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COMPARAGAO DA CARGA TOTAL ELEVADA E NUMERO DE REPETICOES
EM DUAS SESSOES DE TREINO COM E SEM PRIVACAO VISUAL

RESUMO

O objetivo deste estudo foi comparar o nUmero
total de repeticBes e carga total elevada com e
sem privagcao visual no exercicio de puxada
pela frente com 100% da carga aferida no
teste de 10RM em homens praticantes de
muscula¢do. A amostra foi composta por 15
homens saudéaveis e com prética regular em
treino de forca trés vezes por semana nos
Ultimos trés meses. Houve resultados
significativos no nimero total de repeticbes.
Foram observadas diferencas em todos os
pardmetros analisados e que o treino com
privacdo visual pode ser uma estratégia
adotada nas rotinas de treino semanais, que
buscam melhorar o desempenho tanto a nivel
de carga elevada quanto no que tange ao
aumento do numero de repeticdes com uma
carga especifica.
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ABSTRACT

Comparison of high total load and number of
repetitions in two training sessions with and
without visual deprivation

The aim of this study was to compare the total
number of repetitions and high total load with
and without visual deprivation in the front pull
exercise with 100% of the load measured in
the 10RM test in men who practice weight
training. The sample consisted of 15 healthy
men with regular weight training three times a
week in the last three months. There were
significant results in the total number of
repetitions. We concluded that there were
significant differences in all parameters
analyzed and that training with visual
deprivation can be an excellent strategy
adopted in weekly training routines, which seek
to improve performance both at a high load
level and increase the number of repetitions
with a specific load.
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INTRODUCAO

Nos Ultimos anos o0s exercicios
resistidos (ER) assumiram um  papel
importante na rotina de treino semanal,
principalmente pelos ganhos de forga,
hipertrofia, poténcia e resisténcia muscular
(American College of Sports Medicine, 2002).

Para produzirem tais efeitos benéficos,
os ER precisam ter suas variaveis, volume,
intensidade, frequéncia, duragdo, recuperacao
e ordem dos exercicios controlados (Fleck,
Kraemer, 1997).

Para aferichio da carga de treino
estudos se valem de testes de uma repeticédo
méxima (Ploutz-snyder, Giamis, 2001).

Porém, também podem ser realizados
testes de repeticbes multiplas com os
praticantes de musculagdo, como o teste de
10 repeticbes maximas (Monteiro, Simao,
2006), que apresenta menos riscos de lesdo
em comparacgao ao teste de 1RM.

Estudos recentes demonstraram que
outros aspectos podem interferir na afericdo
da forca maxima e prescricdo dos ER, estes
estudos compararam a carga total deslocada
nos testes de 1RM com o0s voluntarios
visualizando ou ndo as cargas durante as
tentativas (Maior e colaboradores, 2007,
2010).

Sdo0 comumente encontrados na
literatura estudos sobre Privacdo Visual (Pl),
seus resultados enfatizam a melhora da
postura e do equilibrio, tanto em adultos
jovens quanto em idosos (Zambaldi e
colaboradores, 2007).

A privacdo momentanea da visdo fez
com que os voluntdrios de um estudo
utilizassem de mecanismos rapidos de ajuste
para a estabilizacdo da postura ereta da
coluna vertebral, melhorando 0
posicionamento do centro de gravidade corpo
(Costa, Gorozo, 2009).

O controle postural exige a
manutencdo de articulagbes e musculos de
forma intrinseca ou extrinseca em que as
informacdes visuais, vestibulares e
proprioceptivas sdo usadas para detectar as
variacdes da posicdo do corpo, do ambiente e
ajustes visando o equilibrio (Dias, Cyrino,
2005).

Na literatura poucos sao os estudos
que correlacionam o treinamento de ER com
privacdo visual e pouco se sabe dos seus
beneficios.

Dos estudos supracitados com
privacdo  visual, houve um aumento

significativo no deslocamento de cargas na
execucdo do teste de 1RM com privacao
visual, em relagdo ao teste com visualizagdo
da carga tanto em homens como em
mulheres, como ponto crucial de discusséo foi
relatado que os participantes por ndo terem
contato visual com as cargas, héao
subestimaram o seu desempenho e
hipoteticamente, aumentaram sua auto
eficacia cognitiva (concentracdo) (Maior e
colaboradores, 2010).

