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AUMENTO DE FORGCA MAXIMA APOS PRIVAGCAO VISUAL EM HOMENS SAUDAVEIS

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi analisar as
possiveis alteracfes na forca por meio de uma
repeticdo méxima (1RM) com e sem privagao
visual. A amostra foi composta por 20 homens
participantes, com idade 23.60 + 3.15 anos,
peso corporal 83.65 *+ 8.76kg, estatura 1.80 *
0.07cm, IMC 25.86 + 2,40 kg/m2, saudaveis,
adeptos ao treinamento de for¢ca. Foram
realizadas as sessbes de testes para os
exercicios: Supino horizontal (SH) e leg press
45° (LP). Foi utilizado o teste t student com a
finalidade de comparar os testes de 1RM em
diferentes metodologias (com e sem privagéo
visual). A utilizacdo das vendas nos olhos
estimulou aumentos expressivos em
levantamentos de carga nos testes de 1RM
em relacdo a ndo utlizagcdo de vendas no
exercicio supino horizontal (0,7% p<0,001) e
leg press 45° (8,5% p<0,001). Os resultados
demonstram que a utilizacdo de vendas
(privacéo visual) pode resultar no aumento da
sobrecarga  deslocada, alcancando a
verdadeira capacidade de levantamento de
carga em homens treinados. Concluindo que
sem a privagdo visual o0s individuos
provavelmente subestimam o] seu
desempenho ao visualizar a sobrecarga
utilizada, ndo obtendo sua real carga maxima.
Palavras-chave: Privagdo visual.
muscular. Teste de 1RM
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ABSTRACT

Maximum strength after visual
healthy men

privacy in

The objective of the present study was to
analyze the possible changes in strength by
means of a maximal repetition (1RM) with and
without visual deprivation. The sample
consisted of 20 male participants, aged 23.60
+ 3.15 years, body weight 83.65 + 8.76 kg,
height 1.80 + 0.07 cm, BMI 25.86 £ 2.40 kg / m
2, healthy, adept at strength training. The test
sessions were performed for the exercises:
Horizontal supine (SH) and leg press 45 ° (LP).
Student's t test was used to compare the 1RM
tests in different methodologies (with and
without visual deprivation). The use of eye
sales stimulated significant increases in 1RM
loading surveys in relation to non-use of
horizontal bench press (0.7% p <0.001) and
leg press 45 ° (8.5% p <0.001). The results
demonstrate that the use of sales (visual
deprivation) can result in the increase of the
displaced overload, reaching the true capacity
of lifting of load in trained men. Concluding that
without visual deprivation, individuals are likely
to underestimate their performance by
visualizing the overhead used, failing to realize
their true maximum load.
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strength. 1RM test.
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INTRODUCAO

O Colégio Americano de Medicina
Esportiva (ACSM) vem divulgando e
prescrevendo o treinamento de forca para
diversas faixas etarias, esclarecendo a sua
importancia, motivando assim a geracdo de
novos estudos relacionados ao tema (ACSM,
2012).

Pesquisadores e profissionais da area
utiizam em laboratérios, ginasios e
academias, o teste de uma repeticdo maxima
para verificar a forca muscular maxima
(Uchida e colaboradores, 2010).

Tal procedimento tem sido usado
devido a sua facilidade de aplicacdo e baixo
custo, 0 que permite a aplicabilidade para as
diversas camadas da populacdo (Powers e
Howley, 2014).

Ha diversas maneiras de aferir a for¢a
muscular, desde testes que necessitam de
equipamentos sofisticados, amplamente
aplicados em laboratérios de pesquisas
(Powers e Howley, 2014), até o mais simples
teste que trabalha apenas com o peso corporal
do avaliado (Uchida e colaboradores, 2010).

Para aferir a forca muscular maxima
sdo utilizados testes de repeticdes maximas
ou o teste de uma repeticdo maxima, sendo
este, o mais empregado (Ramalho e
colaboradores, 2011).

