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PRIVACAO DA VISAO MELHORA FORGA NO TESTE DE UMA REPETICAO MAXIMA
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RESUMO

A visdo pode trazer contribuicdes importantes
para o controle do movimento, porém sua
influéncia nem sempre é positiva. Em funcéo
disso, muitos executantes optam por outras
formas de controle, como a dominéncia visual,
gue é a tendéncia da informacdo visual de
dominar a informacdo vinda de orgdos do
sentido durante o processo de percepgao.
Neste contexto, o objetivo do presente estudo
foi avaliar o comportamento da forca no
exercicio de supino, com e sem feedback
visual. A amostra foi composta por 20
individuos, sendo 10 homens (idade = 24,5 +
1,1 anos; peso = 75,4 + 1,1 Kg; altura = 174,4
+ 1,03 cm; IMC = 25,23 + ,508 Kg/m?) e 10
mulheres (idade = 24,9 + 1,3 anos; peso =
61,7 £ 1,7Kg; altura = 168,1 =+ 1,74 cm; IMC =
21,8 + ,462 Kg/m?) saudaveis, praticantes de
exercicio de for¢ca ha mais de doze meses. Foi
feita a familiarizag8o e ap6s 72h realizado os
testes de 1 repeticdo maxima (1RM) no
exercicio de supino horizontal com e sem
feedback visual (o indice de confiabilidade
encontrado foi r=0,98). Houve um aumento
significativo da forca muscular
(aproximadamente 4%) para os teste de 1 RM
com privagdo da visdo em relagdo ao teste
sem privacdo da visdo, tanto para homens
quanto para mulheres sem diferenca entre
géneros. Este estudo sugere que a privagado
da visdo, pelo fato de os individuos nédo se
subestimarem com a carga, pode aumentar o
desempenho no teste de 1 RM.
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ABSTRACT

Privation of visual feedback improves the
strenght of one repetition maximum

Vision can make powerful contributions to the
control of movement, but its influence is not
always positive. For this reason, many
performers choose other forms of control, such
as the visual dominance, which is the tendency
of visual information to dominate the
information from other senses during
perception. In this context, the aim of this study
was to evaluate strength in the bench press
exercise with and without visual feedback. The
sample consisted of 20 subjects, 10 men (age
= 245 + 1.1 years, weight = 75.4 £ 1.1 kg,
height = 174.4 £ 1.03 cm, BMI = 25.23 +, 508
kg/m?) and 10 women (age = 24.9 £ 1.3 years,
weight = 61.7 £ 1.7 kg, height = 168.1 + 1.74
cm, BMI = 21.8 +, 462 kg/m?), healthy,
practicing strength training for more than
twelve months. Familiarization was made and
after 72h performed the tests of 1 repetition
maximum (1RM) in the bench press exercise
with and without visual feedback ( the reliability
index found was r=0.98). There was a
significant increase in muscle strength
(approximately 4%) for 1RM test with
deprivation of vision comparing to testing
without deprivation, for both men and women
no gender difference. This study suggests that
deprivation of vision, so individuals can’t
underestimate themselves with the load, can
increase test performance of 1RM.
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Strength. 1 RM test.
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INTRODUCAO

A forca muscular é uma capacidade
essencial para a autonomia dos individuos
(Scott e colaboradores, 2009; Garcia e
colaboradores, 2011; Laudani e
colaboradores, 2013; Puthoff e colaboradores,
2013), essa pode ser definida como a
capacidade de um musculo ou grupo muscular
de gerar tensdo contra uma resisténcia em um
esforco maximo (ACSM, 2009), podendo ser
manifestada de 3 formas, forca maxima,
poténcia muscular e resisténcia de forga
(Knuttgen e Kraemer, 1987; Komi, 2006),
sendo que todas podem ser testadas,
avaliadas e também otimizadas (Mitchel e
colaboradores, 2012; Lamas e colaboradores,
2008; Dutra, 2008; Barbanti, 1997).

Uma das formas de avaliagcéo da forca
muscular é o teste de uma repeticdo maxima
(1 RM), esse é caracterizado pela maxima
carga deslocada corretamente em um Unico
movimento (ACSM, 2002).

Além do seu baixo custo operacional,
este método vem sendo considerado como
padrdo ouro na avaliagdo da forca méxima
dindmica (ACSM, 2002).

