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TESTE ANAEROBIO DE WINGATE:
CONCEITOS E APLICACAO
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Resumo: A poténcia e a capacidade anaerobias sdo variaveis importantes
para o desempenho esportivo e para atividades do cotidiano, mas a avalia-
Gdo dessas variaveis apresenta problemas de validagdo tedrica. No entan-
to, o teste de Wingate tem sido utilizado como alternativa para avaliar a
poténcia e a capacidade anaerdbias. Esta revisdo objetivou analisar os con-
ceitos tedricos associados ao teste de Wingate e apresentar algumas con-
sideragdes para sua aplicagdo. Com base nessa revisdo, o teste de Wingate
pode ser utilizado para avaliar a poténcia e a capacidade anaerobia, embora

alguns aspectos devam ser considerados.
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ANAEROBIC WINGATE TEST: CONCEPTS AND
APPLICATION

Abstract: Anaerobic power and capacity are important variables to sport
performance and daily activities, but the evaluation of these variables
presents theoretical validity problems. However, the Wingate test has
been used as an option to evaluate anaerobic power and capacity. This
review aimed at analyse the theorectical concepts associated to the Wingate
test and to present some considerations to its application. According to
this review, the Wingate test can be used to evaluate the anaerobic power

and capacity, although some aspects should be considered.
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INTRODUCAO

Na evolucdo humana, a capacidade anaerdbia foi um componente essencial para a sobrevivéncia, espe-
cialmente para os primeiros seres humanos, os quais dependiam mais do metabolismo anaerébio do que do
aerobio para cagar e fugir do perigo (Saltin, 1990). Atualmente, o metabolismo anaerébio tem também sua
significancia pratica, tanto em algumas modalidades esportivas, como em algumas atividades do cotidiano.
Assim, existe a necessidade de avaliagdo da poténcia e da capacidade anaerdbias. A poténcia anaerdbia pode
ser definida como o maximo de energia liberada por unidade de tempo por esse sistema, enquanto a
capacidade anaerébia pode ser definida como a quantidade total de energia disponivel nesse sistema. Exis-
tem varios testes com o objetivo de avaliar a poténcia e a capacidade anaerdbias, dentre os quais o teste de
Wingate é o mais utilizado.

O teste anaerdbio de Wingate foi desenvolvido durante a década de 1970 no Instituto Wingate, em




Revista Mackenzie de Educacio Fisica e Esporte — Ano |, Numero |, 2002

Emerson Franchini

Israel. Desde sua criacdo, o teste anaerobio de Wingate tem sido utilizado em diversos trabalhos com os
mais diferentes tipos de sujeitos. A elaboragio desse teste surgiu da necessidade de obter-se mais informa-
¢Oes sobre o desempenho anaerébio, uma vez que em algumas atividades diarias e, principalmente, nas
modalidades esportivas hia a necessidade da realizagio de movimentos com grande poténcia, instantanea-
mente ou em poucos segundos (Bar-Or, 1987; Inbar et al., 1996).

Assim, o objetivo desta revisio é apresentar as principais caracteristicas do teste de Wingate, conside-
rando sua reprodutibilidade, validade e sensibilidade, além de tratar de algumas variaveis que poderiam
afetar o desempenho durante o teste.

CARACTERISTICAS DO TESTE ANAEROBIO DE WINGATE

Os testes de capacidade anaeroébia envolvem esforgos de grande intensidade, com duragdes de fragdes
de segundo até alguns minutos. O teste anaerobio de Wingate tem duragdo de 30 segundos, durante a qual
o individuo que est4 sendo avaliado tenta pedalar o maior numero possivel de vezes contra uma resisténcia
fixa, objetivando gerar a maior poténcia possivel nesse periodo de tempo. A poténcia gerada durante os 30
segundos é denominada poténcia média, e provavelmente reflete a resisténcia localizada do grupo muscular
em exercicio, utilizando energia principalmente das vias anaerdbias. A maior poténcia gerada em qualquer
perUniversidade Presbiteriana Mackenzieodo de 3 ou 5 segundos é denominada de poténcia de pico e
fornece informacdo sobre o pico de poténcia mecanica que pode ser desenvolvido pelo grupo muscular
que realiza o teste. Como a poténcia de pico ocorre normalmente nos primeiros 5 segundos do teste,
acredita-se que a energia para tal atividade provenha essencialmente do sistema ATP-CP, com alguma contri-
buicdo da glicdlise. O teste proporciona também o indice de fadiga, o qual é calculado conforme a Equagio |:

indice de Fadiga (%) = (Poténcia de pico - Menor poténcia durante o teste) x 100

Poténcia de pico
(Equagido 1)

O indice de fadiga informa a queda de desempenho durante o teste. A poténcia média e a poténcia de
pico podem ser expressas em relacio 3 massa corporal (W.kg"'), permitindo a comparagio entre sujeitos
de diferentes massas corporais (Bar-Or, 1987; Inbar et al., 1996). Existem programas especificos para o
teste de Wingate, disponiveis no mercado, que fornecem automaticamente essas medidas. Além disso, o
teste anaerdébio de Wingate pode ser realizado tanto na sua versdo original para membros inferiores, quanto
em uma forma adaptada para membros superiores (Koutedakis & Sharp, 1986; Horswill et al., 1992). Em
geral, a poténcia média desenvolvida por individuos saudaveis ndo atletas utilizando os membros superiores
é cerca de 65% da gerada com os membros inferiores. Relagio similar é observada com a poténcia de pico
(Inbar et al., 1996).

Como existe grande dificuldade em diferenciar a poténcia e a capacidade dos sistemas ATP-CP e
glicolitico, tem sido sugeridas as denominagdes poténcia anaerdbia e capacidade anaerdbia, sem suas subdi-
visGes alatica e latica. Alguns autores sugerem que a poténcia de pico no teste de Wingate seria um indicativo
da poténcia anaerobia, enquanto a poténcia média seria um indicativo da capacidade anaerodbia (Gastin,
1994; Vandewalle et al., 1987).

REPRODUTIBILIDADE

Segundo Thomas & Nelson (1990), uma parte importante da validade é a reprodutibilidade de um
teste, a qual estd relacionada a possibilidade de reprodugdo de uma medida. Um teste ndo pode ser consi-
derado valido se n3o for reprodutivel.
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Embora existam elevadas correlagdes entre os testes anaerdbios, e muitos deles apresentem elevada
reprodutibilidade, ha pouca concordancia sobre o que eles realmente avaliam (Green, 1995; Green & Dawson,
1993; Vandewalle et al.,, 1987). Um dos problemas de validagio dos testes que avaliam a poténcia e a
capacidade anaerdbias diz respeito ao referencial a ser utilizado, ou seja, ndo existe um teste que possa ser
considerado um gold standard (Inbar et al., 1996).

