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Resumo

O treinamento de forga vem sendo muito estudado nos ultimos tempos, mostrando se
essencial para melhora da performance esportiva para quem deseja aumentar seu
rendimento em determinados esportes. Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos
da percepcao visual no teste de carga maxima dindmica com e sem feedback visual. O
estudo foi composto por 30 homens praticantes de treinamento de forca ha mais de um
ano, com idade entre 18 e 40 anos de idade. O teste de carga maxima dinamica foi
avaliado pelos exercicios supino reto e leg press 45°. No supino reto quando foi utilizado
a estratégia da restricao visual, a diferenca relativa foi de 11% maior em relacdo ao pré
teste e sem restri¢do visual. J& no exercicio leg press na condigdo sem restricdo visual
também foi superior aos outros dois testes, carga relativas superiores em 17% comparado
a sem restri¢do visual e de 13% ao pré teste.
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Abstract

Strength training has been studied a lot lately, showing that it is essential to improve
sports performance for those who want to increase their performance in certain sports.
This study aimed to analyze the effects of visual perception in the maximum dynamic
load test with and without visual feedback. The study consisted of 30 men who have been
practicing strength training for over a year, aged between 18 and 40 years old. The
maximum dynamic load test was evaluated using the bench press and 45° leg press
exercises. In the bench press when the visual restriction strategy was used, the relative
difference was 11% greater than in the pre-test and without visual restriction. In the leg
press exercise, the condition without visual restriction was also superior to the other two
tests, relative load higher by 17% compared to without visual restriction and by 13% to
the pre-test.

Key words: Protocol; bench press; leg press; strenght.

Introducéo

A forca muscular é uma capacidade essencial para a autonomia dos individuos (1),
essa pode ser definida como a capacidade de um masculo ou grupo muscular de gerar
tensdo contra uma resisténcia em um esforco maximo (2), podendo ser manifestada de 3
formas, forca maxima, poténcia muscular e resisténcia de forca (3), sendo que todas
podem ser testadas, avaliadas e também otimizadas (4).

Uma das formas de avaliacdo da forca muscular € o teste de uma repeticdo maxima
(1 RM), esse é caracterizado pela mé&xima carga deslocada corretamente em um Unico
movimento (2). Muito se discute acerca das cargas e pesos mobilizados em salas de
musculacdo e a importancia que se deve ter em seu controle para atingir o objetivo
proposto pelo programa. Em meio a isso, um dos métodos de controle de carga e
prescricdo de exercicios estdo voltados & avaliacdo da for¢ca maxima dindmica com a
realizacéo do teste de 1 repeticdo méaxima (1 RM), muito utilizado e citado por diversas
pesquisas (5). O peso utilizado esta diretamente ligado ao numero de repeticdes em cada
série e ira determinar o grau de intensidade dos exercicios prescritos, sendo talvez o

principal estimulo ligado as adaptagdes fisioldgicas do treinamento de for¢a, como o
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proprio aumento da forca e a resisténcia muscular localizada (6). Como se sabe, o teste
de 1 RM pode sofrer influéncia de varios fatores e exige um grau de concentracdo e
conhecimento da técnica para que o resultado seja o mais confidvel possivel. Além disso,
as cargas elevadas podem ocasionar um estresse muscular, ligamentar e 6sseo muito alto,
0 qual expde o praticante a riscos um pouco maiores de lesdes e desconfortos articulares,

podendo em decorréncia destes haver prejuizos ao seu desempenho e a sua saude (6,7).

Outro fator importante que de certa forma esta presente em todas as avalia¢gdes motoras €
o sistema visual e sua influéncia na sensibilidade sinestésica, podendo interferir na
coordenacdo motora, equilibrio corporal e possivelmente na forca, sendo essas
caracteristicas importantes para um bom resultado (8). A viséo pode trazer contribuicdes
importantes para o controle do movimento, porém sua influéncia nem sempre € positiva.
Em funcdo disso, muitos executantes optam por outras formas de controle, como a
dominancia visual, que é a tendéncia da informacao visual de dominar a informacédo vinda

de érgdos do sentido durante o processo de percepg¢do (Maior et al, 2010).

