instrumento vélido e
tidedigno de avaliagio (Fell et alii, 1998).

Para a analise da freqiiéncia cardiaca
utilizou-se o freqiiencimetro Polar Pacer,
crondmetros Casio HS-10W, além da
pista de atletismo de 400 metros. Os
instrumentos utilizados na pesquisa
conferem a indispensavel pesquisa inter-
disciplinar, fundindo-se as variaveis
psicologicas e fisioldgicas, justificando
assim um olhar psicofisiolégico das
variaveis.

RESULTADOS

No presente estudo, analisou-se as
diferentes variaveis (lactato sanguineo e
performance) propostas nesta pesquisa.
A analise de cada variavel serd feita
separadamente, para propiciar uma
melhor compreensio global da pesquisa.

Os dados do estudo constam de uma
amostra de 12 elementos, com as
varidveis sendo analisadas a partir das
medidas em dois instantes consecutivos,
em trés ocasibes diferentes. As varidveis
consistiram na performance através de
duas provas de 800 metros, sendo o
nivel de lactato medido antes e depois de
cada prova. Anotou-se o tempo de cada
elemento amostral nas provas de 800
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metros. A amostra recebeu os seguintes
tratamentos em cada prova:

1. Prova: realizaram-se recuperagao ativa
(10 minutos) e o relaxamento de
Jacobson (20 minutos).

2. Prova: recuperagao ativa (10 minutos)
e recuperac¢do passiva (20 minutos).

3. Prova: recuperagao passiva (30 mi-
nutos).

Utilizou-se a analise de variancia entre
os elementos emparelhados (ANOVA),
conforme preconizado por Sokal e
Rohlf (1969). Os testes foram realizados
seguindo um nivel de confianga de 95%
(p<0,05).

Tabela 1. Média e desvio padrdo do nivel de lactato (mmol/1)

Média = Desvio
Padrio

Nivel de lactato
antes do 1° tiro

1,848 £ 0,527

Nivel de lactato
apos o 1° tiro

6,182 £ 1,475

1% Prova 2% Prova 3% Prova
Nivel de lactato 2,718 + 0,880 3,282 + 0,560 3,491 + 0,877
antes do 2° tiro
Nivel de lactato 5,464 £ 0,927 6,091 = 1,299 7,264 = 1,216

apos o 2° tiro

Os dados anteriores nos permitem fazer uma andlise a partir da visualizacdo dos

resultados no grafico 1 a seguir:

Grafico 1. Nivel de lactato médio (mmol/1) nas trés coletas
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Pode-se notar que ha uma equi-
valéncia da evolucio das médias nos
quatro instantes das trés provas. Esta
variavel parte dos valores proximos de
1,8mmol para as trés provas. Em seguida,
hé ascensdo (apds o 1° tiro), quando se
atinge um patamar médio de 6,Immol.
Segue-se um declinio do nivel de lactato,
para niveis diferenciados para as trés
provas e, ap6s o 2° tiro, os valores voltam
a subir. Pode-se ver também, que os
valores dos picos dos instantes 3 ¢ 4 para
a 1° prova ( recuperagio ativa + relaxa-
mento) estdo abaixo dos picos da 2° e 3°
provas. Na 3° prova, o valor da medida
para o 4° instante chegou a ser 33%
superior a0 da mesma medida para a 1°
prova.

Conforme o design do experimento,
na diferenca entre as médias no 3° ins-
tante, apos a aplicacio dos diferentes
tratamentos, ¢ também no 4° instante,apos
o segundo tiro de 800m, observa-se a
necessidade de testagem entre as médias.
Utilizou-se a analise de varidncia para as
amostras emparelhadas. A tabela a seguir
relaciona os dados nos instantes 3 e 4,
sua média, desvio padrio e coeficiente
de variacio:

Pelos dados configurados no Grafico
1, constatou-se pode-se ver que houve
diferenca estatisticamente significativa
entre as 3 provas no 3° instante (p<<0,05).
Portanto, afirma-se que o nivel médio de
lactato na 1* prova (Recuperacio ativa +
relaxamento) revela-se menor que nas
duas provas seguintes, prova 2 (recu-
peragao passiva + relaxamento) e prova
3 (recuperagio passiva). Nota-se também
que no instante 4, ap6s o segundo tiro, o

teste revela que existe diferenca sig-
nificativa entre as trés provas (p<<0,05).
Isto nos faz afirmarque a subida do nivel
de lactato foi menor para a 1° prova, e
que o maior nivel atingido foi o da 3°
prova.

Constata-se portanto, que o nivel de
lactato entre o 2° e 3° instantes tem uma
queda diferentemente para os trés
tratamentos. Para o tratamento feito com
a recuperagdo ativa e a aplicacio da
técnica de relaxamento, o nivel médio
ficou em 2,718 mmol, sendo abaixo dos
niveis médios da 2° e 3° provas, 3,28
mmol e 3,49 mmol. A diferenca entre as
médias dos niveis de lactato é esta-
tisticamente significativa (p<<0.05).