A visdo é o sentido que tem a
capacidade de nos dar informagfes, forma,
distancia e velocidade com precisdo (Montello
e colaboradores, 1999), responsavel por cerca
de 75% de nossa percep¢cdo (Ramos, 2006),
gera diferentes efeitos devido a especificidade
de cada individuo.

Poucos estudos relacionados a
privacdo visual foram encontrados, menos
ainda, relacionados com o teste de uma
repeticio méxima. Os estudos encontrados
trazem resultados interessantes acerca da
melhora na for¢ca com a privacao visual.

Alguns  autores  acreditam  que
privando a visdo a concentracdo aumentaria,
outros defendem a tese de que o psicolégico
ndo seria afetado, uma vez que o atleta ndo
teria conhecimento da quantidade de peso.

Portanto, o presente estudo propde
analisar as possiveis alteracdes na forca por
meio de uma repeticdo maxima com e sem
privacdo visual em individuos adeptos ao
treinamento de forca. Também pretendemos

comparar com estudos ja realizados acerca
desta tematica.

MATERIAIS E METODOS

Vinte homens saudaveis, com idade
23 + 3 anos, foram selecionados de forma
aleatéria.

Os participantes foram informados
sobre todos o0s procedimentos a serem
realizados durante o estudo, ficando cientes
dos direitos, responsabilidades, riscos e
beneficios que sua participacdo implica e
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

A presente pesquisa foi submetida ao
comité de ética da Universidade Estadual do
Centro-Oeste (UNICENTRO) e aprovado sob o
parecer 1.740.204/2016.

Os procedimentos adotados seguiram
as normas de ética em pesquisas com
humanos, de acordo com as Normas Sobre
Pesquisa Envolvendo Seres Humanos do
Comité de FEtica da UNICENTRO, que
constam na Resoluc&o n°® 196/96 do Conselho
Nacional de Salude, que sao diretrizes e
normas regulamentadoras de pesquisas
envolvendo seres humanos.

Os critérios de inclusdo da pesquisa
foram: A) fisicamente ativos (ha mais de um
ano do treinamento de forga, com frequéncia
semanal de no minimo trés vezes). B) adepto
ao treinamento de for¢ca a pelo menos doze
meses. C) faixa etaria entre 20 e 30 anos. Os
critérios de exclusdo foram: A) individuos com
registros de lesbes 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.

Instrumentos de pesquisa

Para as medidas antropométricas foi
utiizada uma balanca (Welmy, Brasil) para
aferir o peso em quilogramas (KG), com
precisdo de 0,1Kg e um estadidmetro Sanny
(Sanny, Brasil) para aferir a estatura com
precisédo de 0.1 cm.

Foi analisada a forca dos membros
inferiores e superiores, avaliados através dos
aparelhos de Leg press 45° e supino
horizontal da marca (TUTECH), com a
utiizacdo de anilhas olimpicas da marca
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(FORTIFY) e uma barra olimpica da marca
(CANHAO).

Os testes de 1RM seguiram o0s
procedimentos propostos pela Sociedade
Americana de Fisiologia do Exercicio (Brown e
Weir, 2001): Realizaram-se 3 a 5 minutos de
atividades leves envolvendo o grupamento
muscular testado e, ap6s um minuto de
alongamento leve, aquecimento de oito
repeticdes a 50% de 1RM percebida, seguido
de trés repeticdes a 70% de 1RM percebida.
Ap6és 5 minutos de intervalo, realizou-se o
teste de 1RM, acrescentando-se, quando
necessario, 0,4 a 5 kg, totalizando trés a cinco
tentativas. Registrou-se como carga maxima
aguela levantada em um Unico movimento.

Desenho experimental

Os testes foram executados em quatro
sessfes ndo consecutivas, com intervalos de
48 horas:

- 12 sessdo - Apo6s aplicacdo do PAR-Q e
sendo constatado que os participantes sao de
baixo risco, foram verificadas as medidas de
massa corporal, estatura e o indice de massa
corporal (IMC). Logo apds a verificagdo
antropométrica aplicou-se o teste de uma
repeticho méxima sem privagdo visual
objetivando determinar a carga maxima no
exercicio supino horizontal (SH) e leg press
45° (LP);

- 22 sesséo - Teste de uma repeticdo maxima
para confiabilidade da carga;

- 32 sessdo - Aplicacdo do teste de uma
repeticdo méxima com privagao visual (venda
nos olhos) com o objetivo de determinar a
carga maxima no exercicio;

- 42 sessdo - Teste de uma repeticdo maxima
para confiabilidade da carga com privacdo da
visdo.