Poucos estudos avaliaram a influéncia da visdo na forca maxima durante um teste
de 1RM, sendo assim, buscamos testar a influéncia da visdo no teste de 1RM no exercicio

de supino horizontal e leg press entre homens e mulheres.
Objetivo

Analisar os efeitos da percepcao visual no teste de carga méxima dindmica com e sem

feedback visual.
Metodologia

A amostra foi composta por 30 homens entre 18 e 40 anos de idade, regulamente
matriculados em diferentes academias da cidade de Santos — SP. Foram reunidos em um

unico grupo, e avaliado o teste de carga maxima (TCM) com venda e sem venda.

Os critérios de exclusdo utilizados foram: problemas articulares que limitassem ou

contraindicassem a pratica dos exercicios programado e 0 uso de substancias ergogénicas.

Teste e Procedimentos
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Todos foram informados sobre os procedimentos de coleta de dados, responderam
aos itens do questionario anamnese e assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. O teste utilizado para mensurar a carga maxima foi o teste de 1RM (9). Os
exercicios utilizados foram o supino reto e leg press 45°. Os voluntarios foram
distribuidos de forma aleatéria para realizar trés dias de avaliacédo, inicialmente o pré teste
de 1RM, e nos outros dois dias para grupo 1 (sem restricdo visual) e grupo 2 (com
restricdo visual). Foi respeitado 72 horas de intervalo entre as avaliagdes. Os sujeitos
foram orientados a respeitar um intervalo de 24 horas entre os exercicios. Apos,
realizamos o protocolo de avaliacdo da forca muscular, com 3 tentativas para se atingir a
carga para 1RM, respeitamos 3 minutos de intervalo entre as tentativas.

Visando reduzir a margem de erro nos testes de 1RM, foram adotadas as seguintes

estratégias padronizadas:

a) InstrugOes padronizadas foram fornecidas antes do teste, de modo que o avaliado

estivesse ciente de toda a rotina que envolvia a coleta de dados.
b) O avaliado foi instruido sobre a técnica de execucgdo do exercicio.

c) O avaliador estava atento quanto a posicdo adotada pelo praticante no momento da
medida, pois pequenas variacbes no posicionamento das articulagdes envolvidas no
movimento poderiam acionar outros masculos, levando a interpretacGes errbneas dos

escores obtidos.

d) Estimulos verbais foram realizados a fim de manter alto o nivel de estimulagao.

Andlise Estatistica

Apos a confirmacdo da ndo normalidade dos dados, optou-se por utilizar o teste de
Wilcoxon para comparar 0s momentos pré e pds. Em seguida o teste de Mann—-Whitney
para comparacao dos grupos. O nivel de significancia aceito foi de p< 0,05.

Resultados
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Tabela 1: Descricao da idade e as medidas antropomeétricas dos grupos com restri¢ao
visual e sem restricdo visual

Idade Peso Estatura
Com restrigédo 314+£122 78,8 £ 23,5 1,78+0,1
Sem restricédo 249+31 80,8 +5,6 1,77+£0,1

Os dados estdo em forma de média e desvio padrdo (+). Idade em anos; Massa corporal total em quilos
(Peso); Estatura em metros.

Tabela 2: Descri¢do do teste de carga maxima dinamica no exercicio supino reto entre
0s trés momentos: pré teste, sem restricdo visual e com restricdo visual
Supino_pré Supino_s/restricdo Supino_c/restrigéo
99+154 994+ 14,2 1101 +£173*
Os dados estdo apresentados em forma de média e desvio padrdo(+) em quilos; * indica diferenca estatistica
significativa entre os momentos pré (Supino_pré) e sem restri¢do visual (Supino_s/restri¢do).

Tabela 3: Descricao do teste de carga maxima dinamica no exercicio leg press entre 0s
trés momentos: pré teste, sem restricdo visual e com restricdo visual
Leg_pré Leg_s/restricdo Leg_c/restricdo
369,2 £ 82,7 359,2+ 76,5 4188+ 904 *
Os dados estdo em forma de média e desvio padrdo(x) em quilos; * indica diferenca estatistica significativa
entre 0s momentos pré( Leg_pré) e sem restricdo visual (Leg_s/restricao).

Discussao

Foram encontradas diferencas estatisticas significativas entre o teste nos
exercicios supino reto e leg press na condicdo com restri¢do visual quando comparados
aos outros dois momentos. No supino reto quando foi utilizado a estratégia da restri¢do
visual, a diferenca relativa foi de 11% maior em relacéo ao pré teste e sem restri¢ao visual.
Ja no exercicio leg press na condicéo sem restri¢do visual também foi superior aos outros
dois testes, carga relativas superiores em 17% comparado a sem restri¢do visual e de 13%

ao pré teste.