Também, o nivel de lactato, entre o
3° e 4° instantes subiu de forma diferente
para os trés tratamentos. Para a primeira
prova, feita com a recuperacio ativa ¢ a
técnica de relaxamento, o nivel médio
elevou-se para 5,46 mmol, este ficando
abaixo dos niveis médios da 2° e 3°
provas, 6,09 mmol e 7,26 mmol. Neste
caso, também a diferenca entre as médias
dos niveis ¢ significativa estatisticamente
(p<0,05).

A anilise estatistica dos dados nos
permite observar que a utilizacdo da
técnica de relaxamento progressivo de
Jacobson contribui na reducdo dos
niveis de lactato, como também, favorece
melhores condi¢gbes para uma perfor-
mance subsequente.

Desse modo, realizou-se a anotacio
dos tempos, nas duas repeticées de 800
realizadas pelos atletas, de acordo com
o pedido feito de se realizar a corrida no
maximo esfor¢o. A tomada dos tempos
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foi feita através de cronometro manual.
Na variavel performance, a analise feita
foi através da verificagio dos tempos
obtidos nos dois tiros realizados na

mesma prova. Foi testada esta varidvel
Tempo, nas trés provas. Realizou-se a
Analise da Varidncia, cujos resultados
estdo dispostos no grafico 2:

Grafico 2. Médias de Tempo em segundos
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A partir dos resultados dispostos no
Griafico 2, pode-se ver que:

Para o lo Tiro, ha diferencas sig-
nificativas tanto entre as provas quanto
entre elementos em uma prova (p<0.05).
Para o 20 Tiro, nio ha diferenca entre as
médias dos tempos entre as provas, mas
ha diferenca significativa entre os
tempos dos elementos amostrais, em
cada uma das provas (p<0.05).

Em resumo, quando foi aplicada a
técnica de relaxamento progressivo de
Jacobson, os atletas conseguiram baixar
os tempos realizadas na primeira re-
peti¢do, ao contritio dos outros métodos
de recuperagdo, nos quais os atletas
realizaram a segunda repeticio de 800
metros em tempos superiores a pri-
meira.

dprova

DiscussAo

O delineamento desta pesquisa foi
construido com o objetivo de viabilizar
meios para a reducdo do lactato, mas a
partit de um foco psicofisiolégico. De
acordo com os dados obtidos, nas con-
di¢cSes experimentais deste estudo, ¢é
possivel perceber que os avangos nas
pesquisas devem ocorrer a partir de um
carater multidisciplinar, avaliando as
variaveis, fisioldgicas e performance.

Os resultados apresentados neste
estudo corroboram com os estudos tea-
lizados por Benson (1997) e Dillbeck e
Orme-Johnson (1987) que observaram
que a pratica do relaxamento reduz
significativamente a freqiiéncia respira-
toria, a freqliéncia cardiaca assim como
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o nivel de lactato sanglineo, porém
utilizando-se a técnica de Meditacao Trans-
cedental.

Completando os estudos mencio-
nados, o presente estudo também avaliou
a performance atlética, tornando-se um
meio mais proximo e de facil execucio,
para atletas e técnicos que necessitam de
performances 6timas em varias provas
num mesmo dia, como ocorre em
atletismo, natacdo, judoé e que sdo
influenciadas negativamente pela exis-
téncia de altas concentracoes de lactato
(Denadai, Denadai e Guglielmo, 1996;
Mendez-Villanueva et al., 2007; Sbriccoli
et al., 2007; Little e Williams, 2007; Papoti
et al, 2007; Rampinini et al; 2007).
Conforme Ahmaidi et al. (1996), re-
mover o lactato através da recuperagdao
parece ser uma via para a melhora do
desempenho subsequente, principalmente
quando a tarefa ¢ de alta intensidade.

A anélise estatistica dos dados e a
literatura consultada nos permitiram
chegar a algumas conclusdes e sugestdes
que possam contribuir para os avangos
nos estudos relativos ao acumulo do
lactato sangliineo relacionando com a
linha de pesquisa psicofisiologica.

A literatura utilizada indicou que o
acumulo de lactato é um redutor de
performance, existem varias pesquisas
que buscam meios para contribuir na
reducio destas altas concentracdes de
lactato (Girard et al., 2007; Desgorces et
al., 2007; Castagna et al., 2007; Rozenek
et al., 2007; Kovacs, 2007).

CONCLUSOES

Sugere-se que a técnica de relaxa-
mento progressivo de Jacobson pode vir
a ser utilizada como método auxiliar na
recuperagao psicofisiolégica do atleta
através de uma remoc¢do mais eficiente
do lactato sanguineo. Além disso, em
funcio desse processo, pode vir a ser
utilizada por atletas como um importante
meio para minimizar o efeito de esforcos
competitivos realizados com um curto
periodo de recuperagio entre eles,
otimizando assim a performance do
atleta.

O resultado deste estudo indicou que
a técnica de Relaxamento Progressivo de
Jacobson é um meio que podera ser uti-
lizado por atletas, técnicos e professores,
pois além de ser de facil execugdo,
requer poucos materiais e pouco espago,
podendo este ser utilizado por atletas de
varias modalidades. Estudos futuros
devem focalizar o homem num prisma
holistico, considerando sua simulta-
neidade psicofisiologica, para que suas
contribui¢bes sejam tanto no campo
esportivo como também no campo
social.
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