Todavia, para realizagédo dos testes de
1RM se faz necessario um periodo de
familiarizagdo em praticantes de musculagao.

Além disso, quando o0s exercicios
testados envolvem grandes grupos
musculares, parece ser necessario um periodo
maior de familiarizagdo quando comparado
aos exercicios para pequenos grupos (Barros,
Pereira, 2008).

Portanto, a prescricao de exercicios de
forca com base no percentual de 1 RM deve
ser realizada com cautela, ndo podendo ser
generalizada, uma vez que esse modelo de
prescricdo tem apresentado baixo poder de
confiabilidade e fidedignidade, além da
dificuldade de aplicagdo pratica (Baechle,
Earle, 2000).

Assim sendo, o objetivo deste estudo
foi comparar o nimero total de repeticdes e
carga total elevada com e sem privacao visual
com 90% da carga aferida no teste de 10RM
em homens adultos praticantes de
musculagéo.

MATERIAIS E METODOS
Consideracdes Eticas

O projeto de pesquisa foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade do Grande Rio, sob a guarda do
CAAE de nudmero 61550916.1.0000.5283 e
realizado com aprovacdo dos discentes dos
cursos de Educacdo Fisica envolvidos apoés
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Amostra

A amostra foi composta por cerca de
13 homens saudaveis, entre 25 a 35 anos de
uma academia no Recreio dos Bandeirantes e
outra de Jacarepagua, com pratica regular de
musculacéo trés vezes semanais nos ultimos 6
meses.
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Critérios de Inclusao e Exclusao

Serdo adotados como critérios de
inclusdo: a) Serem praticantes do exercicio
proposto para o estudo pelo menos trés meses
ininterruptos; b) ndo terem realizado exercicio
fisico para o0s grupamentos musculares
envolvidos na pesquisa nos dias das coletas
de dados. c) responderem ao protocolo de
Par-Q com resposta (ndo) em todas as
perguntas. d) ndo apresentarem lesdo que
impossibilitem a realiza¢éo do exercicio.

Como critérios de exclusédo serao
adotados: a) apresentarem queixa de dor ou
desconforto que impossibilite a execucdo do
exercicio. b) ter parado de treinar o exercicio
proposto para o estudo na semana de teste.

Sera utilizado um crondmetro também
serd utlizado para garantir o controle do
tempo programado de 2 segundos para as
fases excéntricas e concéntricas dos
movimentos, o uso do crondmetro também
servira para contabilizar o tempo total de
execugdo do  exercicio, sendo este
interrompido mediante a falha concéntrica.

Selecdo do Exercicio

Puxada Pela Frente com pegada
aberta em pronacéo no Pulley Alto (PF):

a) A posicao inicial (PI) foi sentada no
banco do aparelho, estando os ombros em
abducdo vertical e cotovelos em extenséo
maxima, mantendo as articulacdes
radioulnares em pronagao;

b) Primeira fase dindmica - concéntrica
(FC), a partir da posicéo inicial realizava-se a
aducdo vertical dos ombros, com flexdo
completa dos cotovelos;

c) Na segunda fase dindmica -
excéntrica (FE), ha abducdo dos ombros e
extensdo dos cotovelos até o retorno a
posicdo inicial. Essas amplitudes s&o
marcadas no aparelho por meio de uma
presilha no cabo determinando a posicao final
e por uma fita adesiva colada na barra lateral
do aparelho, cada participante terd sua marca
individualizada, sendo esta, feita durante o
aguecimento para o teste.

Coleta de Dados

Os testes foram realizados em trés
dias da mesma semana no mesmo horario e
com intervalo de 48 horas entre eles. Nos
intervalos entre as sessodes de testes ndo sera

permitida a realizacdo de exercicios, visando
nao interferir nos resultados obtidos.

1° dia: Coleta de dados de peso e
altura, assinatura do termo de consentimento e
aplicacdo do teste Par-Q, assim como
mensurar a carga de 10 RM.