Segundo Bar-Or (1987) e Inbar et al. (1996), o teste de Wingate apresenta elevada reprodutibilidade
quando realizado sob condi¢cbes ambientais padronizadas, apresentando coeficiente de correlagdo entre
0,88 e 0,99, com valores frequentemente acima de 0,94. Um dos problemas referentes aos estudos que
tratam da reprodutibilidade de testes consiste na analise estatistica empregada, uma vez que grande parte
dos estudos adotou a estatistica bivariada (coeficiente de correlagio de Pearson) para analisar dados
univariados. Alguns autores tratam da problematica utilizagdo da correlagdo de Pearson com essa finalidade
e sugerem testes estatisticos mais sofisticados (Atkinson & Nevill, 1998; Thomas & Nelson, 1990). Os
resultados de Weinstein et al. (1998) referentes a duas avaliagdes em |5 homens e |4 mulheres demons-
traram que, além da elevada reprodutibilidade (verificada através do coeficiente de correlagio intraclasse)
da poténcia média (R = 0,982; p < 0,025), algumas variaveis fisiolégicas também apresentavam
reprodutibilidade elevada: (a) frequiéncia cardiaca (R = 0,941; p < 0,025); (b) pico da concentragio de
lactato sangiineo (R = 0,926; p < 0,025); (c) volume plasmatico (R = 0,878; p < 0,025). Assim, tanto a
variavel relacionada ao desempenho (poténcia média), quanto as variaveis fisioldgicas (frequéncia cardiaca,
concentragdo de lactato sangiliineo e volume plasmatico) apresentaram elevada reprodutibilidade apoés o
teste de Wingate, indicando que a utilizagio desse teste é adequada para realizar mensuragdes repetidas
com o objetivo de comparar sujeitos no decorrer do tempo ou submetidos a tratamentos experimentais.

VALIDADE

A validade pode ser definida como a capacidade que um teste tem de mensurar aquilo a que se propde.
Para validar qualquer teste anaerdbio, seria necessario compara-lo com outro aceito como referencial, ou
demonstrar fisiologicamente que o desempenho no teste esta associado ao metabolismo anaerébio (Thomas
& Nelson, 1990). No entanto, conforme supracitado, nio ha nenhum teste anaerdébio tido como referencial.
Assim, os pesquisadores envolvidos com a elaboragdo do teste de Wingate resolveram comparar o desem-
penho nesse teste com varios indices de desempenho anaerdbio. A maior parte das observagdes de testes
de corrida e natagdo de curta duragio (testes de campo com caracteristica anaerdbia) gerou um coeficiente
de correlagio superior a 0,75, o que equivale a uma variancia comum de 56%.

O estudo de Hawley et al. (1992) encontrou correlagées moderadas (r = 0,63; p < 0,01) entre a
poténcia média no teste de Wingate para membros superiores e a velocidade em 50 metros de natacio, e
entre a poténcia média no teste de Wingate para membros inferiores e a velocidade em 50 metros de
natagdo (r = 0,76; p < 0,01). No entanto, o teste de Wingate ndo parece ser um bom preditor de desem-
penho em tarefas complexas (Bar-Or, 1987; Inbar et al., 1996).

Outro tipo de analise comumente feito com o teste de Wingate ¢ avaliar grupos submetidos a diferen-
tes tipos de treinamento, ou atletas de diferentes niveis, e verificar se apresentam desempenhos distintos
durante sua execucdo. Koutedakis & Sharp (1986) submeteram 8 remadores de alto nivel e 16 remadores
de nivel recreacional ao teste de Wingate para membros superiores e constataram que uma fungédo
discriminante composta por duas variaveis explicava 74% da variancia entre os dois grupos. Essas duas
variaveis foram: (l) poténcia média absoluta; (2) diferenga na poténcia absoluta entre os grupos. Desse
modo, 91,8% dos atletas puderam ser classificados adequadamente com base nessa equagio.

Horswill et al. (1989) adotaram uma estratégia diferente para comparar atletas juniores de luta olimpica
de elite (n = 18) e nido elite (n = 18). Apds a realizacdo de alguns testes e medidas antropométricas, entre os
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quais o teste de Wingate para membros superiores e para membros inferiores, foi realizado um teste “t” de
student para amostras independentes a fim de verificar quais variaveis eram diferentes entre os grupos.
Além de quatro dobras cutineas, a poténcia de pico absoluta para membros superiores e inferiores, a
poténcia média absoluta para membros inferiores e a poténcia média relativa para membros superiores e
inferiores foram as variaveis diferentes entre os grupos: o grupo de elite apresentava menores dobras
cutdneas e maiores valores de poténcia.

O estudo de Skinner & O’Connor (1987) comparou transversalmente a poténcia média relativa (PMr),
a poténcia de pico relativa (PPr) e o indice de fadiga (IF) de atletas de modalidades consideradas anaerébias
(levantadores de peso e ginastas), aerébias (corredores de 10 km e ultramaratonistas) e intermediarias
(atletas de luta olimpica). Os resultados do teste de Wingate para membros inferiores demonstraram supe-
rioridade (p < 0,05) na poténcia de pico relativa o dos levantadores de peso (12,6 + 1,0 W.kg"') em relagio
aos ultramaratonistas (11,9 £ 0,9 W.kg') e corredores de 10 km (11,2 = I,I W.kg'). Os demais atletas
foram classificados em ordem decrescente conforme a caracteristica anaerébia da modalidade, como pode
ser observado na Tabela I.

TABELA I:

Comparagdo do desempenho no teste de Wingate para membros inferiores em atletas
de diferentes modalidades (média *+ desvio padrio).

(Adaptado de Skinner & O’Connor, 1987)

PPr (W.kg") PMr (W.kg"') IF (%)
Levantadores de Peso 12,6 £ 1,0 93 % 1,3 45,0 + 8,5
Ginastas 12,3 + 0,7 9,1 +£0,7 47,0 £ 3,5
Luta olimpica 12,0 £ 0,9 9,3 £0,9 430 = 5,2
Corredores de 10 km 11,9 £ 0,6' 93 + 0,8 330 £ 7,2"2
Ultramaratonistas 1,2 £ 1,1 88 = 0,6 26,0 £ 8,7"?

' Diferente dos levantadores de peso (p < 0,05).
2 Diferente dos ginastas e atletas de luta olimpica (p < 0,05).

Nakamura et al. (1986) também realizaram um estudo transversal com atletas de diversas modalidades
(n = 422) e um grupo controle (n = 26), e observaram resultados semelhantes, ou seja, os atletas de
modalidades em que o fator velocidade e/ou capacidade anaerdbia era importante apresentavam maior
poténcia de pico absoluta em relacdo ao grupo controle, enquanto os atletas de modalidades com provas de
longa duragio apresentavam menor poténcia de pico absoluta, até mesmo em relagido ao grupo controle.
No entanto, nesses dois estudos, deve-se considerar que, em algumas modalidades, ha a predominancia dos
membros superiores (levantamento de peso e ginastica) enquanto em outras, ha a predomindncia dos
membros inferiores (corrida de 10 km e ultramaratona), e todos foram testados com o Wingate para
membros inferiores. Portanto, outras diferencas podem existir em relagdo a poténcia gerada com os mem-
bros superiores em decorréncia da especificidade do membro treinado.

