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Resumo: A geracdo de for¢ca muscular € uma varidvel importante tanto para aspectos de salide como para
cardter estético. O estimulo intrinseco (grito) € uma ferramenta que tem sido identificada como uma maneira
que estimular a producdo de forca. Assim, o objetivo desse estudo foi verificar a diferenca entre a producéo
de forca muscular em contragdes maximas de esforgo voluntario com e sem estimulo intrinseco (grito
individual) em mulheres. Para isso, dez estudantes de educacdo fisica destreinadas com idade média de
26,5+5,35 anos tiveram sua forca muscular mensurada através da técnica de dinamometria. Elas foram
instruidas a se posicionarem corretamente sobre 0 equipamento, aplicando a maior forga possivel no
movimento de extensdo da coluna associado aos membros inferiores. A amostrafoi dividida em dois grupos,
sendo que o grupo 1 (G1) ndo recebeu nenhuma orientacdo além da elementar para realizacéo do teste,
enguanto e o grupo 2 (G2) foi orientado a executar a primeira tentativa em absol uto siléncio e a segunda com
aplicacdo do estimulo intrinseco (grito individual). Os dados foram avaliados pelo programa estatistico SPSS
versdo 21.0. Os resultados do estudo indicam que o grupo 1 ndo apresentou diferencas entre as tentativas,
enguanto o grupo 2 teve um aumento considerdvel nos niveis de forca (p=0,04). Assim, percebe-se que o
estimulo intrinseco (grito individua) parece exercer influéncia sobre a producdo de forga méxima durante a
execucdo do teste de dinamometria.
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Introducao: O treinamento de forga, apesar
de ser uma prética bastante antiga, tem
tomado maior importancia nos ultimos anos, e
por isso € considerado uma ferramenta
terapéutica para cuidados de salde,
tratamento de condigBes muscul oesquel éticas
de perda de massa muscular, aumento na
densidade Ossea, controle de nives
pressoricos, entre outras (KRISTENSEN et
a., 2012). Importante ressaltar que o Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM,
2000) recomenda que para manter
independéncia funcional, especialmente entre
idosos, é essencial o aprimoramento da forca
muscular e da endurance muscular.

Além de aspectos de salide, o treinamento
de forca também tem sido associado com
melhorias nos par@metros estéticos, como
reducdo de adiposidade corporal e aumento de
volume muscular, que tem tomado muita
importancia nos ultimos anos (PRESTES et
al., 2010).

Existem diversas metodologias para
avaliacdo da forca muscular, como testes de
carga maéxima, de repeticio maxima, de
resisténcia  muscular e  dinamometria
(ALFIERI NETO, 2005).

Os dinambmetros sdo aparelhos que
conseguem mensurar todos os tipos de forca e
pressdo. Segundo Santos (2002), estes
aparelhos avaliam o comportamento de uma
carga alargada ou tensdo por deformacéo, de
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uma mola, deslocamento de ar, ou extenséo
de ligass metdlicas, que englobard o
coeficiente de friccéo entre os materiais.

Com este aparelho € possivel mensurar as
forcas de reacéo, ou sga, as forgas externas
transmitidas entre o corpo e 0 ambiente
(FERREIRA, 2002). S&0 instrumentos
bastante utilizados para coleta de dados, e
possuem pelo menos duas formas e tamanhos
mais utilizados, que s&o o0s equipamentos de
dinamometria lombar ou de preensdo manual,
dependendo de sua especificidade. Eles
podem ser ainda mecanicos, eletronicos,
digitals e computadorizados (SANTOS,
2002).

A aplicagdo de reforgcos positivos para
aumento da producdo de forca é bastante
comum no meio esportivo. Esses estimulos
podem ser extrinsecos, como o aporte minimo
de forca, feedback positivo ou reforgos
positivos, entre outros, que sdo executados
por parte de algum agente externo. Entre os
estimulos intrinsecos, tem-se 0 mondlogo
positivo, ou o grito pessoa. O grito pessoal é
mais comum e é uma pratica bastante comum
entre os atletas de artes marciais, que traz
como resultados aumento na resisténcia,
melhora do estado psicologico e aumento de
forca de impacto (LASSERRE, 1971;
PAYNE, 1997).

O uso do grito pessoa é um reforco

positivo que empiricamente € conhecido
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como uma ferramenta para possibilitar maior
capacidade de resisténcia, forca e suporte
psicolégico e emocional. Dai destaca-se a
importdncia de mensurar e esclarecer,
cientificamente, quanto o estimulo intrinseco
pode interferir positivamente na producéo de
forca.

Por isso, apesar do conhecimento desse
tipo de melhoria nos resultados com a
influéncia do estimulo intrinseco, poucos
estudos ja foram realizados para comparar a
producdo de forga com ou sem o grito. Desta
forma, o objetivo desse estudo foi verificar a
diferenca entre a producéo de for¢a muscular
em contragBes méaximas de esforco voluntério
com e sem estimulo intrinseco (grito
individual).

Metodologia: esta pesquisa caracteriza-se
como um estudo descritivo, uma vez que
baseia-se na descricdo de resultados obtidos
em testes com diferentes procedimentos,
porém sem nenhum tipo de intervencéo por
parte do manipulador.

Participaram do estudo mulheres (n =
10) estudantes de educacdo fisica de uma
ingtituicdo de ensino superior privado da
cidade de Jodo Pessoa (Paraiba). As
participantes eram destreinadas com idades
compreendidas entre 19 e 35 anos (M =
26,515,35).
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A mensuracdo da for¢ca muscular das
mulheres foi redlizada através do teste de
dinamometria, utilizando um equipamento da
marca Crown - modelo dorsal, Técnica
Industrial  Oswaldo Filizola LTDA, com
indicagdo analdgica e capacidade de 200 kg
com intervalos de 1 kg.

