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RESUMO

Introdugédo: Sabe-se que o alongamento e o aquecimento sdo duas modalidades bastante
discutidas entre os profissionais da area da saude. As duas modalidades apresentam diversos
efeitos em variaveis discutidas no meio cientifico, como: poténcia muscular, flexibilidade,
prevencgao de lesdes, performance muscular, desempenho no exercicio, dentre outras. Contudo,
podemos perceber uma escassez de estudos que elucidam as vantagens do alongamento e do
aquecimento em relagédo a poténcia muscular. Objetivo: Investigar os efeitos do alongamento
e do aquecimento sobre a poténcia muscular, avaliando as variaveis com os testes Counter
Movement Jump (CMJ), Squat Jump (SJ) e Drop Jump (DJ). Método: A amostra do tipo ndo
probabilistica por conveniéncia foi constituida por 21 individuos fisicamente ativos avaliados
pelo questionario curto IPAQ. Foi avaliado também a poténcia muscular através dos testes Squat
Jump (SQ), Drop Jump (DJ) e Counter Movement Jump (CMJ), antes e apés as intervencgdes. Em
um primeiro momento, foi realizada uma randomizagéo para saber qual intervengéo seria feita
primeiro (alongamento ou aquecimento), e apos intervalo de, no minimo, 24 horas, foi realizado
0 segundo encontro com a outra intervengao. Resultados: Segundo os achados, percebemos
que houve diferenga significativa na intervencéo aquecimento no teste Counter Movement Jump
nas variaveis de altura do salto, tempo de voo e velocidade (P<0,05). Para o teste Drop Jump,
podemos perceber diferencga significativa nas variaveis de indice de forga reativa e altura do salto
(P<0,05). Ja no teste Squat Jump nao foi encontrado em nenhuma das variaveis analisadas,
diferenga significativa (P>0,05). Concluséo: De acordo com o presente estudo, podemos concluir
que o aquecimento muscular obteve melhores beneficios para as variaveis avaliadas pelo teste
CMJ e DJ. Nao observando mudangas quando os voluntarios realizaram alongamento muscular
para nenhum dos testes avaliados.

Palavras-chave: Exercicios de alongamento muscular; Treinamento de resisténcia; Corrida use
Carrera.

ABSTRACT

Introduction: It is known that stretching and warming are two widely discussed modalities
among health professionals. The two modalities present several effects on variables discussed
in the scientific environment, such as: muscular power, flexibility, injury prevention, muscular
performance, exercise performance, among others. However, we can see a paucity of studies
that elucidate the advantages of stretching and heating in relation to muscular power. Objective:
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To investigate the effects of stretching and heating on muscular power, evaluating the variables with the tests: Counter Movement Jump
(CMJ), Squat Jump (SJ) and Drop Jump (DJ). Method: The non-probabilistic type of convenience sample consisted of 21 physically active
individuals evaluated by the short IPAQ questionnaire. The muscular power was evaluated through the Squat Jump (SQ), Drop Jump (DJ)
and Counter Movement Jump (CMJ) tests, before and after the interventions. At first, a randomization was carried out to determine which
intervention would be performed first (stretching or heating), and after an interval of at least 24 hours, the second encounter with the other
intervention was performed. Results: According to the findings, we noticed that there was a significant difference in the heating intervention
in the Counter Movement Jump test in the variables of jump height, flight time and speed (P <0.05). For the Drop Jump test, we can see
a significant difference in the variables of reactive force index and jump height (P <0.05). In the Squat Jump test, no significant difference
(P> 0.05) was found in any of the analyzed variables. Conclusion: According to the present study, we can conclude that muscle heating
had better benefits for the variables evaluated by CMJ and DJ. Not observing changes when the volunteers performed muscle stretching

for none of the evaluated tests.

Keywords: Muscle Stretching Exercises; Muscle Contraction; Running.

I INTRODUCAO

Sabe-se que a opgédo por alongamento ou aquecimento
muscular como preparacgéo para o exercicio fisico é foco de muita
discussao entre profissionais da area esportiva'?3. As técnicas sdo
muito utilizadas desde atividades recreativas até o esporte de alto
nivel, com a finalidade de prevenir lesées®, melhorar a performance
muscular®, aumentar a amplitude articular do movimento ©, dentre
outros objetivos®.