Outro estudo de carater transversal, realizado por Taunton et al. (1981), com corredores de meio-
fundo e fundo, demonstrou existir uma diferenca significativa (p < 0,05) na poténcia de pico: 61,4 £ 2,8
kpm.min-'.kg' (média £ erro padrio) para os meio-fundistas e 56,9 + 4,1 kpm.min"'.kg' para os fundistas.
Esses resultados indicam que o teste é capaz de discriminar adequadamente atletas de modalidades com
diferentes solicitacdes.

Como atletas de diferentes modalidades apresentam diferentes percentuais de fibras de contragdo
rapida e de contragdo lenta, dependendo da especificidade da modalidade, parece razoavel assumir que, se
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o teste de Wingate avalia a capacidade e a poténcia anaerébias, individuos com maior percentual de fibras de
contragdo rapida deveriam apresentar melhor desempenho do que individuos com maior percentual de
fibras de contracio lenta (Inbar et al., 1996).

Froese & Houston (1987) encontraram correlagdes significativas (n = 12) entre o percentual de fibras
de contragio rapida do musculo vasto lateral e a poténcia de pico (r = 0,81; p = 0,002), o trabalho total
(r = 0,63; p = 0,03), o decréscimo absoluto da poténcia (r = 0,75; p = 0,005) e o decréscimo relativo da
poténcia (r = 0,62; p = 0,03) no teste de Wingate para membros inferiores. Essas correlagdes eram maiores
quando as fibras de contragdo rapida do musculo vasto lateral eram expressas em area percentual. A area
percentual das fibras de contragdo rapida estava correlacionada com: poténcia de pico (r = 0,89; p = 0,001);
trabalho total (r = 0,76; p = 0,004); decréscimo absoluto da poténcia (r = 0,76; p = 0,004); decréscimo
relativo da poténcia (r = 0,68; p = 0,02).

Esbjornsson et al. (1993) observaram que o desempenho no teste de Wingate de homens (n = 18) e
mulheres (n = |6) estava diretamente relacionado a proporcio de fibras de contragio rapida e as proprie-
dades metabdlicas do musculo quadriceps femoral, como a atividade da enzima fosfofrutoquinase (PFK).
Esses dados suportam a proposicio de que individuos com maior percentual de fibras de contragio rapida
apresentam maior desempenho em atividades anaerdbias.

As mudangas nos substratos energéticos (ATP, CP, glicogénio) e na concentracdo de lactato também
tém sido utilizadas para demonstrar que o teste de Wingate é realizado com base em fontes anaerébias
(Inbar et al., 1996).

Jacobs et al. (1982) submeteram 9 mulheres estudantes de Educagio Fisica ao teste de Wingate para
membros inferiores, quantificando as mudangas nas concentragdes de ATP, CP, lactato e glicogénio por
meio de bidpsia muscular. As concentracdes (em mmol.kg' de peso seco) diminuiram de 20,9 para 13,8 no
caso da ATP, de 62,7 para 25,1 no caso da CP e de 360 para 278 no caso do glicogénio. A concentragio de
lactato aumentou de 9,0 para 60,5.

Outro estudo do mesmo grupo de pesquisadores (Jacobs et al., 1983) objetivou investigar as mudan-
cas nas concentracdes musculares de ATP, CP, glicogénio e lactato com a realizacdo do teste de Wingate,
no intuito de obter evidéncias mais diretas da caracteristica anaerobia do teste, uma vez que esses substratos
estdo relacionados ao metabolismo anaerébio. Para isso, foram realizadas bidpsias musculares no vasto
lateral de 14 mulheres estudantes de Educacido Fisica antes e apos a realizagio do teste de Wingate para
membros inferiores. Além disso, 22 individuos (15 homens e 7 mulheres) foram submetidos a procedi-
mentos semelhantes, exceto pelo fato de terem realizado o teste de Wingate para membros inferiores em
uma versdo mais curta (10 segundos). As concentragdes de todas as variaveis analisadas foram modificadas
com a realizacio do teste (p < 0,001). Houve uma diminuicio de 7,1; 37,7 e 102 mmol.kg"' de peso seco na
concentracdo de ATP, CP e glicogénio, respectivamente. A concentracdo de lactato muscular aumentou
50,5 mmol.kg"' de peso seco com a realizagio do teste. Para os individuos que realizaram o teste com as
duas duracdes (10 segundos e 30 segundos), a concentragdo de lactato apods o teste de |0 segundos atingiu
aproximadamente 60% da sua concentragio apo6s o teste de 30 segundos (36 e 61 mmol.kg' de peso seco,
respectivamente). As médias da concentragio de CP apés os dois testes foram 42,2 e 18,3 mmol.kg' de
peso seco, para 10 e 30 segundos respectivamente, demonstrando maior deplegio de CP apds o teste de
30 segundos.

Lutoslawska et al. (1996), em um estudo com atletas de caraté, demonstraram que a realizagdo de uma
forma abreviada de Wingate (10 segundos) aumentava as concentragdes de fosfato plasmatico (provenien-
te da degradagdo de ATP e CP) e de lactato sangiiineo, indicando a utilizagdo das vias anaerdbias alaticas
(ATP-CP) e latica (glicolise) para a produgdo de ATP em exercicio supramaximo de apenas |10 segundos.
Contudo, apenas a mudanca na concentracio de fosfato plasmatico estava correlacionada com a poténcia
média relativa (r = 0,885; p < 0,001), provavelmente em decorréncia da maior utilizacdo do sistema ATP-
CP para a producio de energia durante o periodo de exercicio.
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Com tais mudangas nas concentragdes desses substratos energéticos, justifica-se a utilizagdo do teste de
Wingate como indicador da razio com a qual a poténcia muscular pode ser gerada, principalmente por meio
do sistema ATP-CP e da glicélise. No entanto, a capacidade maxima do sistema ATP-CP e da glicélise ndo esta
diretamente refletida no desempenho no teste de Wingate. Exercicios exaustivos de aproximadamente trés
minutos sio necessarios para que as concentragdes de CP sejam bem reduzidas e para que valores mais
elevados da concentracdo de lactato (indicador da ativacdo da via glicolitica) sejam obtidos (Jacobs et al,,
1982; Jacobs et al., 1983). Criticas semelhantes sio feitas por Taunton et al. (1981), os quais afirmam que o
teste de Wingate é de duracio insuficiente para gerar elevadas concentragdes de lactato sanguineo.