O controle foi realizado com o préprio
individuo em dois momentos diferentes: sem e
com privagdo visual. Os participantes nédo
realizaram treinamento de forca durante o
experimento, sendo testados sempre no
mesmo periodo do dia (manhd, tarde ou noite)
e orientados para vestirem roupas adequadas,
estarem devidamente hidratados e
alimentados. No protocolo com privagédo
visual, o participante foi submetido a privagéo
do sentido da visdo por uma venda (6culos de
mergulho com as viseiras pintadas de preto)

evitando completamente a visualizacdo das
barras e anilhas destinadas aos exercicios
selecionados.

Os participantes nao tiveram acesso
ao total de deslocamento de carga antes dos
términos de todos os testes. O conhecimento
da carga poderia originar uma reducdo da
motivacao intrinseca nos processos do estudo,
levando assim a uma diminuicdo de seu
rendimento (Weinberg e Gould, 2008).

Para diminuir as possibilidades de
erros durante a realizacdo dos testes, foram
seguidas as seguintes etapas de execuc&o:
posicdo inicial, fase excéntrica e fase
concéntrica.

Supino horizontal: A) Posicdo inicial:
Individuo em decubito dorsal, com as
articulagdes do quadril e joelhos flexionadas,
membros inferiores paralelos e pés apoiados.

Para cada avaliado, o posicionamento
das méos na barra foi padronizado de acordo
com a angulacéo entre brago e antebraco (90°
na fase excéntrica). A amplitude de movimento
foi reduzida para 90°, colocando um anteparo
(C-4cm, L-4cm, A-2cm) na regido do esterno
do participante. B) Fase excéntrica: A partir da
posicdo inicial realizou-se a flexdo dos
cotovelos e extensdo horizontal dos ombros
até formar um éangulo de 90° entre brago e
antebraco (tocando no anteparo). C) Fase
concéntrica: A partir da fase excéntrica
realizou-se a flex@o horizontal dos ombros e a
extensdo completa dos cotovelos (Dias e
colaboradores, 2015).

Leg press 45°: A) Posicéo inicial: O
participante sentado no banco em um &angulo
de 45°, pernas paralelas, com um afastamento
lateral na largura dos quadris, com os joelhos
em extensdo, bracos ao longo do corpo
segurando a barra de apoio. B) Fase
excéntrica: A partir da posicédo inicial realizou-
se a flexdo dos joelhos e quadris até formar
um angulo de 90° entre perna e coxa (tocando
no marcador sensorial). C) Fase concéntrica:
A partir da fase excéntrica, realiza-se a
extensdo completa dos joelhos, mas evitando
a hiperextenséo.

Um marcador sensorial (tato) foi
utiizado como pardmetro para execucao
correta da amplitude, o aguecimento e o teste
de 1RM foram realizados rigorosamente,
seguindo a determinacdo de marca sensorial.
Foi demarcado com fita isolante em volta dos
pés para manter a mesma distancia entre eles
durante os testes.
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Estatistica

Primeiramente os dados coletados
foram tabulados no software Microsoft Excel
2013®, sendo estes apresentados em minimo,
maximo, média, desvio padrdo e ainda pelos
percentuais correspondentes. Anterior aos
procedimentos inferenciais, os dados foram
testados quanto a sua distribui¢do, por meio
do teste de Shapiro-Wilk. Todas as variaveis
atenderem o pressuposto da normalidade.

Com a finalidade de comparar os
testes de 1RM em diferentes metodologias
(com e sem privacao visual), utilizou-se o teste
“T” de student, bem como a correlacdo de
Pearson para as amostras numéricas. Para as
andlises adotou-se um nivel de significancia
de p<0,001. A execucao das analises realizou-
se por meio do pacote estatistico Statistical
Package for Social Science (SPSS) versdo
21.0.