O alongamento estatico tem como objetivo aumentar a
mobilidade e ADM®. O tempo de alongamento ideal para adquirir
esses ganhos ainda & muito discutido e segundo Bandy et al.,
1997®, 0 tempo necessario é de 30 a 60s para um resultado mais
eficaz.

Em consonéncia com esses achados, Gongalves et al.,
2012®), avaliaram efeitos agudos e crénicos de um programa de
alongamento na flexibilidade e impulsdo horizontal, percebendo
que o alongamento trouxe déficits na variavel forgca muscular,
porém, possui beneficios nas variaveis de impulséo e flexibilidade.
Jaem relagdo ao tempo de alongamento no desempenho de forga,
de acordo com Paulo et al., 2012109, exercicios que aumentam a
flexibilidade muscular, consequentemente, tendem a diminuir a
capacidade de forgca maxima, tanto em membros superiores quanto
de membros inferiores.

Uma outra modalidade é o aquecimento muscular, sendo uma
6tima opgao para aprimorar a poténcia muscular®®, buscando
sempre beneficios como preparagdo para o exercicio a ser praticado
e diminuicdo de lesdes que é um fator bastante discutido na
comunidade cientifica®413.16),

Embora algumas evidéncias relatassem divergéncias sobre
qual tipo de aquecimento é mais benéfico, ha conclusdes que o
aquecimento feito de forma aerdbica, tende a melhorar a velocidade

das reagdes quimicas no corpo humano, porém, deve-se focar no
principio da especificidade('9),

Uma metanalise conduzida por Fradkin et al., 2010 (9,
mostrou que apos o aquecimento muscular, houve uma melhora
no desempenho e na performance esportiva. O aquecimento
antes da pratica esportiva é eficaz para um melhor desempenho
fisico, permitindo uma melhor adequagéo do corpo ao estresse do
exercicio fisico”.

De acordo com Woijtys et al., 1996'® e Emery et al., 20059,
0 aquecimento mostrou-se eficaz na poténcia muscular, na qual
atletas participaram de um programa de aquecimento, tendo como
resultado um aperfeicoamento no salto lateral e equilibrio estatico
em jogadoras de futebol feminino, no entanto, por haver um ébice
durante a pratica clinica e uma escassez de estudos em relagéo
a comparagéo do alongamento e o aquecimento na poténcia
muscular. O presente estudo tem por objetivo comparar os efeitos
do aquecimento e do alongamento sobre a poténcia muscular,
avaliando por meio dos testes Counter Movement Jump (CMJ),
Squat Jump (SJ) e Drop Jump (DJ).

IMETODOS

No respectivo estudo de natureza experimental do tipo ensaio
clinico randomizado, foi realizado em uma instituicdo de ensino
superior da cidade de Juiz de Fora - MG, apds a aprovagéo do
Comité de Etica e Pesquisa com propdsito de analisar os efeitos
do aquecimento e do alongamento muscular sobre a poténcia
muscular. O estudo utilizou os seguintes critérios de inclusao
(pacientes de 18 a 60 anos de idade, ambos 0s géneros, praticantes
de alguma modalidade esportiva e sem historico prévio de cirurgias)
e exclus&o (referir dor osteomioarticular, obesos (= ou >30kg/m?),
gravidas, pacientes com problemas cardiacos). Foram recrutados
21 individuos onde inicialmente foram orientados a ler e assinar
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o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, de acordo com a
Resolugao 466/12.

Foi realizada uma entrevista para preencher o questionario
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) validado, onde
avaliamos o nivel de exercicio fisico que os individuos praticam. Foi
avaliada também a poténcia muscular por meio dos testes: Squat
Jump (SJ), Drop Jump (DJ) e Counter Movement Jump (CMJ). O
SJ é descrito da seguinte maneira: voluntario agachado para iniciar
o teste, posteriormente devera pular uma unica vez o mais alto que
conseguir mantendo os joelhos esticados enquanto estiver pulando
e terminar em posi¢cdo de agachamento novamente. Em relacéo
ao DJ, o participante ira iniciar uma queda com o0 membro inferior
dominante em um caixote de 50 centimetros de altura, em seguida
devera pular da superficie do caixote rumo ao chéo, quando tocar
0s pés ao chao deve pular uma unica vez o mais alto que conseguir
mantendo os joelhos esticados durante o salto e na volta devera
manter os joelhos flexionados em posigédo de agachamento. Ja no
CMJ, o participante ira iniciar o teste em posi¢édo ortostatica, em
seguida flexionar os joelhos realizando um pequeno agachamento
seguido de um salto maximo, mantendo os joelhos esticados
e bragos pendentes durante o tempo de voo, e durante a volta
devera terminar o teste em posicao ortostatica. Sera orientado
aos participantes que realizem todos os testes antes e apds as
intervengdes, sendo avaliado pelo aplicativo MYJUMP @,