Determinacéo de 10 RM

Todos os participantes executardo em
sua rotina de treino semanal o exercicio
exposto nesta pesquisa.

a) Foi permitida duas séries de 10 a 15
repeticbes para o0 aguecimento com uma carga
de 40% da relatada pelo participante em seu
treino habitual;

b) Houve um intervalo de trés minutos
para total recuperacdo das reservas
energéticas antes de iniciar o teste. Serd
utilizada como carga inicial de teste, 100% da
carga de 10 RM relatada pelo participante em
sua rotina habitual de treino;

c) Foi informado ao mesmo que
execute uma série de 10 RM, Caso algum
individuo ultrapasse ou fique aquém das
10RM, a carga serd ajustada e uma nova
tentativa serd realizada respeitando trés
minutos de intervalo entre as tentativas;

d) Foi adotado um méximo de trés
tentativas para o dia de teste de carga, caso
algum participante ndo conseguir alcancar as
cargas de 10 RM este estara automaticamente
eliminado dos testes subsequentes.

Visando reduzir a margem de erro nos
testes de 10RM, serdo adotadas as seguintes
estratégias:

1) Instrugcbes padronizadas foram
oferecidas antes do teste, de modo que o
avaliado esteja ciente de toda a rotina que
envolvera a coleta de dados;

2) O avaliado foi instruido sobre a
técnica de execucdo do exercicio;

3) O avaliador ficou atento quanto a
posicdo adotada pelo praticante no momento
da medida.
2° dia: Foi executado um sorteio para verificar
a ordem dos testes que cada participante ira
executar, podendo ser com ou sem privacéo
visual. Foi estabelecido como carga de teste
100% de 10 RM e pedirei a cada participante
gue execute trés séries de repeticdes maximas
com intervalo entre séries de dois minutos. A
Ultima repeticdo de cada série foi considerada
quando o participante ndo conseguir produzir
um movimento satisfatério. Antes da
realizacdo dos exercicios foi permitido um
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aguecimento com 10 a 15 repeticdes com 30%
de 10 RM.

3° dia: A ordem dos testes se inverteu, sendo
assim, cada participante executou o teste que
ndo havia executado no 2° dia, respeitando as
normas de aquecimento, carga e controle de
velocidade.

RESULTADOS

O Quadro 1 mostra o Volume Total de
Treinamento com e sem privagdo da viséo,
mostrando uma superioridade no exercicio em
uma condicdo de privacao da visao.

Quadro 1 - Volume Total de Treinamento com e sem privacédo da viséo.

Variavel n | Mediana (kg) | Intervalo Interquartil (kg) | Valor de p
Vqlumg Toj[al de Treinamento com 13 84700 23000
Privacéo Visual
Volume Total de Treino sem 0,023
. ~ \ 13 74250 17275
Privacéo Visual

DISCUSSAO

Inimeros sdo os trabalhos presentes
na literatura sobre treinamento resistido e seus
beneficios, porém quando falamos de
exercicios resistidos, precisamos primeiro
mensurar uma carga de treino.

Neste estudo utilizamos uma carga de
100% de 10RM obtida através da adaptacdo
do protocolo de 1RM de Baechle e Earle
(2000).

ApoOs definida a carga, buscamos
comparar dois modelos de treino de forca com
e sem privagdo visual no deslocamento de
carga e volume de repeticbes em trés séries
de repeticdbes maximas e seu nivel de
relevancia para aplicabilidade pratica nas
rotinas de treinos diérias.

Maior e colaboradores (2007) em seu
estudo com homens treinados ha 12 meses
em exercicios de forca avaliaram e
compararam o valor de carga deslocado
durante a execucdo do teste 1IRM em duas
situagBes: com e sem privagao visual.

A amostra foi composta de doze
homens (idade 29 + 7,9 anos; peso 79,1 + 9,6
kg; altura 175 + 6,2 cm; IMC 25,8 £ 2,7 Kg/m?)
divididos em 2 sessdes para 0s exercicios:
Supino horizontal (SH), Leg-press 45° (LP) e
puxada de frente (PF).

