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Resumo: O treinamento de forca pode ser utilizado com o intuito de incrementar a
funcdo neuromuscular, podendo ser observadas adaptacdes na forca maxima,
reconhecidas pelas comunidades médicas e cientificas como fundamental para
promocdo de saude e aprimorando da qualidade de vida. Objetivo: Verificar a
relacdo entre a forca dinamica e a forca isométrica no exercicio de supino
(horizontal, inclinado e declinado) em homens adultos praticantes de musculacao de
uma academia na cidade de Perdoes, Minas Gerais. Metodologia: Participaram do
estudo 11 individuos do sexo masculino (3,7 £ 3,2 anos; 75,1 + 12,6 kg; 173,7 cm;
9,8 + 3,6 %G) treinados com experiéncia em musculagéo. Foram aplicados testes de
1RM para avaliar a for¢a dinamica, e o teste isométrico com o auxilio de uma célula
de carga. Na analise estatistica entre os diferentes angulos de supino e as diferentes
manifestacbes de forca adotou-se o teste T para amostras pareadas (p < 0,05).
Resultados: Os resultados obtidos apresentaram diferencas significativas entre
todos os angulos de movimentos estudados nas diferentes formas de se avaliar a
forca maxima, no: supino horizontal dinamico (93,45 + 27,62 Kg) com supino
horizontal isométrico (162,59 + 17,68 Kg), supino inclinado dinamico (80,18 + 19 Kg)
com supino inclinado isométrico (155 +11,35 Kg), supino declinado dinamico (100,36
+ 25,67 Kg) com supino declinado isométrico (163,81+14,97 Kg). Conclusdes: De
acordo com os resultados apresentados neste presente trabalho podemos afirmar
gue houve uma diferenca significativa entre os resultados obtidos para cada supino
(horizontal, inclinado e declinado) em relagcdo aos testes de forca dinamica e
isométrica. Por tanto, uma das razoes que podem explicar essas diferencas seriam
as variaveis antropométricas e biomeanicas, que nao foram avaliadas no estudo,
assim acredita-se que sdo necessarios novos estudos incluindo essas 2 variaveis
para se conseguir uma resposta definitiva de porque tal diferenca nos métodos de
avaliacdo da forca maxima.
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Abstract: The strength training can be used in order to improve neuromuscular
function, adaptations can be observed in the maximal strength, recognized by the
medical and scientific communities it's as key to promoting health and improving
quality of life. Objectives: Check the relationship between dynamic and isometric
strength in the bench press exercise (horizontal, inclined and declined) in adult male
bodybuilders of an academy in the city to Perddes, Minas Gerais. Methods: Eleven
males subjects experienced in resistance training (3.7 = 3.2 years, 75.1 + 12.6 kg,
173.7 cm, 9.8 + 3.6%), , were tested in bench press for 1RM and maximal voluntary
isometric contraction. Statistical analysis between the different angles of the bench
press and the different manifestations of strength using paired t tests, (p <0.05).
Results: The results in the isometric and dynamic tests in the bench press were:
horizontal dynamic (93.45 £ 27.62 kg) with isometric bench press (162.59 + 17.68
kg), incline dynamic (80.18 + 19 kg) with incline isometric (155 = 11.35 kg), bench
declined dynamic (100.36 £ 25.67 kg) with isometric bench declined (163.81 + 14.97
kg). Conclusions: According to the results presented in this paper can be stated that
there was a significant difference between the results obtained for each bench press
(horizontal, inclined and declined) in relation to tests isometric and dynamic strength.
Therefore, claims that the cause of this difference between high loads is the result of
anthropometric and biomechanical those directly interfere with the performance of
movements. However, the isometric exercises can be used as well as people in
neuromuscular rehabilitation also for those who want a better activation of the
muscles involved in the exercises.
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INTRODUCAO

A forca muscular € um importante componente de aptidéo fisica relacionada a
saude, aléem de exercer papel relevante para o desempenho fisico em inimeras
modalidades esportivas, sendo recomendado que faca parte de qualquer
treinamento com o intuito de promover a aptiddo fisica em adultos e idosos'. O
treinamento de forca (TF) pode ser utilizado com o intuito de incrementar a funcéo
neuromuscular, podendo ser observadas adaptacdes na forca muscular maxima,
reconhecidas pelas comunidades médicas e cientificas como fundamental para
promocéo de satde e aprimorando da qualidade de vida®.