Nessa mesma linha, alguns estudos foram realizados na tentativa de estimar a contribuicdo dos siste-
mas ATP-CP, glicolitico e aerébio durante o teste de Wingate (Calbet et al, 1997; Granier et al., 1995;
Kavanagh & Jacobs, 1988; Serresse et al., 1988; Smith & Hill, 1991; Stevens & Wilson, 1986). A estimativa da
contribuigdo dos sistemas aerobio e anaerobio (ATP-CP e glicolitico) durante exercicio de elevada intensi-
dade é realizada utilizando mensuragdes do consumo de oxigénio, poténcia gerada durante a atividade, que
assume os valores fixos da oxidagdo dos substratos, eficiéncia mecanica do exercicio, o tempo e a capacida-
de da energia derivada da degradagdo da CP. Merece destaque o aspecto relacionado a eficiéncia mecanica,
pois ela é desconhecida para intensidades préximas do maximo ou extremamente elevadas, dificultando os
célculos para verificagio da contribuicio de cada sistema (Saltin, 1990; Inbar et al., 1996). Além disso, o
parcelamento do componente anaerdbio nas contribui¢des oriundas da CP e da via glicolitica depende de
pressupostos relacionados a utilizagio de CP: (1) toda a produgdo de ATP foi derivada do sistema ATP-CP
nos segundos iniciais até que a poténcia maxima tenha sido atingida (2-3 segundos); (2) a contribuicdo da
CP dura apenas 10 segundos em poténcias elevadas; (3) o decréscimo na energia derivada da degradacio da
CP ¢ linear a partir do ponto da poténcia maxima até os |10 segundos. Portanto, a contribuigio restante é
atribuida ao sistema glicolitico, isto é, a contribuicio é primeiramente dividida em aerdbia e anaerédbia e,
posteriormente, subdividida em alatica e latica (Spriet, 1995).

O estudo de Stevens & Wilson (1986) estimou uma contribuicio de 44,3% do metabolismo aerdbio.
No entanto, Inbar et al. (1996) constataram, em comunicagdo pessoal com Wilson, que havia um erro de
calculo, cuja corregio resultou em uma contribuigio de 27% do metabolismo aerébio para uma eficiéncia
mecéanica de 25%. Kavanagh & Jacobs (1988) apontam para uma contribuicdo de 18,5% do metabolismo
aerdbio, assumindo eficiéncia mecanica de 25%. Os célculos de Smith & Hill (1991) apontam para contribui-
cOes de 16% do metabolismo aerébio, 56% do metabolismo glicolitico e 28% do sistema ATP-CP. Os
resultados de Serresse et al. (1988) sio semelhantes aos supracitados: 23% do metabolismo aeroébio, 49%
do metabolismo glicolitico e 28% do sistema ATP-CP.

Calbet et al. (1997), ao avaliarem o déficit maximo de O, concluem que o teste de Wingate pode ser
apropriado para estimar a capacidade anaerdbia. No entanto, a contribuicio de cada um dos sistemas
energéticos parece ser diferente conforme o tipo de treinamento ao qual o individuo é submetido (Granier
et al., 1995; Kavanagh & Jacobs, 1988).

O estudo de Granier et al. (1995) demonstrou que a contribuicdo de cada sistema energético (dividi-
dos apenas em aerdbio e anaerobio) para a realizacio do teste de Wingate diferia (p < 0,05) em atletas de
velocidade (n = 7) e de meio-fundo (n = 7). Ao considerar uma eficiéncia mecanica de 16%, a contribuicdo
de cada sistema para os atletas de velocidade era de 19 £ 2% (aerébio) e 81 + 2% (anaerdbio), enquanto
para os atletas de meio-fundo a contribuicio era de 30 £ 3% (aerdbio) e 70 + 3% (anaerdbio). Para uma
eficiéncia mecénica de 25%, as diferencas continuavam a existir (p < 0,05): velocistas - aerébio = 29 + 2%,
anaerébio = 71 * 2%; meio-fundistas - aerdbio = 46 + 3%, anaerdbio = 55 + 3%. Lutoslawska et al. (1998)
sugerem que a contribuicio dos diferentes sistemas energéticos durante o teste de Wingate varia em
funcdo do periodo do treinamento, uma vez que conforme a fase de treinamento existe a énfase na melhora
da condigdo aerdbia ou anaerdbia, principalmente em modalidades nas quais existe solicitagdo constante




Revista Mackenzie de Educagdo Fisica e Esporte — Ano |, Numero |, 2002

Teste anaerdbico de Wingate: conceitos e aplicagdo

dos dois sistemas, como a luta olimpica, por exemplo. Essa conclusdo baseia-se nos resultados de testes de
Wingate e da concentragdo de lactato apos testes realizados em diferentes periodos de treinamento em
dois grupos de atletas poloneses de luta olimpica. Com a aproximagdo do periodo competitivo (predomi-
nancia do treinamento anaerdbio), a concentragio de lactato e a poténcia média apresentaram correlagio
significativa (r = 0,799 e r = 0,810; p < 0,001), o que ndo ocorria na fase inicial de treinamento e na fase
preparatéria (nas quais existe a predominancia do treinamento aerdbio). Os autores sugerem que durante
o periodo competitivo a poténcia gerada esta mais relacionada a via glicolitica e, consequientemente, ha mais
acumulo de lactato, enquanto nos outros periodos a contribuigdo aerdbia durante o teste é maior e faz com
que haja perda de relacionamento entre a concentragio de lactato sangiiineo e a poténcia gerada.

Hill & Smith (1992) realizaram célculos da contribuigio aerdbia durante o teste de Wingate, assumindo
pressupostos diferentes no que diz respeito a eficiéncia (22% ou 25% de eficiéncia muscular), com e sem a
consideracio do tempo de atraso entre o consumo de oxigénio nos tecidos e o mensurado na boca e a
utilizagdo dos estoques de oxigénio (desconsiderando os estoques de oxigénio, considerando reserva de
2,3 mL de O, kg' de massa corporal ou de 6,0 mL de O,.kg' de massa corporal). A combinacio desses
pressupostos, todos eles justificaveis de acordo com a literatura, levou a |2 estimativas diferentes da con-
tribuigdo aerodbia: a menor com 14,4% (assumindo eficiéncia muscular de 25%, corregio em relacio ao
atraso da mensuracio de O, e desconsideragdo dos estoques de O,) e a maior com 28,6% (assumindo
eficiéncia muscular de 25%, sem correcdo em relagdo ao atraso da mensuragido de O, e correcio pelos
estoques de O, com valor de 6,0 mLkg' de massa corporal). Portanto, a comparacao de diferentes estudos
sobre a contribuigdo aerdbia deve ser feita com precaugio.

A solicitagio do sistema aerdbio de produgio de energia parece ndo ser alterada pela carga utilizada
durante o teste, embora a poténcia gerada o seja (Bediz et al., 1998 - Tabela II).