RESULTADOS

A tabela 1 descreve as caracteristicas
da amostra.

A figura 1 mostra 0 comportamento da
forca maxima em homens no exercicio supino
horizontal e leg press 45° sem e com privagao
visual.

Observa-se que 0 grupo com privacao
visual exibiu maior nivel de for¢a, em torno de
0.8% (103.5 + 14 kg) se comparado ao grupo
sem privagdo visual (102.8 + 15 kg).

Percebe-se que no exercicio leg press
45°, quando a carga foi aferida sem o uso das
vendas, o deslocamento foi de 394,50 + 65,25
kg, e que com a privagdo visual, ocorreu um
aumento para 428,00 + 61,44 kg, perfazendo
um percentual de 8,5%.

No teste t student, p*<0,000. Dessa
forma considera-se um aumento significativo
da carga com privacdo visual em relacdo ao 1°
momento.

A tabela 2 apresenta a correlacéo de
Pearson, mostrando uma reprodutibilidade das
cargas nos exercicios examinados certificou a
qualidade dos dados para a conducéo dos
procedimentos utilizados nos testes de 1RM.

Cabe destacar que a reprodutibilidade
da medida da carga no teste e reteste de 1RM
foi considerada satisfatoria, tendo sido obtidos
coeficientes de correlagdo intraclasse de 0.98
e 0.92 para SH e LP, respectivamente. Os
resultados a partir do test t student pareado

mostraram aumentos significativos no teste de
1RM quando utilizadas vendas em relacao aos
testes sem vendas no exercicio supino
horizontal (0.7% p*<0.001) e leg press
45°(8.5% p*<0.001).

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra (n=20).
Variaveis Média + DP

Idade 23.60 + 3.15

Peso 83.65 + 8.67

Estatura 1.80 £ 0.07

IMC 25.68 + 2.40
500 *
450
400 —L

For¢a maxima (kg)
b
o
(=)

*
100 ’—v—‘
0 1

SPV CPV
Supino
Figura 1 - Analise da forca méxima em homens no
exercicio supino horizontal e leg press 45°, sem e
com privagdo visual (n=20). Os valores estédo

descritos em média + DP. * = diferenca estatistica
(Teste t Studant; p<0.001).

SPV CPV
Leg Press 45°

Tabela 2 - Correlacdo de Pearson entre os testes de
Supino e Leg Press 45° sem e com privacéo visual.

Variaveis Peso IMC SH LP
Peso 1,000
Altura 0,511
IMC 0,742 1,000
Supino Sem Privagédo Visual 0,507 1,000
Supino Com Privagao Visual 0,980
LP 45° Sem Privagéo Visual 0,770 1,000
LP 45° Com Privagéo Visual 0,659 0,924

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo
evidenciam que a privagéo da visdo, durante o
teste de 1RM, permitiu um aumento
significativo na performance dos exercicios
selecionados. Vale lembrar que a amostra
analisada foi exclusivamente do género
masculino. A reprodutibilidade das cargas nos
exercicios examinados certificou a qualidade
dos dados para a conducdo dos
procedimentos utilizados nos testes de 1RM.

A utilizacdo das vendas nos olhos
estimulou aumentos expressivos em
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levantamentos de carga nos testes de 1RM
em relacdo a ndo utilizacdo de vendas nos
exercicios: supino horizontal (0.7% p<0.001) e
leg press 45° (8.5% p<0.001).

Maior e  colaboradores  (2007)
compararam a carga deslocada em duas
situacdes: com e sem privagdo visual. O
protocolo utilizado foi semelhante ao do
presente estudo, sendo a amostra composta
por 12 homens, 0s quais realizaram os
exercicios: supino horizontal, puxador frente e
leg press 45°. Os autores verificaram um
aumento significativo nas performances:
(5.37% p<0.0001) supino horizontal, (5.12%
p<0.01) puxador frente e leg press, sendo que
no leg press 45° obtiveram um resultado
semelhante ao do presente estudo (8.25%
p<0.0001) e concluiram que, ao desconhecer
a carga utilizada durante o teste o sujeito néo
subestima seu desempenho, aumentando sua
autoeficécia cognitiva.