Dentre os varios exercicios existentes para prescricdo do treinamento de
forca, destaca-se 0 supino; este € prescrito para desenvolver a parte anterior e
superior do térax, ou seja, desenvolver o aumento da musculatura do peitoral maior,
e pode ser executado em banco com barras® e trés variagbes no movimento:
horizontal (90°), inclinado (45°) e declinado (-30°)*°. A prescricdo do TF deve ser
precedida pela mensuracdo do nivel de forca do individuo praticante de TF,
assim,tradicionalmente tem se utilizado de testes de forgca muscular maxima para se
prescrever as intensidades de carga durante as sessfes do TFA literatura referencia
os protocolos isométricos e dinamicos para avaliacdo forca maxima®.

A avaliacdo dinamica da forca maxima ou teste de 1RM vem sendo utilizado para
determinar a forca muscular e prescrever a carga no TF'. O teste de 1RM apresenta
vantagens por representar a realidade do dia a dia dos profissionais de educacgao
fisica, mas ao mesmo tempo esse teste apresenta um grande numero de limitagdes,
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como a familiarizacdo e experiéncia dos sujeitos ao realizar o teste maximo®®, a
dificuldade de se encontrar a carga maxima em um baixo numero de tentativas, o
que induz a fadiga muscular e uma maior probabilidade de les&do®*°, e assim a carga
maxima ndo é realmente encontrada. Sendo assim, o teste isométrico aparece como
uma alternativa atrativa e segura para avaliacdo da forca maxima, por ser um
protocolo de facil execucdo, e de grande seguranca pelo baixo nivel de lesao
durante a realizacdo do mesmo™.

Deste modo, o objetivo deste trabalho foi comparar e correlacionar a forca
muscular maxima isométrica e dinamica, no exercicio de supino em 3 diferentes
angulos, 90° supino horizontal (SH), 45° supino inclinado (SI) e -30° supino declinado
(SD) em homens adultos praticantes de musculagao.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

Foi composta por 11 individuos do sexo masculino com (23,7 = 3,2 anos; 75,1
+ 12,6 kg; 173,7 cm; 9,8 £ 3,6 %G), experientes em treinamento de forca (2,8 £ 1,5
anos; 3,2 = 0,2 dias por semana; 70 £ 8,9 minutos por sessao). Antes de iniciarmos
a coleta, os individuos assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido para
participacdo na pesquisa, de acordo com a Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional
de Saude, referente a pesquisas envolvendo seres humanos. O estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos do Centro Universitario do
Sul de Minas/UNIS — MG, protocolo 0068/2010. Os testes foram realizados em uma
academia na cidade de Perdbes — MG, onde os critérios de inclusdo foram os
seguintes: (a) sexo masculino; (b) experiéncia em treinamento de forca e (c)
auséncia de patologias cardiovasculares e ortopédicas.

Procedimentos

A coleta de dados foi realizada no Laboratério de Estudos do Movimento
Humano (LEMOH), da Universidade Federal de Lavras (UFLA). Antes da coleta dos
dados os patrticipantes foram orientados sobre os procedimentos adotados durante
todo o processo de pesquisa. Os sujeitos realizaram um total de duas visitas ao
laboratorio. Na 1° visita os individuos leram e assinaram o TCLE e foram
encaminhados para: (1°) avaliacdo da composicao corporal e (2°) uma série de 20
repeticbes foi utilizada como aquecimento especifico no exercicio SH.
Aleatoriamente os voluntarios realizaram o Teste de 1RM nos diferentes angulos
propostos (90° SH, 45° Sl e -30° SD), entre os testes de 1RM foi respeitado um
intervalo de 30 minutos entre cada exercicio®. A 22 visita ocorreu 48 horas apos a
12, aonde foi realizado aleatoriamente o teste isométrico para determinar a forca
maxima nos 3 angulos propostos (90° SH, 45° SD e -30° SI).