TABELA II:

Resultados da poténcia de pico relativa, trabalho gerado e contribuigio aerdbia no teste de Wingate
com cargas de 75g.kg' de massa corporal (W75) e 95g.kg' de massa corporal (W95)
assumindo diferentes eficiéncias mecéanicas (média + desvio padrio; n = 30)

(Adaptado de Bediz et al., 1998)

PARAMETROS W75 W95 P

Poténcia de pico (W.kg") 8,7 £ 09 10,l £ |4 < 0,001
Trabalho total (k]) 139 £ 1,5 145 + 1,8 < 0,05
Contribuicio aerdbia 13% EM (%) 12,7 + 2,4 12,3 £ 2,4 > 0,05
Contribuicio aerobia 20% EM (%) 19,5 £ 3,7 18,9 £ 3,7 > 0,05
Contribuicio aerdbia 25% EM (%) 24,3 + 4,7 23,6 + 4,7 > 0,05

EM = eficiéncia mecinica assumida

Outro aspecto que parece influenciar a contribuigdo aerdbia durante o teste de Wingate é o género do
executante. Hill & Smith (1993) submeteram 22 mulheres e 16 homens ao teste de Wingate com o intuito
de verificar a participagdo dos sistemas de transferéncia de energia no desempenho durante o teste. Obser-
vou-se que a poténcia de pico das mulheres era cerca de 77% da poténcia de pico dos homens, enquanto
que a poténcia média era cerca de 71%. Essa diferenca parece ser parcialmente explicada pela maior contri-
buicdo aerobia (p < 0,01) durante o teste nas mulheres (25 + 1%) em relagdo aos homens (20 + 1%). O
mais interessante é que a contribuigdo aerdbia nas mulheres aumenta (p < 0,01) nos ultimos 5 segundos do
teste (47 = 1%) em relacio ao observado nos homens (36 + 3%), sugerindo que em testes mais longos a
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diferenga pode ser ainda maior, uma vez que os homens parecem ser capazes de sustentar a atividade por
mecanismos anaerébios durante mais tempo do que as mulheres. O estudo de Gratas-Delamarche et al.
(1994) também sugere que os homens apresentam maior capacidade anaerébia, uma vez que se observou
maiores concentracdes de lactato sangiuineo (p < 0,05) e adrenalina (p < 0,01) apos o teste de Wingate em
sujeitos do sexo masculino (lactato = 14,9 + 2,4 mmol.L’'; adrenalina = 4,7 + 1,9 ngmL"') em relagio a
sujeitos do sexo feminino (lactato = 11,4 £ 3,0 mmol.L"!; adrenalina = 2,0 + |,3 ng.mL"'") treinados em
provas de velocidade. Como a razio entre lactato sangiiineo e poténcia relativa a massa muscular foi bastan-
te semelhante entre os grupos (masculino = 1,19; feminino = 1,08; p > 0,05), a capacidade de produzir
lactato parece estar relacionada ao desempenho.

Portanto, com base nesses estudos, constatou-se, durante a realizagio do teste de Wingate, que a
energia é obtida do metabolismo anaerébio, porém com magnitudes variaveis conforme o nivel (treinado e
destreinado), tipo de treinamento (aerébio ou anaerdébio) individuo e género (masculino ou feminino).

SENSIBILIDADE

Um aspecto também considerado importante em um teste é sua sensibilidade, ou seja, o quanto ele é
capaz de detectar mudangas no componente que objetiva avaliar. No caso do teste de Wingate, o aspecto
em questio é o desempenho anaerdbio. Assim, alguns estudos foram conduzidos para verificar se o teste
de Wingate era capaz de detectar mudancas no desempenho anaerobio com o treinamento (Inbar et al.,
1996). Os estudos sobre a sensibilidade do teste de Wingate ao treinamento tém demonstrado resultados
conflitantes (Gaiga & Docherty, 1995; Grodjinovsky et al., 1980; Jacobs et al., 1987; Jansson et al., 1990;
Roemmich & Sinning, 1996).

O estudo de Grodjinovsky et al. (1980) analisou o efeito do treinamento anaerdbio de oito semanas
em 45 individuos de |l a |12 anos de idade, divididos em trés grupos de |5: (I) treinamento em
cicloergdmetro com grande intensidade e curta duragdo; (2) treinamento de corrida- tiros de 40 metros e
I50 metros; (3) grupo controle. Houve aumento de 3-5% na poténcia média e na poténcia de pico nos dois
primeiros grupos, enquanto o terceiro grupo manteve o desempenho.

Jacobs et al. (1987) ndo observaram melhora no desempenho no teste de Wingate em || sujeitos
submetidos a seis semanas de treinamento anaerébio em cicloergdmetro. No entanto, os préprios autores
afirmam que a média de sessdes por semana (2,5) pode ter sido insuficiente para modificar o desempenho.

Jansson et al. (1990) estudaram dois grupos submetidos aos seguintes regimes de treinamento: grupo |
(n = 8) - duas a trés sessdes por semana durante seis semanas, iniciando com duas séries de |5 segundos e
duas séries de 30 segundos e terminando com seis séries de |5 segundos e seis séries de 30 segundos
(intervalo de 45 segundos e 20 minutos, respectivamente); grupo 2 (n = 7) — trés séries de 30 segundos,
duas a trés sessdes por semana durante seis semanas (intervalo de 20 minutos entre as séries). Também
ndo foi constatada nenhuma diferenca apés o treinamento. Jansson et al. (1990) citam que o teste de
Wingate pode ndo ser sensivel as mudangas ocorridas nesse periodo, ou o tempo de treinamento pode ter
sido insuficiente para alterar o desempenho.

Roemmich & Sinning (1996) analisaram as mudangas, em uma temporada de competicdo (trés meses e
meio), em oito atletas adolescentes de luta olimpica conjuntamente com a avaliagio de um grupo controle
composto por seis adolescentes ativos. O grupo controle aumentou a poténcia média e a poténcia de
pico durante as quatro avaliagdes, enquanto o grupo de atletas aumentou a poténcia média e a poténcia
de pico apenas apos o final da temporada. O fato de os atletas de luta olimpica terem realizado redugbes de
massa corporal (aproximadamente 6% da massa corporal total) |4 vezes durante esse periodo parece ser a
explicacdo para que, apenas ap6s o final da temporada, quando os atletas deixavam de perder peso, a
poténcia média e a poténcia de pico tenham aumentado.
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Skinner & O’Connor (1987) avaliaram cinco grupos de || atletas de modalidades predominantemente
anaeroébias (levantamento de peso e ginastica), aerdbias (corrida 10 km e ultramaratona) e intermediaria
(luta olimpica), antes e apds oito semanas de treinamento especifico de cada modalidade, e observaram que
a poténcia de pico aumentou apenas para os atletas das modalidades anaerodbias e para a modalidade inter-
mediaria, enquanto a poténcia média aumentou para os atletas de todas as modalidades, indicando que a
poténcia de pico parece ser influenciada apenas por um treinamento especifico, e que tanto o treinamento
aerébio quanto o anaerébio podem modificar a poténcia média. Corroborando o estudo de Skinner &
O’Connor (1987), Lutoslawska et al. (1998) observaram mudancas significativas (p < 0,05) na poténcia de
pico relativa em atletas poloneses de luta olimpica e tendéncia ao aumento da poténcia média relativa.