A metodologia consistiu na validacao
da carga maxima entre 3 a 5 tentativas. A
cada nova tentativa realizava-se adicdo de
incrementos progressivos, sendo dado um
intervalo de 3 a 5 minutos entre cada tentativa.
O protocolo do estudo dividiu-se em: 1° Dia -
Medida da massa corporal e estatura.

Logo apo6s aplicou-se o teste de 1RM
sem privagdo visual para 0s exercicios
selecionados; 2° Dia — teste de 1RM para
confiabilidade de carga; 3° Dia - Aplicacdo do

teste de 1RM com privacdo visual; 4° Dia -
teste de 1RM para confiabilidade de carga.

Assim, a confiabilidade intra-testes
mostrou-se alta (r=0,98, r=0,95 e r=0,94 para
LP, SH, e PF, respectivamente).

A partir da amostra dos dados pelo
teste t student, pareado, foi verificado aumento
significativo da forca muscular para os testes
de 1RM com privagdo visual em relacdo ao
teste sem privacdo visual nos exercicios e a
conclusdo mostrou a efetividade do teste de
1RM com privagdo visual pelo fato de evitar
gque o sujeito visualize a carga de teste,
consequentemente, subestime o  seu
desempenho e, hipoteticamente, aumente sua
auto eficacia cognitiva.

Em outro estudo de Maior e
colaboradores (2010) com 11 mulheres jovens
e treinadas em exercicios de forga realizaram
sessdes de testes para 0s exercicios: supino
horizontal (SH), leg-press 45° (LP) e puxada
de frente (PF).

Foram realizados testes de 1RM sem
privagdo visual ou testes de 1RM com
privacdo visual na forma de delineamento
alternado. Foi utilizado t student pareado.
Foram verificadas cargas significativamente
maiores para os testes de 1RM com privacéo
visual nos exercicios Supino Horizontal
(14,2%; p<0,0001), Leg Press (5,6%;
p<0,0001) e Puxada de Frente (10,2%;
p<0,0001).

O mesmo ocorreu em relagdo a forca
muscular relativa (SH, 11% - p=0,002; LP,
8,69% - p=0,000; PF, 5,8% - p=0,000).

Os resultados indicam que a
realizacdo de testes de 1RM com privacdo
visual permitem o alcance de maiores cargas.

Os achados de Maior e colaboradores
(2010) corroboram, os achados neste estudo
no qual usamos um protocolo adaptado de
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10RM e encontramos diferencas significativas
de carga total elevada pelo grupo nas séries
executadas de repeticbes maximas, onde
houve uma diferenca no volume de
treinamento entre o0s treinos com privacao
para o sem privagéo visual.

Poucas evidéncias cientificas se
propuseram a avaliar a influéncia da visdo na
forca maxima. Porém algumas hipéteses
existem acerca da influéncia positiva da
privacdo visual sobre essa manifestacdo de
forca.

Possivelmente pode ser que exista
uma diminuicdo da variabilidade da forca
muscular e consequentemente reducdo da
oscilagdo da forca com a privagdo da visédo
(Baweja e colaboradores, 2009).

Outra possibilidade € o principio de
Weber-Fechner, em que a graduacédo de forca
do estimulo é relativa a proporcéo do logaritmo
ao impulso do estimulo nervoso levando a um
aumento da sensibilidade sensorial do
estimulo, em que proporciona maior atividade
psicol6gica (Way e Barner, 1997).

CONCLUSAO

Apbés as andlises estatisticas,
podemos observar resultados significativos
tanto na carga total elevada quanto no niimero
total de repeticBes, este resultado mostra que
na primeira série executada com privacao
visual os participantes do treino ja encontram
resultados significativos.

Com estes resultados, concluimos que
houve diferencas significativas em todos os
par&dmetros analisados e que o treino com
privacdo visual pode ser uma excelente
estratégia adotada nas rotinas de treino
semanais que buscam  melhorar o
desempenho tanto em nivel de carga elevada
quanto aumentar o nimero de repetices com
uma carga especifica.

Devido aos poucos estudos
encontrados na literatura, recomendamos
novas investigacfes sobre este tema.
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