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RESUMO

Introdugdo: O treinamento de for¢ga melhora a aparéncia fisica, a postura e a auto-estima. Ocasiona uma série de
mudangas fisioldgicas no praticante, destacando-se o ganho ou a manuten¢do da massa muscular.

Objetivo: Avaliar os niveis de forga relativa de frequentadores de uma academia de um Centro Universitario, a fim de
identificar em qual classificacdo estes se encontram.

Métodos: Para analisar a forca relativa dos participantes, foram utilizados os aparelhos: leg-press, extensora de
joelhos, flexora de joelhos, rosca biceps, puxada pela frente e supino reto. Primeiramente foi realizado um teste de
repeticdo maxima (1RM). Apds, os individuos ergueram pesos cujo valor foi dividido pelo seu peso corporal, o que
permitiu verificar a for¢a relativa de cada um. Apds, com a utilizacdo de uma tabela fez-se a pontuacdo para cada
aparelho e por fim a pontuac¢do para todos os aparelhos.

Resultados: A média geral de pontuac¢do de forga muscular relativa nas mulheres foi de 39,2 + 6,91 e nos homens
51,47 £ 5,69, sendo a variancia nas mulheres maior (47,7) do que nos homens (32,4).

Conclusdo: Os resultados indicam que a forga muscular relativa dos homens pode ser enquadrada como excelente,
enquanto que a for¢ca muscular relativa das mulheres é enquadrada como boa.
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INTRODUGAO

O homem pré-histdrico necessitava de
forca para sua sobrevivéncia, tanto para pegar
seus alimentos, quanto para se defender.
Atualmente muitas coisas mudaram, porém, o
homem ainda vem buscando aumentar sua forca
através de treinamentos especificos. As
academias vivem lotadas de adolescentes,
jovens, adultos e idosos que procuram aumentar
sua forca e sua massa muscular. Alguns por
necessidades profissionais, outros por salde,
muitos simplesmente por estética [1]

O treinamento de forca melhora a
aparéncia fisica, a postura e a auto-estima.
Ocasiona uma série de mudangas fisiolégicas no
praticante, destacando-se o ganho ou a
manutenc¢do da massa muscular, e da densidade
O0ssea que com o passar dos anos, por um
processo de envelhecimento natural, vai
diminuindo e torna-se, muitas vezes, dificil a
realizacdo das tarefas do cotidiano [2].

Forcga é definida como uma acgdo exercida
por um objeto sobre o outro [4]. Para Campos
(2000) “as tensbes (forgcas) produzidas pelas
contragdes musculares sdo produto da
estimulacdo nervosa sobre as unidades motoras.
Voluntariamente, quanto maior o estimulo de
carga (peso), maior o numero de unidades
motoras que se fardo necessarias para produzir
tensdo”. Para o trabalho de forga, utilizam-se
pesos livres, maquinas, coletes, entre tantos
outros materiais, com o objetivo, de melhorar a
aparéncia fisica, o condicionamento e o
desempenho esportivo [5].

No treinamento de forca temos
diferentes valéncias fisicas utilizadas na
periodizacdgo que desenvolverdo diferentes
propriedades fisioldgicas sdo elas a forca pura,
forca dindmica, forca explosiva/poténcia e
resisténcia de forca. Essas valéncias estdo
diretamente relacionadas a carga (peso) e o
numero de repeticdes que poderdo ser utilizadas
no decorrer de determinado exercicio fisico
conforme periodizado.

O teste de repeticdo maxima (1RM), é um
dos mais utilizados para avaliar a forca muscular.
Descreve-se o teste como o maximo de peso que
pode ser movimentado somente uma vez por
uma determinada amplitude de movimento e
tem sido aplicado no diagndstico da forca
muscular e fornece um valor representativo da
forca maxima [2, 3]. Apds a avaliacdo de 1RM se

utiliza destes valores para os diferentes trabalhos
conforme a valéncia fisica que sera priorizada.

Sabendo-se que além de auxiliar no
desenvolvimento de uma periodizagdo, o teste de
1RM pode referir os niveis de forga, esta pesquisa
tem por objetivo avaliar os niveis de forca
relativa de frequentadores de uma academia de
um Centro Universitario, a fim de identificar em
qual classificacdo estes se encontram

METODOS

A presente pesquisa quantitativa de
levantamento de dados foi aprovada pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Univates (Resolucdo
092/COEP/UNIVATES, de 03/08/2010). A
pesquisa foi realizada na Academia de
Musculagdo do Centro Universitario UNIVATES,
de Lajeado, onde avaliou-se a forca maxima de 30
frequentadores a mais de 6 meses, sendo 15 do
sexo feminino e 15 do sexo masculino.

Os participantes da pesquisa ja
realizavam treinos com o objetivo de aumentar a
forca muscular. A faixa etdria dos participantes
foi de 20 a 30 anos.

Os participantes da pesquisa realizaram
um teste de repeticdo maxima (1 RM), onde se
avaliou o maximo de peso que o individuo
poderia suportar em uma unica repeticdo (1 RM)
em cada aparelho utilizado, sendo este valor
considerado os 100% de sua forca muscular
relativa. Os seis aparelhos utilizados para o teste
foram: supino reto, leg-press, rosca biceps,
extensor de joelhos, puxada pela frente e flexao
de joelhos.