Para Wilmore e Costill (2001) a
geracdo de forca e seu desenvolvimento
dependem de varios fatores, entre eles; a
quantidade e tipo de unidades motoras
ativadas, angulo articular, velocidade da agéo
muscular e o tamanho do musculo.

Outro fator importante que de certa
forma esta presente em todas as avaliagbes
motoras € o sistema visual e sua influéncia na
sensibilidade cinestésica, podendo interferir na
coordenacdo motora, equilibrio corporal e
possivelmente na forca, sendo essas
caracteristicas importantes para um bom
resultado (Maior e colaboradores, 2007; Maior
e colaboradores, 2010; Barela e
colaboradores, 2000; Gallahue e
colaboradores, 2005; Magill e colaboradores,
2000).

Poucos estudos avaliaram a influéncia
da visé@o na forca méaxima durante um teste de
1RM (Maior e colaboradores, 2007; Corréa e
colaboradores, 2008; Maior e colaboradores,
2010) e, tanto quanto sabemos, ndo héa
estudos que compararam este fator entre
géneros, sendo assim, buscamos testar a
influéncia da visdo no teste de 1RM no
exercicio de supino horizontal entre homens e
mulheres.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi composta por vinte
voluntarios sendo dez homens (idade = 24,5 +
1,1 anos; peso = 75,4 + 1,1 Kg; altura = 174,4
+ 1,03 cm; IMC = 25,23 + ,508 Kg/m?), e dez
mulheres (idade = 24,9 £+ 1,3 anos; peso =
61,7 + 1,7Kg; altura = 168,1 + 1,74 cm; IMC =
21,8 +,462 Kg/m?) saudaveis, selecionados de
forma aleatoria, praticantes ha mais de um ano
de exercicio resistido, com frequéncia semanal
de no minimo trés vezes.

Todos os participantes assinaram um
termo de consentimento livre e esclarecido, e
o estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Faculdade Politec, e seguiu as
normas de acordo com o0 que determina a
resolucdo n°® 196/96 do Conselho Nacional de
Saulde do Ministério da Saude (CNS/MS).

Para a selecao dos voluntérios foram
adotados os seguintes critérios:

Critérios de Incluséo: Os individuos
deveriam ser: a) fisicamente ativos (atividade
fisica regular sistematizada no minimo trés
vezes na semana). b) adepto ao treinamento
de for¢ca ha pelo menos doze meses. c) faixa
etéria entre 20 e 30 anos.

Critérios de Exclusdo: a) individuos
com registros de lesdes articulares no ultimo
ano; b) individuos com registros de contratura
muscular no Ultimo ano; c) submetidos a
cirurgias articulares nos Ultimos seis meses; d)
Presséo arterial (PA) acima de 140 mmHg nos
niveis basais, frequéncia cardiaca (FC)
superior a 90 batimentos por minuto (bpm) no
estado de repouso.

Caracterizacdo da Amostra

Para caracterizacdo da amostra foi
mensurada a massa corporal em uma balanca
de plataforma mecénica, com precisdo de
100g, e a estatura obtida com um
estadibmetro graduado em milimetros, ambos
da marca (FILIZOLA®). A partir dessas
medidas, o indice de massa corporal (IMC) foi
obtido através da divisdo do peso pela
estatura ao quadrado (peso/altura?), sendo a
massa corporal expressa em quilogramas (kg)
e a estatura, em metros (m).
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Desenho Experimental

Os testes foram executados em quatro
sessfes, ndo consecutivas, com intervalos de
72 horas: 12 sessdo - Indice de massa
corporal (IMC) e logo apés aplicado o teste de
1 RM sem privacdo Vvisual objetivando
determinar a carga maxima no exercicio
supino horizontal (SH). 22 sessdo — Teste de 1
RM para confiabilidade da carga. 32 sessao —
Aplicacdo do teste de 1 RM com privacao
visual (venda nos olhos) com o objetivo de
determinar a carga maxima no exercicio. 42
sessdo — Teste de 1 RM para confiabilidade da
carga com privagdo da visdo. E importante
mencionar que o controle foi feito com o
proprio individuo em dois momentos
diferentes: sem e com privacéo visual.