Elas foram instruidas a se
posicionaram em pé sobre a plataforma do
dinambmetro com 0S joelhos
semiflexionados, tronco flexionado com
angulagdo de 120° e cabeca no
prolongamento do tronco, mantendo o olhar
fixado afrente e bragos estendidos. A barra de
apoio foi posicionada proxima a atura dos
joelhos, com empunhadura pamar a uma
distancia entre elas igua ao diametro
bitrocantérico. Foi solicitado que as avaliadas
aplicassem a maior forca possivel no
movimento de extensdo da coluna associado
aos membros inferiores em todas as vezes que
fosse necess&io executar O mMovimento
(AZEVEDO, 2005).

Para comparar a influencia do
estimulo intrinseco na producdo de forga, a
amostra foi dividida em dois grupos. Cada
grupo realizou dois movimentos de forca
maxima, com intervalo de cinco minutos entre
as tentativas. O grupo 1 (G1) ndo recebeu
nenhuma orientacdo aém da elementar para
realizacao do teste, enquanto e o grupo 2 (G2)

foi orientado a executar a primeira tentativa
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em absoluto siléncio e a segunda tentativa
com aplicagdo do estimulo intrinseco (grito
individual), segundo o protocolo proposto por
Herzog e Ter Keurs (1988).

Os dados foram tabulados em uma
planilha para execucdo de andlise inicial de
estatistica descritiva bésica (que compreende
avaliacdo de valores de média e clculo de
desvio padréo). Em seguida foi realizado teste
t inter-grupos e inter-tentativas, com o
objetivo de verificar possivels diferencas nos
resultados com e sem estimulo intrinseco.
Para isso, foi utilizado o programa estatistico
SPSS versdo 21.0.

Resultados e discussdo: O grupo 1, que
executou duas tentativas de forca maxima sem
uso do grito pessoal, ndo apresentou
diferencas significativas entre as tentativas,
tanto em termos de aumento como de
diminuico da aplicagéo de forca.

O grupo 2 realizou a primeira tentativa
em absoluto siléncio e a segunda tentativa
com estimulo intrinseco. Nesse caso, foi
observado um aumento considerdvel nos
nivels de forca na segunda tentativa, que
contou com o auxilio do grito pessoal, e esta
diferenca apresentou nivel de significancia
aceitvel  (p=0,04). Os resultados estéo
descritos na Tabela 1, a seguir.

Tabela 1. Mensuracao da forga muscular

produzida nas duastentativas de aplicacdo
deforca muscular maxima

Tentatival Tentativa2 P

Grupo 1 61,4 63,6 0,66
Grupo 2 80,6 98,2* 0,04
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Legenda: *= diferenca significativa.

Este trabalho objetivou comparar a
influéncia da geracdo de forca com e sem 0
uso de estimulo intrinseco (grito pessoal). Os
resultados mostraram que a aplicagdo deste
reforco positivo pessoa (estimulo intrinseco)
foi capaz de aumentar significativamente a
aplicacdo de forca maxima entre as mulheres
estudadas.

Os resultados do grupo 1 que ndo teve
a aplicagéo do
demonstramn que o0 tempo de descanso

estimulo  intrinseco)
utilizado na pesquisa foi suficiente para total
recuperacdo das participantes, uma vez que
ndo houve queda na forca aplicada entre os
dois testes. Além disso, como os dois
movimentos ndo contaram com o auxilio do
estimulo intrinseco (grito pessoal), também
ndo houve aumento significativo de aplicacdo
deforcaentre as tentativas.

O grupo 2, que teve o auxilio do
estimulo intrinseco, demonstrou maior
producdo de forca na segunda tentativa, que
foi aguela em que as participantes foram
solicitadas a gritar durante a contragdo

maxima. Isso indica que reamente ha
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diferenca na producéo de forca na presenca do
estimulo instrinseco.

Os achados desta pesguisa sdo
condizentes com os resultados de um estudo
anterior, que utilizou um equipamento de
dinamometria lombar e encontrou que a
aplicagcdo de forga foi maior quando o atleta
executou o movimento com grito. Entretanto,
esta pesquisa foi um estudo de caso executado
com um atleta de judd (ALFIERI NETO,
2005).

Da mesma forma, Martins (2011)
avaliou a influéncia do grito pessoal no pico
de aceleracdo do chute em atletas de
Taekwondo (para essa modalidade, utiliza-se
0 termo kihap, que significa “harmonizacéo
das energias internas”, um grito que surge do
abdome, iniciando com inspiracéo profunda e
liberada repentinamente, coincidindo com o
golpe que sera aplicado), obtendo resultados
positivos, uma vez que a média da aceleracéo
foi maior nos chutes que houve a aplicacdo do
grito pessoal.

S80 escassos 0s estudos que avaliam a
influéncia do grito na producéo de forca,
especialmente com mulheres. A maioria dos
estudos que avalia esta variavel tem como
amostra praticantes de artes marciais, umavez
gue o grito é uma ferramenta tdo comum
nessa modalidade esportiva.

Conclusdes:  utilizando o teste de

dinamometria, € possivel constatar que o
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estimulo intrinseco (grito pessoal) foi capaz
de aumentar a producdo de for¢ca maxima em

mulheres destreinadas.
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