Materiais e Métodos
A. Composicao Corporal
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Para caracterizagdo da amostra, foram obtidos dados de estatura e massa
corporal através de balanca com estadiémetro - Welmy®, as dobras cutaneas foram
coletadas através do adipbmetro da marca Lange®, sendo a gordura corporal (%)
estimada pelo software Physical Test 5.1, através do protocolo de trés dobras
cutaneas de Jackson & Pollock (1978).

B. Avaliacdo da Forga

A) Avaliagcdo dindmica: A analise da forga méaxima dindmica se fez através do teste
de uma repeticdo maxima 1RM. Para a determinagdo do 1RM foi utilizado o seguinte
procedimento: os sujeitos foram instruidos a completar uma serie de 4 repeticos a
60% da carga estimada de 1RM, 1 serie de 3 repeticbes a 70% de 1RM, uma serie
de 2 repeticbes a 80% de 1RM, e uma repeticdo a 90% de 1RM, a partir de entéo foi
iniciado a tentativa de 1RM, sendo o numero maximo de 5 tentativas para identificar
1RM. Entre as series e as tentativas foram respeitadas trés minutos de intervalo®.
No momento do teste, com a ajuda de um dos avaliadores, a barra foi retirada e
cada sujeito sustentou a mesma por dois segundos ate iniciar a fase excéntrica do
movimento. A limitagdo maxima do movimento ocorreu quando a barra tocou o torax
do avaliado. A pegada na barra foi controlada através da angulagcéo do cotovelo que
deveria formar um angulo de 90°, sendo a pegada padrdo para o exercicio de
supino. Cada sujeito fez o movimento na velocidade em que lhe parecia mais
favoravel.

B) Avaliacdo Isométrica: Para avaliar a contracdo isométrica voluntaria
maxima (CIVM), foi utilizada uma célula de carga de capacidade de 200 Kgf da
marca Miotec®. A fixacdo célula de carga na barra foi realizada através de uma
corrente e trés mosquetdes (Figura 1). Nos trés angulos dos supinos a corrente foi
ajustada de acordo com o tamanho do braco do individuo, deixando-o sempre a 90°
da articulagdo do cotovelo. Primeiramente cada individuo familiarizava-se com a
forma de execucdo (estatico), e em seguida realizava 5 segundos de forca
isométrica maxima, para que se pudesse obter o valor de sua forca (Kg), onde os
individuos foram instruidos a continuar realizando a maxima forca apds a tenséo da
corrente.

Estatistica

Utilizou-se a estatistica descritiva com comparacéo de médias e desvio
padrao. Para verificar a distribuicdo da amostra foi adotado o teste de Shapiro-Wilk.
Como a distribuicdo foi normal, utilizou-se o teste T, para amostras pareadas, para
comparacao entre as cargas maximas dinamicas e isométricas obtidas nos testes de
SH, Sl e SD. Para verificar a correlacao entre as variaveis estudadas foi adotado o
teste de correlacdo de Pearson.Para comprovacao Estatistica foi adotado um p <
0,05.
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Figura 1- Célula de carga para coleta de dados

RESULTADOS

Na analise dos diferentes angulos do exercicio supino, foi possivel identificar
diferenca significativa entre a forca maxima obtida de forma dinamica e isométrica
em todos os angulos estudados.

No SH houve diferenca significativa entre a forca maxima obtida de forma
dindmica (1RM), onde foi de 93,45 + 27,62 Kg, enquanto a CVIM foi de 162,59 *
17,68 Kg (gréfico 1).