Teste de 1RM

Para melhor discriminagdo durante a
realizacéo do exercicio, foram obedecidas as
seguintes etapas de execucdo: posicdo inicial,
fase excéntrica e fase concéntrica. A descri¢ao
detalhada do exercicio em cada fase é
apresentada a seguir: a) Posicdo inicial - O
individuo em decubito dorsal, com as
articulacbes do quadril e joelhos flexionados,
membros inferiores paralelos e pés apoiados.

O posicionamento das maos na barra
para cada avaliado foi padronizado de acordo
com a angulacéo entre brago e antebraco (90°
na fase excéntrica) b) Fase excéntrica - A
partir da posi¢éo inicial realizou-se a flexao
dos cotovelos e extensao horizontal de ombros
até que forma-se um angulo de 90° entre
braco e antebraco; c) Fase concéntrica - A
partir da fase excéntrica realizou-se a flexao
horizontal dos ombros e a extensdo completa
dos cotovelos.

Etapa de Familiarizac&o

A familiarizacdo do teste de 1 RM no
exercicio de supino horizontal foi realizada
com barra livre em banco especifico. Tanto os
equipamentos utilizados como o local
determinado para a realizacéo do teste, foram
0s mesmos onde o0s sujeitos executam
tradicionalmente seus treinamentos.

Os métodos da etapa de familiarizagao
foram realizados da seguinte forma: 1)
verificacdo da PA, FC e duplo produto (DP)
nos estados basais (ACSM, 2011); 2) célculo

da carga estimada para o teste pelo protocolo
de Brzycki (1993) validado por Nascimento e
colaboradores (2007), 3) cinco minutos de
aquecimento  dindmico, 4) aquecimento
especifico composto de oito repeticbes com
50% da carga estimada, quatro minutos de
intervalo e 5) trés repeticdes com 70% da
carga estimada, quatro minutos de intervalo e
finalmente o teste de 1RM. O tempo de
intervalo proposto entre as tentativas foi
sugerido pela predominancia da participacéo
da via dos fosfagénios e sua recuperacdo
(Panveloski-Costa e colaboradores, 2012).
Caso ndo fosse validada a carga na primeira
tentativa, um aumento de 4 a 6 Kg no total foi
adotado, sempre com intervalo entre as
sessdes de trés a cinco minutos.

Etapa controle

O protocolo controle foi realizado apds
72 horas da etapa de familiarizacdo. A ordem
e o tempo de intervalo dos testes foram
fidedignamente iguais & etapa antecedente e
nos mesmos locais. A Ultima carga alcancada
foi a primeira a ser utilizada. Os individuos
foram estimulados e encorajados verbalmente
a efetuarem uma segunda repeticdo. Quando
eram realizadas duas repeticbes foi
aumentada a carga total em 4 a 6 Kg. Apés 4
minutos de intervalo uma nova tentativa foi
realizada, com maximo de 3 tentativas.

Analise estatistica

Os dados foram analisados utilizando-
se 0 programa estatistico SPSS versao 17.0
(SPSS INC., CHICAGO, IL, EUA) com nivel de
significancia de 5%. ApoOs analise descritiva,
os dados foram expressos em média + desvio
padrdo e o teste de normalidade de shapiro-
wilk foi executado. A diferenca entre géneros
foi calculada a partir do delta. Para estatistica
paramétrica foi utilizado o teste T de student, e
para os dados ndo paramétrico o teste de
wilcoxon.

RESULTADOS

A correlacdo do comportamento da
forca no teste de carga maxima para verificar a
confiabilidade da carga foi realizado através do
alfa de cronbach. A anélise mostrou uma forte
correlacdo (r= 0,98) o que caracteriza grande
confiabilidade entre os dois valores de carga
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avaliados nos dois testes de forca maxima. A visual exibiu maior nivel de forca, em torno de
figura 1 mostra o comportamento da forca 4% (98+18,21 kg) comparado ao grupo com
méxima em homens com e sem feedback feedback visual (94,2+16,18 kg). (P=0,0001;
visual. Observa-se que o grupo sem feedback IC 95% :82,6 — 111,02).

FORCA MAXIMA HOMENS

120 *

100 -

80 -

60

1 RM (KG)

40 -

20

0 +

COM FEEDBACK | SEM FEEDBACK
Legenda: * indica diferenca significativa entre grupos (P=0,0001; 1C95%:82,6-111,02).