Em um primeiro momento, foi realizada uma randomizacgéo para
saber qual intervencéo seria feita primeiro, e apos intervalo de no
minimo 24 horas para que as variaveis fisioldgicas retornassem as
condigcdes de repouso @, foi realizado o segundo encontro com
a outra intervencao. A intervencdo aquecimento foi realizada na
esteira ergométrica por 5 minutos e a intensidade era de acordo
com a FC maxima, de acordo com a zona alvo calculada pela
idade @Y. A intervengdo com alongamento estatico foi composta
por 3 séries de 30 segundos nos musculos isquiotibiais, triceps
sural, reto femoral, adutores do quadril e abdutores do quadril,
sendo feito bilateralmente®. O estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas e da Salde
de Juiz de Fora - SUPREMA (FCMS/JF-SUPREMA), com CAAE
91937018.4.0000.5103. Para a analise dos dados, inicialmente,
foi testada a normalidade dos dados, validando a utilizacédo da
estatistica paramétrica.

Os dados foram apresentados como média + desvio padrao,
minimo e méaximo para estatistica descritiva. Para comparar o efeito
do alongamento e aquecimento nos testes CMJ, DJ e SJ, antes e
depois das intervengdes, foi realizado o teste T pareado. Para a
comparagao entre os grupos de alongamento versus aquecimento
para a altura do salto no teste CMJ foi utilizado o teste ANOVA one
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way. Todas as analises foram realizadas pelo Software GraphPad
Prism © (2015), adotando como nivel de significancia 5%.

I RESULTADOS

O presente estudo teve como objetivo avaliar o alongamento e o
aquecimento sobre as variaveis de trés testes do aplicativo MYJUMP
@, 0 CMJ e o SJ analisam as variaveis de altura do salto, tempo
de voo, velocidade, forga e poténcia muscular, ja o DJ analisa as
variaveis de indice de forga reativa, altura do salto, tempo de voo,
tempo de contato e rigidez. Para tanto, analisou-se as variaveis do
estudo em pré e pds-intervencao para comparagéo ao final.

Segundo os achados, percebemos que houve diferenga
significativa na intervencéo aquecimento no teste CMJ nas variaveis
de altura do salto, tempo de voo e velocidade (P<0,05). Para o teste
DJ, podemos perceber diferenca significativa nas variaveis de indice
de forga reativa e altura do salto, uma vez que P<0,05. Por fim, no
teste SJ nédo foi encontrada em nenhuma das variaveis analisadas,
diferenca significativa (P>0,05). A analise descritiva da amostra pode
ser observada na tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas demograficas dos individuos da amostra
(n=21).

Média + Desvio padrao

Variaveis P fo
(minimo - maximo)
Idade 32,48 + 13,01 (18 € 60)
Peso 71,06 + 12,70 (46 e 98,50)
Altura 1,67 +£0,08 (1,52 e 1,80)
IMC 25,70 + 3,93 (17,90 e 31,40)

Legenda: IMC= indice de Massa Corporal.

Desses participantes, 75% foram classificados como muito
ativos, conforme o questionario IPAQ. Dados estes observados
na Tabela 2.

Tabela 2. Frequéncia das distribuicdes dos individuos conforme o
questionario de verséao curta IPAQ.

Variaveis (n=21) %
Insuficientemente Ativo 1 5
Ativo 5 20
Muito ativo 15 75
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Apds a andlise dos dados por meio do teste ANOVA one way, foram
comparados os grupos de alongamento versus o de aquecimento
para a variavel de altura do salto no teste CMJ. Observamos
que a variavel altura do salto pds-aquecimento foi diferente
significativamente para todos os outros grupos avaliados: altura do
salto pré e pos-aquecimento e pré e pds- alongamento.