Comparagho da forga lsométrica e dindmica no supino horizontal (909

Carga (Kg)

T
) H

Gréfico 1. Valores de Forca Maxima Dindmica e Isométrica no Exercicio SH 90°.
* p = 0,05. Diferenga significativa entre Supino Horizontal Dindmico x Supino Horizontal Isométrico.
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A forca maxima dinamica no Sl foi de 80,18 + 19,00 Kg, jA a CVIM foi de
155,01 £ 1,35 Kg (grafico 2), o que representa diferenca significativa. O resultado
obtido no SD seguiu a mesma tendéncia apresentada nos angulos anteriores,
apresentando diferenca significativa entre a forca maxima dinamica (100,36 * 25,67
Kg) e a CVIM (163,81 * 14,97 Kg) (grafico 3).

Comparagdo da forga isometrica & dindmica no suplng inclinado {457

Carga [Kg)

T
k= ) =1

Grafico 2. Valores de Forca Maxima Dindmica e Isométrica no Exercicio S| 45°.
* p < 0,05. Diferenca significativa entre Supino Inclinado Dindmico x Supino Inclinado Isométrico.

Comparagéo da forga isométrica & dindmica no supino declinado {309

Carga (Kg)

T
SO0

Gréfico 3. Valores de For¢ca Maxima Dinamica e Isométrica no Exercicio SD -30°.
* p < 0,05. Diferencga significativa entre Supino Declinado Dindmico x Supino Declinado Isométrico.

Na tabela 1, descrevemos a correlacdo entre as variaveis estudadas, onde
vemos que houve uma correlacdo significativa entre os 3 angulos do exercicio
supino avaliado de forma dinamica. Na analise isométrica verificamos uma
correlacado significativa entre o SHI e o SlI. Nao existiu correlacdo entre as 2 formas
de avaliacéo da forca estudadas.
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Supino Supino Supino Supino Supino Supino
Variaveis Horizontal Inclinado Declinado Horizontal Inclinado Declinado
Dinamico Dinamico Dinamico Isométrico | Isométrico | Isométrico

Supino
Horizontal
Dindmico

Supino
Inclinado ,928**
Dindmico

Supino
Declinado ,968** ,904**
Dinamico

Supino
Horizontal -,130 -,085 -,106
Isométrico

Supino
Inclinado -,302 -,232 -,265 ,728*
Isométrico

Supino
Declinado ,164 ,222 ,248 ,637* ,466
Isométrico

* Correlacao Significativa p < 0,05
** Correlacao Significativa p < 0,01.

DISCUSSAO

Ao escolher um determinado tipo de teste, deve-se estar atento a
pormenores, associado ao seu planejamento, seguranca de realizacdo, aguecimento
prévio, familiarizacdo e especificidade do teste'. Na literatura sdo poucos estudos
gue compararam a forma de se avaliar forca maxima no exercicio supino, ainda mais
comparando 3 diferentes angulos de execucdo o que ressalta a importancia do
estudo.

O desenho do estudo apresentou uma limitagcdo que foi avaliar os 3 angulos
do exercicio supino com um intervalo de 30 minutos, na avaliagdo dinamica. Este
intervalo apesar de padronizado pela literatura’* pode haver afetado o resultado final
0 que poderia ser uma explicacdo para as diferencas de cargas entre as avaliacdes
da forca de forma dinamica e isométrica encontradas em nosso estudo.

Mediante os testes realizados e de acordo com os graficos, observa-se que houve
uma diferenca significativa entre os resultados obtidos em cada angulo do exercicio
supino (90° SH, 45° Sl e -30° SD) em relacdo aos testes de forca dinamica e
isométrica. O movimento isométrico gerou uma maior forca comparada ao
movimento dindmico nos trés exercicios de supino. O que se assemelha aos
resultados obtidos no estudo em que obtiveram um valor de forca maxima isométrica
maior que a de forca maxima dinamica, no movimento de arrancada na barra**. Uma
pesquisa com uma metodologia proxima a de nosso estudo, encontrou maiores
valores de CVIM (287,9 £ 57,7 Kg), em comparacao ao teste de 1RM (84,1 + 11,5
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Kg)*, enquanto que em nossa pesquisa os resultados de forca méaxima isométrica
foram maiores em relacdo aos exercicios de forca maxima dindmica, o que aponta
para uma maior CVIM em comparacdo com a dinamica, como salienta o referido
estudo e nossos resultados.