A utilizagio de uma seqiiéncia de quatro testes de Wingate com intervalos de trés minutos demons-
trou sensibilidade para detectar a diferenga do seguinte programa de nove semanas de treinamento aerdbio
intervalado: 5 a 10 séries de 3 minutos de atividade por 3 minutos de intervalo em uma intensidade proéxi-
ma a 90% do VO,méx, empregadas trés vezes por semana (Gaiga & Docherty, 1995). Portanto, parece que
mudangas decorrentes de periodos de treinamento superiores a oito semanas podem ser detectadas por
meio do teste de Wingate, ou que somente ocorrem mudangas realmente importantes no desempenho
anaerdbio a partir de oito semanas.

Saltin (1990) cita que a utilizagdo do teste de Wingate para avaliar a capacidade anaerébia é limitada,
uma vez que outros aspectos como fatores contrateis do musculo e forga muscular podem ser mais limitantes
do que os sistemas de transferéncia de energia, além do que a especificidade do movimento nio é garantida.
No entanto, o teste de Wingate tem sido capaz de discriminar adequadamente atletas de modalidades
predominantemente anaerébias de atletas de modalidades predominantemente aerdbias (Skinner &
O’Connor, 1987), sendo que pedalar é uma atividade bastante simples para a maioria das pessoas, com
vantagem adicional quando o teste é realizado com os membros superiores, pois a preensio manual dispen-
sa a utilizacio de presilha (Bar-Or, 1987; Inbar et al., 1996).

FATORES QUE AFETAM O DESEMPENHO NO TESTE ANAEROBIO DE WINGATE

A administragio de qualquer teste requer padronizacdo, a qual pode ser facilitada ao conhecer os
principais fatores que podem afetd-lo. A seguir serdo abordados alguns fatores que normalmente afetam o
desempenho em vérios testes: carga, aquecimento e recuperagdo ativa, duracdo do teste, clima, ritmo
circadiano, estado hidrico do individuo, uso de presilhas, redugdo de massa corporal, motivagio, estado
maturacional e ciclo menstrual.

CARGA

Segundo Inbar et al. (1996), a escolha da resisténcia (carga) étima para o teste de Wingate parece ser
uma questdo ainda nao resolvida. A melhor carga seria aquela que resultasse em maior poténcia média e/ou
de pico. A carga sugerida inicialmente no teste de Wingate para membros inferiores em individuos do sexo
masculino era de 0,075 kp.kg"' de massa corporal (no cicloergdmetro Monark), isto é, carga suficiente para
gerar 4,41 | por revolucdo do pedal por quilograma de massa corporal (Bar-Or, 1987; Inbar et al., 1996).

Dotan & Bar-Or (1983) propuseram a verificagdo de uma carga que gerasse a maior poténcia média em
grupos especificos, uma vez que, com base em um estudo com |7 homens e |18 mulheres estudantes de
Educacéo Fisica, foi observado que a relagdo entre a carga e a poténcia gerada seguia a forma de um “U”
invertido. A Tabela Il apresenta as melhores cargas (em kp.kg' de massa corporal no cicloergdmetro
Monark) para o teste de Wingate nas versdes para membros inferiores e para membros superiores em
homens e mulheres.
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Tabela Ill:

Carga otima no teste de Wingate para membros inferiores e para membros superiores em homens e
mulheres

(Adaptado de Dotan & Bar-Or, 1983)

Homens (n = 17) Mulheres (n = 18)
Carga Wmmii (kp.kg"' MC) 0,087 0,086
Carga Wmmss (kp.kg' MC) 0,060 0,048

Wmmii = Wingate para membros inferiores
Wmmss = Wingate para membros superiores
MC = massa corporal

O estudo realizado por Carlson & Naughton (1994) com criancas de 6, 8, 10 e 12 anos também
demonstrou o relacionamento de “U” invertido entre a carga e a poténcia gerada, porém, observou-se que
cargas entre 0,065 e 0,080 kp.kg' de massa corporal nio resultavam em diferencas significativas na poténcia
média. Contudo, Bediz et al. (1998) encontraram diferencas significativas (p < 0,001) na poténcia de pico e
no trabalho total realizado durante o teste de Wingate para membros inferiores em individuos adultos que
realizavam o teste com 0,075 ou com 0,095 g.kg' de massa corporal (Tabela II).

Assim, conforme sugerido por Dotan & Bar-Or (1983), em estudos nos quais a poténcia de pico esta
sendo analisada, talvez seja mais adequado adotar cargas mais elevadas do que em estudos nos quais o foco
de andlise é a poténcia média. Para atletas de algumas modalidades (futebol, por exemplo), cargas de 90 e
100 g.kg' geraram valores mais elevados de poténcia em relagio a cargas inferiores (Sposa et al., 1987),
indicando que a carga a ser adotada deve ser especifica para o grupo a ser avaliado. Em avaliagdes nas quais
seja necessaria a obtencdo da maior poténcia, tanto média quanto de pico, Vandewalle et al. (1987) sugerem
a determinagdo da carga 6tima para cada atleta. Contudo, esse procedimento exige a realizagdo de varios
testes e pode ser impraticavel quando um grande grupo esta sendo avaliado.

AQUECIMENTO E RECUPERAGCAO ATIVA

Em geral, é preconizado um aquecimento de 3 a 5 minutos, em intensidades inferiores ao limiar anaerébio,
com 2 a 3 tiros de aproximadamente 6 segundos a cada minuto, seguido por 2 minutos de pausa antes do
inicio do teste (Inbar et al,, 1996). Esse procedimento esta relacionado principalmente a prevencio de
lesGes, uma vez que a influéncia do aquecimento no desempenho tem sido controversa (Hawley et al,
1989; Inbar et al., 1996).

Inbar & Bar-Or (apud Inbar et al., 1996), submeteram garotos de 7 a 9 anos ao teste de Wingate com
e sem aquecimento. O aquecimento consistia de |5 minutos de atividade intervalada (30 segundos de
atividade por 30 segundos de descanso) em esteira rolante. Os resultados demonstraram que o desempe-
nho era melhor apés o aquecimento em relagdo a situagdo sem aquecimento.