Apos a analise por meio do teste T Pareado verificamos que o
aquecimento muscular foi significativo para as variaveis: altura do
salto, tempo de voo e velocidade. Dados estes observados na tabela 3.

Na analise do teste T Pareado verificou-se que o aquecimento
muscular nao foi significativo em nenhuma das variaveis analisadas
no teste SJ. Dados estes observados na tabela 4.

Tabela 3. Counter Movement Jump pré e pés aquecimento.
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Na analise do aquecimento muscular para o teste DJ
verificamos que o aquecimento muscular foi significativo apenas
para as variaveis, indice de for¢a reativa e altura do salto. Dados
estes observados na tabela 5.

Para analise do alongamento muscular verificamos que o
mesmo nao foi significativo em nenhuma das variaveis analisadas
no teste CMJ. Dados estes observados na tabela 6.

Para o teste SJ e DJ, o alongamento muscular néo foi
significativo em nenhuma das variaveis analisadas no teste SJ.
Dados estes observados na tabelas 7 e 8.

Aquecimento

Variaveis do Counter Movement Jump p - valor
Pré Pés
Altura do salto 23,88 -9,09 26,48 -10 0,0099*
Tempo de voo 433,05 - 86,59 456,43 - 87,04 0,005
Velocidade 1,06 - 0,21 1,12-0,21 0,0041*
Forgca 2173,5-1107 2107,9 -1056,6 0,9556
Poténcia 2311,6 -1488,2 2445,5 -1365,2 0,2266
Tabela 4. Squat Jump pré e p6s aquecimento.
Aquecimento
Variaveis do Squat Jump p - valor
Pré Pés
Altura do salto 21,30-8,14 22,55 - 8,64 0,1975
Tempo de voo 410,10 - 79,39 418,48 - 81,26 0,2784
Velocidade 1942,55 - 910,09 1976,58 - 925,94 0,1906
Forca 2173,5-1107 2107,9 -1056,6 0,3447
Poténcia 1959,68 - 1046,46 2021,01-1191,39 0,4792
Tabela 5. Drop Jump pré e pds aquecimento.
Aquecimento
Variaveis do Drop Jump p - valor
Pré Pés
indice de forca reativa 0,60-0,20 0,68 - 0,22 0,0159*
Altura do salto 21,73-8,52 24,25-9,64 0,0075*
Tempo de voo 413,14 - 83,63 404,72 - 126,63 0,7389
Tempo de contato 721,57 - 141,17 678,95 - 150,74 0,9507
Rigidez 2,46-1,17 2,69-1,23 0,1737
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Tabela 6. Counter Movement Jump pré e pds alongamento.
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Alongamento

Variaveis do Counter Movement Jump

p - valor
Pré Pés

Altura do salto 23,38 - 7,51 24,21 -6,97 0,1244

Tempo de voo 430,76 - 73,50 439,81 - 63,93 0,1019

Velocidade 1,06-0,18 1,08-0,16 0,0892

Forga 2102,18 - 1062,74 2002,20 - 1085,91 0,5395

Poténcia 2312,66 - 1417,39 2192,21 - 1275,92 0,5427
Tabela 7. Squat Jump pré e p6s alongamento.

Alongamento
Variaveis do Squat Jump p - valor
Preé Pos

Altura do salto 21,25-6,88 21,38 - 6,09 0,8554

Tempo de voo 397,58 - 106,47 413,52 - 58,74 0,3655

Velocidade 1,01-0,17 1,01-0,14 0,717

Forca 1922,17 - 1008,41 1924,08 - 992,78 0,9871

Poténcia 1992,37 - 1222,70 1999,47 - 1110,09 0,9564
Tabela 8. Drop Jump pré e pds alongamento.