Ao investigar angulos articulares, a literatura propde que diferencas entre o
angulo articular utilizado para a execucdo do teste isométrico, pode afetar o
comprimento muscular, a ativacdo muscular e consequentemente a producédo de
forca muscular'®.Pesquisas’®’esclaracem ainda que cargas mais elevadas resultam
em maiores niveis de atividade neuromuscular. Um estudo avaliando o exercicio
supino uni lateralmente e na posi¢do convencional identificaram uma diferenca na
ativacdo eletromiografica do serratil anterior'®, esclarecendo ainda que diferentes
angulos do mesmo movimento pode solicitar diferentes grupos musculares*®*. Isso
pode explicar as diferencas entre a carga isometrica e dinamica encontrada em
nosso estudo.

Pesquisas comparando as cargas nos trés angulos do exercicio supino,
encontraram diferencas significativas, e justificam tal diferenca, as variaveis
antropométricas e biomecanicas®, que interferem diretamente na realizacdo dos
movimentos, por tanto, especula-se que a causa dessa alta diferenca entre cargas €
justificada pelas diferentes amplitudes de movimento especificas de cada movimento
e também pelo tamanho dos membros superiores de cada individuo, que alteram
seus momentos de forca. Outros estudos apontam as limitacbes da avaliacdo
isométrica, como o alto custo dos equipamentos, o que limita sua utilizacdo no
ambiente de trabalho, a inespecificidade de alguns movimentos, pois 0S mesmos
ocorrem em determinados angulos articulares o que limita relacionar a performance
no teste isométrico com o desempenho dinamico?>%.

Convém elucidar que os musculos esqueléticos ndo sdo uniformemente
solicitados durante um movimento especifico, este recrutamento por regides poderia
estar relacionado a inervacdo de cada local, arquitetura do muasculo, os tipos de
fibras e aos locais de fixacdo (origem e insercdo)?. Todavia, outros autores,
consideram que essas diferencas provocadas pelas diversas angulacdes dos
exercicios poderiam ser resultantes de fatores biologicos, ou até mesmo,
psicolégicos®. A literatura busca ainda outras justificativas além das propostas
existentes em que sugerem que a relagdo entre a acdo muscular isométrica e acao
muscular dindmica varia em funcdo do angulo a ser medido, em funcdo de
diferencas nas ativacbes musculares durante as contracbes concéntricas e
isométricas®*?*, coincidindo com nossos achados. O que nos leva a pensar que mais
estudos devem ser realizados nesse sentido para ter uma explicacdo definitiva de
porque ocorre tal diferenca.

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

Concluimos que, para a amostra estudada, os exercicios de supino isométrico
(horizontal, inclinado e declinado), foram o0s exercicios em que 0S sujeitos
apresentaram maior forca. Portanto, podemos considerar que 0s exercicios
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isométricos foram mais eficazes em relacao a carga dinamica obitida. Em nosso
estudo os resultados obtidos referem-se a uma amostra composta por individuos
treinados, ou seja, familiarizados. Portanto, estudos adicionais sdo necessarios para
avaliar as respostas em individuos sem experiéncia com 0s exercicios testados.

Com esta linha de pesquisa, com os dados encontrados, sugerimos futuros estudos
para identificar variaveis antropometricas e biomecanicas que podem influenciar na
forgca maxima dinamica e isometrica tanto em exercicios de supinos como em outros
exercicios resististos comumente utilizados na area da saude e dos esportes, tais
como: o tamanho de membro superior, massa muscular e massa total do sujeito;
além da atividade eletromiogréfica da musculatura envolvida no exercicio.
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