Costa e colaboradores (2013)
publicaram um estudo comparando se a
privacéo da visao, quando incluida no teste de
1RM, influenciaria a carga deslocada e o
namero de repeticbes com 85% do 1RM.
Foram selecionados 11 participantes do
género masculino, experientes em treinamento
de forga. Realizaram os mesmos exercicios do
presente estudo.

Houve aumentos expressivos quando
fizeram o teste de 1RM privando a viséo, o
deslocamento no supino horizontal foi de
80.18 + 6.72 kg sem privacdo visual, para
87.19 £ 7.50 kg privando a visao, totalizando
um percentual de 8.74%. No exercicio leg
press 45° o deslocamento era de 312 + 28.48
kg sem privacdo visual e foi para 355.82 +
29.26kg com privacdo visual, consolidando
assim um acréscimo de 14.04%. Também
ocorreu uma melhora no nimero de repeticdes
com 85% de 1RM, SH (22.82%) e LP (5.71%).

Houve aumentos expressivos no
deslocamento de carga e nimero maximo de
repeticbes com a privacdo. Existem
mecanismos desconhecidos que podem
aumentar a forca muscular, que ainda n&o
foram evidenciados na literatura.

Segundo Serapicos e colaboradores
(2009), verificou-se que a ativacdo da
musculatura comparando sujeitos treinados e
destreinados na auséncia de informacbes
visuais, observou-se que o0s individuos
treinados adquiriram um melhor planejamento
do movimento, gerando uma preparacdo mais

eficiente. Por isso, no presente estudo foram
selecionados somente homens treinados ha
mais de um ano no treinamento de forca.

Acredita-se que o0 aumento menos
expressivo no supino horizontal se deve a
maior frequéncia de treinamento comparado
ao leg press 45°, corroborando com os autores
Maior e colaboradores (2007) e Maior e
colaboradores (2010). Outra hipdtese é que,
devido ao exercicio leg press 45° ser uma
maquina guiada, a necessidade de
coordenacao diminui, facilitando sua
realizacdo com altas cargas durante a
privacdo visual, enquanto que no exercicio
realizado com barra livre a demanda de
coordenacdo é elevada. Durante os testes
observou-se que o0s participantes sentiram
dificuldade na execucéo do supino horizontal.

Souza (2015) verificou a influéncia da
privagdo visual no teste de uma repeti¢cdo
maxima. Quando néo foi utilizada a venda no
exercicio supino horizontal a carga deslocada
foi de 80 £ 10.86 kg, enquanto com a privagéo
visual houve um aumento para 82 + 11.62 kg,
perfazendo um percentual de 2%.

Em estudo de Dias e colaboradores
(2015) ocorreu aumento expressivo na forca
muscular apés privagdo visual em homens e
mulheres no supino horizontal, cerca de 4%
para os testes de 1RM em relacdo ao teste
sem privagdo visual. De acordo com o0s
trabalhos mencionados, o presente estudo
vem corroborar com a literatura no que se
refere ao aumento da carga com a utilizacéo
da privacgéo visual.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo
demonstram que a utlizagdo de vendas
(privacao visual) pode resultar no aumento da
sobrecarga  deslocada, alcancando a
verdadeira capacidade de levantamento de
carga em homens treinados.

Concluindo que sem a privagéo visual
os individuos provavelmente subestimam o
seu desempenho ao visualizar a sobrecarga
utiizada, ndo alcancando sua real carga
maxima.

Cabe ressaltar que uma limitacdo do
trabalho foi o fato da maioria dos individuos
nunca terem feito o teste de 1RM,
desconhecendo assim o teste.

E necessario destacar o apoio a novas
pesquisas, relacionando a privagéo visual e o
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teste de uma repeticAo maxima, pois a
literatura cientifica necessita de estudos que
abordem essa tematica.
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