O estudo de Hawley et al. (1989) foi realizado com 24 sujeitos adultos destreinados, os quais foram
submetidos ao teste de Wingate apds aquecimento (8 minutos de pedalagem com cargas progressivas,
porém submaximas, com 5 minutos de repouso antes do teste) ou sem aquecimento prévio. Ndo foram
constatadas diferengas significativas (p > 0,05) quanto a poténcia média e a poténcia de pico, mas foi obser-
vada diferenca significativa no indice de fadiga (Tabela IV), indicando que esse tipo de aquecimento pode
aumentar o indice de fadiga em adultos destreinados.

Como os dois estudos apresentam resultados conflitantes, é importante que o aquecimento seja pa-
dronizado e ndo muito intenso, principalmente quando os individuos ndo forem treinados. Contudo, ape-
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nas o indice de fadiga foi diferente entre a situagio com aquecimento e sem aquecimento. Além disso, o
indice de fadiga é a varidvel do teste de Wingate com menor reprodutibilidade (Inbar et al., 1996) e a
diferenga observada no estudo de Hawley et al. (1989) foi bastante pequena (2,2%).

TABELA IV:

Desempenho no teste de Wingate em individuos submetidos a aquecimento
ou sem aquecimento (média * desvio padrio)

(Adaptado de Hawley et al., 1989)

Apoés aquecimento Sem aquecimento

Poténcia média absoluta (W) 654,5 + 90,8 655,5 + 66,4
Poténcia média relativa (W.kg™") 87+ 1,2 88 0,9
Poténcia de pico absoluta (W) 867,1 £ 112,2 8554 + 81,2
Poténcia de pico relativa (W.kg"') 11,6 1,4 I,5% 1,2
indice de fadiga (%) 44,1 £+ 78 41,9 £ 6,8 *

* = diferenca significativa entre as situagdes (p < 0,05)

Para evitar que os avaliados apresentem sintomas desagradaveis como nauseas, vomito, tontura e do-
res de cabeca apos o teste, sugere-se a utilizagdo de recuperagio ativa (pedalar sem carga) durante 3 a 5
minutos (Inbar et al., 1996).

DURAGCAO DO TESTE

O protocolo original do teste de Wingate preconiza a duragio de 30 segundos (Bar-Or, 1987). O
principal motivo para a escolha do periodo de 30 segundos diz respeito a observagio de que ao propor
periodos de 45 e 60 segundos, muitos individuos ndo realizavam esforgos de maxima intensidade. Essa
observacio foi feita com base no fato de que os valores de poténcia gerada nos testes de 30 segundos eram
superiores aqueles registrados durante os primeiros 30 segundos dos testes mais longos. Além disso, as
sensagdes de mal-estar sio maximizadas ao se prolongar o tempo do teste (Inbar et al., 1996).

CLIMA

Como o teste de Wingate pode ser realizado tanto no laboratério quanto em uma situagdo de campo,
o controle da temperatura parece ser um importante elemento de padronizacdo (Bar-Or, 1987).

Dotan & Bar-Or (1980) submeteram 28 criangas com idades entre 10 e 12 anos, divididas de acordo
com o género, ao teste de Wingate nas seguintes situagdes: (1) neutralidade térmica (22 a 23° C, 55 a 60%
de umidade relativa do ar); (2) quente e seco (38 a 39° C, 25 a 30% de umidade relativa do ar); (3) quente
e umido (30° C, 85 a 90% de umidade relativa do ar). Todas as criangas permaneciam nas condigdes
determinadas por 45 minutos antes de cada teste. A Unica diferenga observada foi o menor valor (p < 0,05)
da poténcia média relativa na situagio quente e umida (6,78 + 0,69 W.kg') em relagdo a situagio quente e
seca (7,06 + 0,74 W.kg') para o grupo masculino. Portanto, apenas uma diferenga significativa foi detectada
em |2 combinagdes possiveis (clima x grupo x poténcia média ou de pico). Além disso, o mesmo nio foi
observado nas garotas, e seria l6gico observar diferenga entre a situagio de neutralidade térmica e as
demais e ndo entre as duas Ultimas situagdes. Assim, segundo os autores, essa diferenca pode ser despreza-
da e o desempenho no teste de Wingate parece nio ser afetado por ambientes quentes.

Nio foi possivel encontrar um estudo que verificasse a influéncia de climas frios sobre o desempenho
no teste de Wingate.
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RITMO CIRCADIANO

O ritmo circadiano refere-se as variagdes de qué?? que ocorrem a cada 24 horas onde?? e parece
influenciar algumas variaveis do desempenho (Atkinson & Reilly, 1996). Hill & Smith (1991) submeteram 6
individuos ao teste de Wingate modificado em varios periodos do dia (3, 9, I5 e 2| horas) e encontraram
diferencas significativas na poténcia de pico e poténcia média entre os testes realizados as 3 horas e as 21
horas, com valores menores as 3 horas. Contudo, Reilly & Down (1986) nio encontraram diferencas
significativas quando o teste de Wingate foi realizado em diferentes horarios (2, 6, 10, 14, 18 e 22 horas).
Portanto, com base nos estudos supracitados, parece que apenas a realizacio do teste de Wingate durante
a madrugada (3 horas) pode apresentar diminuicio do desempenho em relacio as 21 horas.

USO DE PRESILHAS

A utilizacio de presilha no teste de Wingate para membros inferiores é recomendavel, uma vez que
possibilita a aplicagio de forca por parte do sujeito durante todo o ciclo de pedalagem. No teste para
membros superiores, a utilizagio de uma manivela cilindrica permite a preensdo e torna desnecessario que
se prenda a mio a ela (Inbar et al., 1996).

DESIDRATACAO E REDUCAO DA MASSA CORPORAL

Os estudos sobre redugio da massa corporal por meio de desidratagdo ou reducio da ingestdo calérica
tém apontado para uma diminuicdo do desempenho anaerébio (Horswill, 1992). No entanto, os resultados
com o teste de Wingate sio controversos, sobretudo pelo fato de os estudos realizados terem permitido
que os atletas ingerissem alimentos e liquidos (dgua e bebidas isot6nicas) entre a pesagem e o teste (Fogelholm,
1994; Fogelholm et al., 1993).

Quando a redugio de massa corporal é gradual, e com elevado percentual de carboidratos ou com
ingestdo de aminoacidos, o desempenho no teste de Wingate parece nio ser afetado (Mourier et al.,, 1997).

MOTIVACAO

Geron & Inbar (apud Inbar et al. 1996), analisaram o efeito da motivagdo sobre o desempenho no teste
de Wingate de individuos adultos ndo atletas, nas seguintes situacdes: (1) presenga de audiéncia; (2) compe-
ticio individual; (3) competigio em grupo; (4) punicdo; (5) recompensa; (6) associagio em grupo; (7) res-
ponsabilidade social. Observou-se que estimulos motivacionais baseados em informagdes cognitivas tiveram
pouco ou nenhum efeito sobre o desempenho, ao contrario da motivagdo baseada em fatores emocionais
(punicio e recompensa), que influenciou sobretudo a poténcia de pico. Inbar et al. (1996) sugerem que o
encorajamento durante o teste parece nio afetar o desempenho e que a padronizagdo dos procedimentos
que precedem o teste e a sua realizagio é a melhor forma de garantir que a diferenga no desempenho seja
em funcio do tratamento experimental, e nio de variaveis intervenientes.