FIGURA 1 - Com Feedback (Sem Privacdo Da Visdo). Sem Feedback (Com Privacdo Da Vis&o).

FORCA MAXIMA MULHERES
45 - .

40 -

35 -5

30 -

25

1 RM (KG)

20

2b =

10 -

COM FEEDBACK SEM FEEDBACK
Legenda: * Indica diferenca significativa entre grupos (P=0,034; 1C95%:30,4-40,7).

Figura 2 - Com feedback (sem privacdo da visédo) sem feedback (com privacdo da viséo).
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Em relagdo as mulheres, também
ouve aumento significativo da forca muscular
guando as voluntarias realizaram o exercicio
vendado. N&o foi observada diferenca
estatistica entre géneros (delta%= 3,07%
mulheres; 4,06% homens, p=0,91).

Os resultados observados
demonstraram que tanto os homens quanto as
mulheres apdés serem vendados (sem
feedback visual) exibiram maior valor absoluto
de forca muscular, ndo sendo diferente
estatisticamente entre géneros.

DISCUSSAO

Nossos dados mostraram  alta
confiabilidade entre os valores de teste e
reteste de 1 RM, tendo o valor de r= 0,98,
corroborando com Maior e colaboradores
(2007).

Os resultados desse estudo
apresentaram aumento significativo na forgca
muscular sem feedback visual comparado ao
teste com feedback visual, tanto para homens
(P=0,0001) quanto para mulheres (P=0,034)
sem diferenca entre géneros.

Nesta mesma direcdo, Maior e
colaboradores (2007) também encontraram
aumento similar na forca méaxima do supino
para homens (5,37%), ja Maior e
colaboradores (2010), em mulheres, encontrou
um aumento de 14,2% na condicdo vendada,
0 que diferiu de nossos achados (mulheres=
3,07%; homens= 4,06%) e do encontrado por
Maior e colaboradores (2007) (homens=
5,37%). O que dificulta a conclusdo a respeito
é o fato de todos os estudos (incluindo o
presente) foram realizados em mulheres
treinadas em for¢ca, ndo tendo pardmetros
acerca do nivel de treinamento, o que pode
ser um fator importante para a magnitude dos
resultados.

Em contrapartida, Corréa e
colaboradores (2008), n&o encontraram
melhora na for¢a muscular com privacdo visual
em mulheres. Nossos dados vdo de encontro
com esses achados. Os autores afirmaram
que a possivel causa deste resultado foi a
fadiga muscular, uma vez que em cada
tentativa de avaliacdo da forca as voluntérias
eram estimuladas a executar o numero
maximo de repeticoes.

Outro ponto a ser citado, é que no
estudo de Corréa e colaboradores (2008) o
teste realizado foi de preensdo manual, o que

ndo resulta em grandes cargas levantadas,
podendo entéo néo ter levado a intimidagdo no
teste sem privacao visual, e
consequentemente ndo aumentado a auto
eficicia cognitiva como relatado por Maior e
colaboradores (2007) na condicdo vendada,
além do mais, pequenos grupos musculares
sdo utilizados no teste de preensdo manual, o
gue pode resultar em alteracbes minimas da

forca, dificultando encontrar resultados
significantes.
Poucas evidéncias cientificas se

propuseram a avaliar a influéncia da visdo na
forca maxima. Porém algumas hipGteses
existem acerca da influéncia positiva da
privagdo visual sobre essa manifestagdo de
forca. Possivelmente pode ser que exista uma
diminuicdo da variabilidade da forca muscular
e consequentemente reducdo da oscilagéo da
forca com a privacdo da visdo (Baweja e
colaboradores, 2010).

Outra possibilidade é o principio de
Weber-Fechner, em que a graduacgéao de forca
do estimulo é relativa & proporcéo do logaritmo
ao impulso do estimulo nervoso levando a um
aumento da sensibilidade sensorial do
estimulo, em que proporciona maior atividade
psicoldgica (Way e Barner, 1997).

CONCLUSAO

Este estudo sugere que a privacdo da
visdo, pelo fato de que possivelmente, os
individuos ndo se subestimaram com a carga,
aumenta o desempenho no teste de 1 RM, nédo
sendo diferente entre géneros.
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