Alongamento
Variaveis do Drop Jump p - valor
Pré Pés

indice de forga reativa 0,64-0,18 0,63-0,16 0,9498

Altura do salto 22,62-7,77 22,21-7,94 0,6713

Tempo de voo 422,95 - 76,02 418,52 - 76,62 0,629

Tempo de contato 688,05 - 97,93 674,24 - 78,55 0,4551

Rigidez 2,85-1,37 2,74-1,14 0,5605
I DISCUSSAO intervengdo aquecimento no teste CMJ, nas varidveis de altura do

Este estudo teve como objetivo avaliar os efeitos do
alongamento e o aquecimento sobre a poténcia muscular por
meio dos testes avaliativos CMJ, SJ e DJ. O mesmo também teve
como objetivo secundario verificar a frequéncia de exercicio fisico
dos individuos pelo questionario em versao curta IPAQ (Tabela 2).

Segundo os achados, podemos perceber que a maioria dos
voluntarios depende de grande tempo durante a semana para a
realizagédo de exercicios fisicos, sendo considerados no presente
estudo como muito ativos. Evidenciamos diferenca significativa na

salto, tempo de voo e velocidade. Para o teste DJ, encontramos
diferenca significativa nas variaveis de indice de Forca Reativa e
Altura do Salto ap6s a realizagéo do aquecimento e por fim no SJ
néo foi encontrada nenhuma diferenga significativa nas variaveis
analisadas.

Podemos observar na literatura que o aquecimento muscular
apresenta efeitos fisioldgicos que podem promover melhora da
capacidade fisica, tais como: elevagéo da temperatura®, aumento
do fluxo sanguineo®, alteracdo da sensibilidade do Orgdo
tendinoso de Golgi ¥, aumento do liquido sinovial @, Pagaduan e
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colaboradores 2012 @9, avaliaram o desempenho do salto no CMJ
em 29 jogadores saudaveis de futebol, sendo realizados diversos
protocolos de aquecimento (que consistiam em cinco minutos de
corrida em um ritmo pré-definido, alongamento estatico dindmico
e alongamento estatico passivo). Os resultados revelaram que
a corrida de cinco minutos, associada ou ndo ao alongamento
dindmico apresentou ganhos superiores aos alongamentos
estaticos nos escores do CMJ. De acordo com os autores, um
possivel mecanismo dessa superioridade é uma melhor capacidade
de formacgéo de pontes cruzadas e melhor ativagdo do sistema
nervoso central com o aumento da frequéncia de disparo para
as unidades motoras durante a corrida. Em consonéncia a esses
resultados, Healy e Harrison 2014%7, avaliaram um protocolo de
ativacéo glutea baseado em aquecimento dindmico padronizado,
procurando analisar o desempenho no salto vertical, e perceberam
nos seus resultados que no 1° e no 2° dias houve diferenca
significativa nos escores de tempo de contato, tempo de voo e forga
de reagéo vertical ao solo. Entretanto, em um estudo conduzido por
Franco e Reyes 2016@®, que objetivou verificar a especificidade
de um aquecimento para o desempenho muscular, e verificaram
que treinos de aquecimento especificos de alta intensidade
obtiveram piora do escore no salto vertical. Uma explicagéo para
estes achados € a tendéncia de os voluntarios entrarem na via
glicolitica anaerdbica, aumentando assim a concentragdo de lactato
sanguineo e desta forma diminuindo a disponibilidade na utilizagéo
de ATP®@9,

Diante das diversas formas de aquecimento, o incremento
de carga vem sendo observado em programas para a melhora do
salto vertical, contudo, ndo foi observada diferenga para os grupos
analisados®. Desta maneira, a presente pesquisa pretendeu ndo
utilizar carga para os voluntarios minimizando a possibilidade de os
mesmos aumentarem a concentragao de lactato sanguineo. Parece
satisfatorio para a melhora de performance em saltos, programas
consistentes em corrida com duragéo de quatro a cinco minutos em
um ritmo submaximo associado a exercicios especificos com o intuito
de melhorar a fator neural dos atletas®". Comumente é observado na
literatura recente, programas de aquecimento muscular associando
exercicios de alongamento estatico e dinamico®. Embora diversas
evidéncias relatem que o alongamento muscular possa promover
prejuizo no rendimento®33+3% investigagdes relatam que o0 mesmo
pode ser benéfico na poténcia muscular, agilidade e aumento da
atividade muscular®3”. E percebido que a rigidez musculotendinea
tenhaimpacto na transmissao da forga e pode ser fundamental para
o desempenho no salto vertical®®, assim, ainclusdo do alongamento
muscular pode se tornar essencial em um programa de melhora de
performance.
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Em nossos resultados, ndo observamos diferengas na
intervencdo alongamento para os testes aplicados. Uma
explicagdo plausivel para 0os nossos achados é a alteragdo da
curva comprimento-tensdo do musculo apos alongamento, pois
quando os sarcOmeros se afastam até o comprimento maior, a
zona de sobreposi¢éo decresce drasticamente, gerando diminui¢do
da tensdo muscular pela diminuicdo na formacéo de pontes
de ligagao®. Isto posto, sugere-se novos estudos com maiores
limitacbes em relagdo ao esporte a ser praticado, faixa etaria
dos participantes, nivel de condicionamento, maiores € menores
duragdes de alongamentos distintos, novas intensidades pré-
definidas de aquecimento, maior tempo para familiarizagdo com
os testes avaliativos e maior amostra.