Alguns estudos avaliaram a influéncia da restricdo da visdo no desempenho da
forca muscular. Estudo de Maior et al.(9) avaliou 11 mulheres jovens e treinadas no teste
de 1RM no supino reto, leg press e puxador frente. As diferengas relativas no supino reto
vao de encontro ao presente estudo, onde se encontrou 14,2% de diferenca em ralacéo a
privacdo visual. No exercicio leg press também encontraram aumento da for¢a méaxima,

foram de 5,6%. Em outro experimento(10), avaliaram 20 individuos (10 homens e 10



a(\q REVISTA CIENTIFICA DAS FACULDADES
DE MEDICINA, ENFERMAGEM. ODONTOLOGIA.

n ISSN - 2525-5827 VETERINARIA E EDUCACAO FISICA.
&

mulheres) fisicamente ativos no exercicio supino reto com e sem informagéo sensorial da

visdo. Foram encontrados aumentos significativos de for¢a com a restrigcdo visual de 4%.

Outro estudo que comparou os efeitos da informacéo visual (11), foram testados
11 individuos com média de 23,6 anos. Os valores absolutos encontrados entre 0s
momentos foi de 7,01kg enquanto no presente estudo foi de 10,7kg e a diferenca
percentual foi de 9% no estudo citado. No leg press 12% de aumento de forca relativa e
absoluta de 43kg. Todos os valores corroboram com 0s nossos achados. Em outro estudo
realizado (8), avaliaram e compararam o valor de carga deslocado durante a execu¢do do
teste de 1RM com e sem privacdo visual nos exercicios supino, leg press e puxada pela
frente. Os resultados encontrados na comparacao entre os testes com e sem vendas foram:
para p=0,0001 para todos os exercicios avaliados. Resultados semelhantes aos
encontrados no estudo atual, na comparacéo entre o supino reto e leg press, foram achados
valores relevantes para os exercicios(p=0,001). O aumento de cargas com a privagdo

visual ocorre independente do género.

De acordo esses trabalhos, nossa pesquisa vém corroborar com a literatura no que
se refere ao aumento da carga com a utilizacio da privacao visual. E importante deixar
claro, que para conhecer a verdadeira carga maxima dos avaliados foi utilizado protocolo
validado e supervisdo por parte dos responsaveis titulares da pesquisa, tornando assim o
teste com maior probabilidade de acerto e mais confiabilidade no momento de fazer o

reteste.

Varios estudos utilizam o teste de uma repeticdo méxima para a avaliacéo dos niveis
de forga muscular, o que torna os dados supramencionados ainda mais fidedignos (12).
Esses achados sdo bastante interessantes, uma vez que a grande maioria dos experimentos
disponiveis na literatura tem utilizado testes de 1-RM para a avaliacdo dos niveis de forca
muscular. A intensidade pode ser definida de varias formas, mas as mais comumente
usadas s@o a absoluta (peso utilizado no aparelho ou barra), e a relativa, expressa em
percentual de uma repeticdo méxima (% 1RM) (13). A intensidade de esforgo relatada na
literatura para ganhos de forca e hipertrofia é sempre superior a 60%, sendo geralmente,
na maioria dos trabalhos cientificos a 80% de 1RM, de forma que o nimero de repeti¢cdes

varie de seis a 12 RM (14). Em experimentos cientificos, o percentual de 1RM é
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amplamente utilizado por sua acessibilidade, e facilidade de mensuragéo. Sua utilizagéo
se propaga tanto como medida diagnostica da forca muscular, quanto como parametro

para a prescricdo e monitoracdo de um determinado exercicio (15).

Entretanto sdo poucos os estudos que avaliam a utilizacdo de vendas para a
estimacdo da forca maxima sem interferéncia do sistema neural e percepcgéo de esforco
para chegar na verdadeira forga maxima de cada individuo. E importante comentar a
funcdo do sistema visual no equilibrio corporal e coordenagdo motora. A privacéo deste
orgdo encerra as possibilidades de controle visual sobre o espagco durante acdes
vinculadas a mobilidade. Com a privacéo do sentido da visdo, outras fontes sensoriais séo
utilizadas como o sistema vestibular e somatossensorial para que diminua as oscilagdes
corporais e diminua a forca do acoplamento entre as informacdes visuais. Nao foi
observada com o uso da privagdo em nenhum dos voluntarios desvios posturais e de
equilibrio corporal, nem variacdes no posicionamento das articulages envolvidas nos
exercicios utilizados (8). Vale ressaltar que a realizacdo de exercicios que envolvam uma
grande quantidade de deslocamento de carga ndo apresenta destaque na literatura

cientifica em relacdo a utilizacdo de privacao visual durante suas medidas.