Os participantes realizaram os testes em
trés etapas, com intervalo entre uma e outra de
48 horas a 72 horas. Os primeiros aparelhos onde
foram realizados os testes foram o supino reto e
o leg-press, sendo que um trabalha o membro
superior e outro o membro inferior,
respectivamente. Os seguintes aparelhos
utilizados foram a rosca biceps e extensor de
joelhos, por ultimo a puxada pela frente e a
flexdo de joelhos, sendo também esses para
membro superior e outro para membro inferior.

Antes do inicio do teste, fez-se um
aquecimento em cada aparelho, utilizando-se um
peso leve e realizando de 5 a 10 repeti¢cdes. Apds
um minuto foi feito outro aquecimento,
aumentando-se o peso em cada aparelho
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realizando de 3 a 5 repeticdes. Apds os
aquecimentos, estimou-se o peso ideal para cada
participante. No momento do teste a
temperatura foi de 242 a 262C. O teste 1 RM
iniciou com os participantes realizando de 2 a 3
repeticGes com o peso ideal determinado no
aquecimento. O participante que conseguiu
realizar as repeticOes, teve o peso aumentado 5 a
10% nos membros superiores e de 10 a 20% nos
membros inferiores. O mesmo procedimento foi

repetido, respeitando os devidos intervalos de
descanso, até limite de 5 vezes.

Apbs o teste de 1 RM foi realizado um
calculo para determinar a forca relativa, de

acordo com o quadro 1.

Quadro 1. Relagdo forga/peso corporal para o teste de 1 RM para homens e mulheres

Supino Rosca Direta | Puxada pela Leg Press Extensdo de Flexdo de Pontos
frente joelhos joelhos
0,90 0,50 0,85 2,70 0,70 0,60 10
0,85 0,45 0,80 2,50 0,65 0,55 9
0,80 0,42 0,75 2,30 0,60 0,52 8
- 0,70 0,38 0,73 2,10 0,55 0,50 7
E 0,65 0,35 0,70 2,00 0,52 0,45 6
; 0,60 0,32 0,65 1,80 0,50 0,40 5
= 0,55 0,28 0,63 1,60 0,45 0,35 4
0,50 0,25 0,60 1,40 0,40 0,30 3
0,45 0,21 0,55 1,20 0,35 0,25 2
0,35 0,18 0,50 1,00 0,30 0,20 1
1,50 0,70 1,20 3,00 0,80 0,70 10
1,40 0,65 1,15 2,80 0,75 0,65 9
1,30 0,60 1,10 2,60 0,70 0,60 8
1,20 0,55 1,05 2,40 0,65 0,55 7
% 1,10 0,50 1,00 2,20 0,60 0,50 6
§ 1,00 0,45 0,95 2,00 0,55 0,45 5
0,90 0,40 0,90 1,80 0,50 0,40 4
0,80 0,35 0,85 1,60 0,45 0,35 3
0,70 0,30 0,80 1,40 0,40 0,30 2
0,60 0,25 0,75 1,20 0,35 0,25 1
homens. O peso médio foi de 59,2 (+ 5,72) kg nas
RESULTADOS mulheres e de 79,4 (£ 8,67) kg nos homens.

A média de idade dos participantes foi de 24, 2 (+
2,68) anos nas mulheres e 23,8 (+ 2,38) anos nos

A média de for¢ca muscular relativa em cada
aparelho, por sexo, pode ser visualizada na figura
1.
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Figura 1. Média de forca muscular relativa (kg) de homens e mulheres em cada aparelho do teste de 1 RM.

A partir dos dados mostrados na figura 1, é mulheres em cada aparelho (figura 2) e, ao final,
possivel atribuir a pontuacdo para homens e a pontuacdo geral de forgca muscular relativa.
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Figura 2. Pontuagdo de for¢a muscular relativa de homens e mulheres em cada aparelho.
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A média geral de pontuacdo de forca
muscular relativa nas mulheres foi de 39,2 (¢
6,91) e nos homens 51,47 (+ 5,69), sendo a
variancia nas mulheres maior [47,7] do que nos
homens [32,4]. Verifica-se que ha variacdo
estatistica significativa no total de pontos da
forca muscular relativa de homens e mulheres (t
=-5,3; p<0,0001).

DISCUSSAO

Sabe-se que os homens possuem mais
forca muscular do que as mulheres isso se deve
aos hormonios sexuais (andrégenos). Mesmo
sendo submetidos a mesmas cargas e mesmos
exercicios, as respostas sdo diferentes. Por essa
razdo, este estudo, informou os pesos maximos
em cada um dos seis aparelhos tanto para as
mulheres como para os homens, porém analisou
e comparou as forcas musculares relativas de
acordo com uma pontuagdo que leva em conta
essas diferencas. Desta forma, o resultado obtido
permite a avaliacdo de que pontuacdo geral das
mulheres [39,20] ficou abaixo da dos homens
[51,47].
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As mulheres, nos exercicios que
envolviam os musculos dos membros inferiores,
tiveram os resultados préximos ou iguais ao dos
homens. Ja nos aparelhos de membros
superiores, tiveram uma pontua¢do bem menor.
Uma hipdtese para esta diferenca é de que as
mulheres ndo gostam muito de realizar exercicios
de membros superiores, por dizerem
considerarem que 0os mesmos podem
masculiniza-las.

De forma geral, os participantes da
pesquisa obtiveram um resultado satisfatério em
relacdo ao condicionamento de forga, o que era
esperado, por estarem ha mais de 6 meses
realizando trabalhos de for¢ca muscular.
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