A presente pesquisa utilizou em sua metodologia o alongamento
passivo de 3 séries de 30 segundos, corroborando a metodologia
imposta por Pinto e colaboradores 2014 ©9. Em uma metanalise,
foram observados os efeitos agudos do alongamento estatico
passivo sobre a forga muscular, poténcia e desempenho muscular
explosivo, sendo que os autores demonstraram que o alongamento
passivo trouxe efeitos negativos sobre as trés variaveis, porém,
relataram que quanto menor o tempo de alongamento, menor seréo
os efeitos negativos sobre as variaveis analisadas.

Neste mesmo contexto, Robbins e Scheuermann 200849,
investigaram trés diferentes tempos de alongamento estatico na
altura do salto e perceberam que o desempenho diminuiu apds
a intervencao de 6 séries de 15 segundos, sendo que néo houve
diferenga durante as outras interven¢gdes com menor quantidade
de séries. O alongamento estatico, quando comparado ao
dindmico, pode contribuir de maneira diferente para a poténcia
muscular, observando relatos de prejuizos no desempenho até 24
horas ap6s a intervengdo com o alongamento estatico e mesmo
em intervalos de recuperagao entre as séries de exercicio em
atletas“", corroborando a ideia que o menor tempo de execugao
dos alongamentos pode contribuir em melhora da performance “?.

Torres et al.*¥, evidenciaram que o tempo de cinco minutos ou
mais apds a realizagcdo do alongamento faz com que o corpo dissipe
seus possiveis efeitos, desta forma, a presente pesquisa adotou
em sua metodologia a aplicagéo dos testes CMJ, DJ, SJ, logo em
seguida, a realizagdo dos alongamentos, pretendendo avaliar de
forma aguda e minimizar qualquer possibilidade de ter os efeitos
do alongamento neutralizado. Efeitos crénicos do alongamento
muscular foram percebidos em um estudo conduzido por, Hunter
e Marshall 2002(", cujo desempenho do salto vertical em um
programa de 10 semanas de treinamento consistindo em exercicios
de flexibilidade foram capazes por aumentar o desempenho no teste
CMJ por fatores como: aumento da utilizagéo de energia elastica
dos musculos e maior contribuicdo dos componentes contrateis.
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Sendo assim, a presente pesquisa pode contribuir de maneira
significativa para individuos que desempenham exercicios de salto,
evidenciando a implementag&o de exercicios de aquecimento com
corrida em um ritmo submaximo e a utilizagdo de exercicios de
alongamento com baixa duragéo, embora a presente pesquisa ndo
tenha comparado diferentes tempos de alongamento. Entretanto, a
literatura ndo é conclusiva, assim praticantes de exercicios devem
ser cautelosos na utilizacdo do alongamento com longa duragéo
antes de determinadas tarefas que exijam melhoria de desempenho
de saltos.

I CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo sugerem que o aquecimento
muscular é capaz de promover beneficios na variavel altura do salto
no CMJ e DJ, ndo observando mudancgas quando os voluntéarios
realizaram alongamento muscular para nenhuma das variaveis
nos testes avaliados. Isto posto, sugere-se novos estudos com
maiores limitagdes em relagdo ao esporte a ser praticado, faixa
etaria dos participantes, nivel de condicionamento, maiores e
menores durac¢des de alongamentos distintos, novas intensidades
pré-definidas de aquecimento, maior tempo para familiarizagdo com
os testes avaliativos e maior amostra.
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