Durante os testes de 1RM, a carga de treinamento com utilizacido de vendas nos
olhos mostrou aumentos significativos pelo estimulo verbal, motivacdo e pela falta de
visualizacdo da carga deslocada. Tais fatores séo mencionados por (16), que através do
sistema auto regulatorio (fatores motivacionais e neurais da aprendizagem do movimento)
e do processo cognitivo ocorre uma correlagdo significativa com os estimulos verbais,
que favorece o controle funcional do individuo. Assim, através da privacdo visual ocorre
0 aprimoramento dos mecanismos reflexos e principios homeostaticos que auxiliam
aprimoramento do comportamento instintivo que regula as acdes motoras através do

sistema cognitivo de regulagéo.

Em relacdo aos resultados entre os diferentes métodos do teste de 1RM,
mostraram-se aumentos significativos, atraves da verificagdo da forca maxima absoluta,

quando as voluntérias utilizaram o procedimento de privacédo visual.

Bandura et al(16) acredita que exista uma correlacdo entre o sistema auto-

regulatério (fatores motivacionais e neurais da aprendizagem do movimento) e do
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processo cognitivo com os estimulos verbais, que auxiliam no controle funcional do
individuo. Ocorre assim, com o uso de vendas, melhoria dos mecanismos reflexos e
principios homeostaticos, que ajudam no comportamento instintivo que regula as acoes
motoras atraves do sistema cognitivo de regulacédo, o que corrobora com os achados do
estudo, pois, durante os testes de 1-RM e de predicdo de carga (85% de 1-RM) a utilizagéo
de vendas nos olhos mostraram aumentos significativos com o uso do estimulo verbal.
Outro ponto importante que vale ressaltar € que talvez a utilizacdo do uso de vendas
consiga diminuir o efeito do individuo subestimar a sobrecarga utilizada durante um dado
exercicio. A percep¢do subjetiva de esforco (PSE) apresentou diferenga significativa
quando realizada com privacao visual comparada a realizagcdo sem privacao visual. Uma
diminuicdo da PSE pode refletir ao aumento da auto-eficacia cognitiva, proporcionando
aos individuos uma eficiéncia na realizacao das repeti¢fes, o que levaria a uma menor
percepgdo para a mesma intensidade. N&o foi encontrado na literatura nenhum estudo
relacionando PSE e privacdo visual (17).

Quando comparados os testes com privacdo visual e sem privacdo visual, houve
diferenca significativa com referéncia aos testes e percepc¢éo subjetiva de esfor¢o (PSE).
Quando diminuido o (PSE) pode refletir no aumento da auto eficacia cognitiva,
proporcionando aos individuos uma eficiéncia na realizacéo das repeticdes, o que levaria

a uma menor percepcao para a mesma intensidade.

N&o sdo encontradas muitas explicacdes para 0 aumento de for¢a muscular para
0s nossos achados. De acordo Maior et al (8) uma das hipéteses para haver uma forte
correlacdo entre a privacdo visual e o recrutamento de unidades motoras. Assim o
individuo aumenta sua forca através da coordenacdo intramuscular, sendo esta
responsavel pela ativacdo de todos os musculos envolvidos e maior ativacdo das unidades
motoras. Outra possibilidade de acordo com os autores, € o0 fato de evitar que o sujeito
visualize a carga de teste, consequentemente, subestime o seu desempenho e,

hipoteticamente, aumente sua auto-eficacia cognitiva
Concluséao

De acordo com os resultados houve diferenga estatistica significativa com restri¢do visual

comparado aos momentos pré e sem restricao visual. VVale ressaltar que essa pode ser mais
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uma alternativa para aferir a forca maxima dos individuos e que mais estudos devem ser
realizados com amostras maiores, com ambos 0s géneros, faixas etérias distintas sdo

sugeridas para maiores esclarecimentos sobre o tema.
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