MATURACAO SEXUAL

Como a capacidade anaerébia é desenvolvida principalmente durante a adolescéncia, algumas investiga-
cOes foram feitas para verificar o desempenho no teste de Wingate de acordo com o estagio maturacional
(Armstrong et al., 1997; Blimkie et al., 1988; Falk & Bar-Or, 1993; Inbar & Bar-Or, 1986; Nindl et al., 1995).

Inbar & Bar-Or (1986) citam que as criangas apresentam menor poténcia de pico e poténcia média
mesmo quando essas duas variaveis sdo expressas em relagio a massa corporal. A poténcia média relativa
dos membros inferiores aos 10 anos de idade é apenas 85% da poténcia média relativa de individuos adultos
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jovens, enquanto os valores para membros superiores sio de apenas 70%. Padrées semelhantes também
sdo verificados em relagdo a poténcia de pico. Segundo esses autores, as mudangas quantitativas e qualitati-
vas que ocorrem na musculatura - aumento dos estoques de substratos energéticos (CP e glicogénio) e
aumento da capacidade de utilizagio da via glicolitica — durante a adolescéncia sio os principais fatores
apontados para essa diferenca. O estudo de Blimkie et al. (1988) observou que, em individuos do sexo
masculino de 14 a 19 anos de idade, tanto a poténcia de pico quanto a poténcia média aumentavam pro-
gressiva e significativamente (p < 0,05). A poténcia média relativa e a poténcia de pico relativa eram maiores
nos individuos mais velhos em relagio aos mais novos. Embora esses dois estudos fornegcam boas informa-
¢Oes sobre o desenvolvimento do desempenho no teste de Wingate com o aumento da idade, ambos ndo
verificaram a maturacio sexual e tiveram delineamento transversal.

Falk & Bar-Or (1993), por meio de um delineamento transverso-longitudinal, analisaram a influéncia do
crescimento fisico e do desenvolvimento maturacional sobre o desempenho no teste de Wingate. Foram
estudados 16 individuos no estagio | de maturagido (conforme proposto por Tanner), |5 individuos nos
estagios 2, 3 e 4, e 5 individuos no estagio 5. O desempenho no teste de Wingate foi verificado a cada seis
meses durante |8 meses. Os resultados demonstraram haver diferencas significativas na poténcia média e
poténcia de pico (relativas) entre os individuos dos diferentes estagios maturacionais, mas o aumento des-
sas variaveis com o aumento da idade nido foi significativo. Esses resultados indicam que as diferengas na
poténcia média e de pico estio mais relacionadas ao estdgio maturacional do que a idade cronologica.

O estudo de Armstrong et al. (1997) também demonstrou existir influéncia do estagio de maturagio
sexual sobre a poténcia média relativa e sobre a poténcia de pico relativa em individuos de aproximadamen-
te 12 anos de idade.

Portanto, o desempenho no teste de Wingate esta relacionado ao estigio de maturagio sexual, o qual
parece atingir estagios finais em torno dos 16,5 anos de idade em grande parte dos individuos (Nindl et al.,
1995), indicando que a consideragido desse fator é importantissima, principalmente quando se compara
grupos submetidos a diferentes tratamentos, ou seja, o estagio de maturagdo sexual pode agir como uma
variavel interveniente.

CICLO MENSTRUAL

O ciclo menstrual parece influenciar o desempenho no teste de Wingate. Estudo realizado com 32
mulheres demonstrou que durante a fase folicular do ciclo menstrual, a poténcia de pico, a poténcia média
e o indice de fadiga eram menores (p < 0,05) do que durante a fase lutea (Masterson, 1999).

Tabela V:

Desempenho no teste de Wingate em mulheres durante as fases folicular e lGtea
(média £ desvio padrio)

(Adaptado de Masterson, 1999)

Fase Folicular Fase Lutea

Poténcia média (W) 355,7 + 52,0 393,6 £ 56,4 *
Poténcia de pico (W) 532,3 + 88,7 566,0 £ 86,7 *
indice de fadiga (%) 55 12 47 £ 12 %

* Diferenca significativa entre as fases (p < 0,05)

Esses resultados indicam a necessidade de controle do periodo de aplicagdo do teste de Wingate em
mulheres.
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RESULTADOS TiPICOS PARA O TESTE DE WINGATE

Para possibilitar a classificagdo de resultados obtidos com a realizagdo do teste de Wingate, a Tabela VI
apresenta alguns resultados do teste para membros inferiores e membros superiores, discriminando as
caracteristicas da amostra populacional a que eles se referem.

Tabela VI:

Desempenho no teste de Wingate encontrado em estudos realizados com amostras
de populagdes distintas (média + desvio padrio)

Caracteristicas Poténcia Poténcia Poténcia Poténcia
Autores da amostra de Pico Média de Pico Média
populacional (W.kg") (W.kg'") W) (W)
Maud & Shultz homens adultos 9,18 £ 1,43 728 + 0,88 6995 £ 94,7 562,7 + 66,5
(1989) (mmii)
Maud & Shultz mulheres adultas 761 + 124 635073 4545+ 813 3808 % 564
(1989) (mmil)
Nindl et al. adolescentes
(1995) (16,5 £ 0,9 anos) 9, £ 1,4 72 £ 1,0 694,0 + 77,3 5484 + 66,8
do sexo masc. (mmii)
Nindl et al. adolescentes
(1995) (16,5 £ 0,9 anos) 64 + 09 44 +£06 4940 + 823 3377 £ 556
do sexo masc. (mmss)
. adolescentes
Nindl et al.
(1995) (16,1 £ 10anos) 7508 53+07 4420 + 733 3077 + 54,9
do sexo fem. (mmii)
Nindl et al. adolescentes
(1995) (16,1 £ 1,0anos) 53 £ 06 37+05 3096+ 41,9 2144 £ 34,

do sexo fem. (mmss)

mmii = membros inferiores
mmss = membros superiores
O indice de fadiga normalmente esta entre 35% e 55%.

CONCLUSAO

O teste de Wingate, embora seja um teste simples, apresenta validade e reprodutibilidade adequadas.
Contudo, a sensibilidade do teste, assim como a influéncia das variaveis clima, aquecimento, ritmo circadiano,
desidratagio e reducdo da massa corporal necessitam ser melhor investigadas. Os aspectos carga, motiva-
Gdo, estagio maturacional e ciclo menstrual devem ser considerados na aplicagdo do teste. Enquanto estu-
dos adequadamente delineados sobre esses aspectos nio forem conduzidos, sugere-se a padronizacio da
execucio do teste para minimizar o efeito de variaveis intervenientes.
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