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Resumo: A prética de treinamento resistido € de grande importancia para atletas profissionais e
recreacionais. Esses dois publicos, mesmo que empiricamente, sabem da importancia do estimulo intrinseco
para maximiza¢éo da producéo de forca méxima. Por causa da auséncia de dados cientificos que comprovem
a eficacia do grito individual para esse fim, esse estudo objetivou verificar a diferenca entre a producéo
de forca muscular em contrages maximas de esforco voluntario com e sem estimulo intrinseco
(grito individual). Para isso, homens (n=10; idade=27,3+4,59) estudantes de educacdo fisica
treinados tiveram sua forga muscular mensurada com a técnica de dinamometria. A amostra foi
dividida em dois grupos que realizaram duas tentativas. O grupo 1 (G1) néo recebeu nenhuma
orientacdo além da elementar para realizacdo do teste, e o grupo 2 (G2) foi orientado a executar a
primeira tentativa em absoluto siléncio e a segunda com aplicacdo do grito individual. Os dados
foram avaliados pelo programa estatistico SPSS versao 21.0. Os dois grupos apresentaram aumento
significativo nos niveis de forca na segunda tentativa (T2>T1). G1 teve médias de forca de 113,4 kg
na tentativa 1 e 123,8 kg na tentativa 2 (p=0,03), enquanto o G2 apesentou médias de 135,2 kg na
tentativa 1 e 159,8 kg na tentativa 2 (p=0,007). Conclui-se que a segunda tentativa é fator influente
no resultado, mostrando que ambos grupos produziram niveis maiores de forga na segunda tentativa
(T2>T1). O estimulo intrinseco (grito individual) parece ndo exercer influéncia sobre a producéo de
forca maxima durante a execucao do teste de dinamometria.
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Introducéao

O treinamento resistido é uma
modalidade de extrema importanciatanto para
amelhora de aspectos relativos a salide, como
para questbes estéticas e também para
desempenho esportivo (American College of
Sports Medicine— ACSM, 2002).

A aplicacéo de forca € uma necessidade
especifica para diversas  modalidades
esportivas e por isso, estudar ferramentas para
melhorar esse aspecto é um ponto bastante
interessante (ALFIERI NETO, 2005). Entre
as técnicas utilizadas para mehorar a
aplicacdo de forca, tem-se o feedback
positivo, que consiste em um reforgo positivo
para estimular a poténcia muscular no
momento da geracdo de forca (MARTINS,
2011). Esta € uma prética bastante comum
entre praticantes de artes marciais, como
Taekwondo e Judd, por exemplo, que
inclusive ddo nome aos gritos especificos para
esse fim, que sdo chamadas de kihapi e kiai,
respectivamente (ALFIERI NETO, 2005;
MARTINS, 2011).

Individuos praticantes de exercicio fisico
recreacional, especialmente aqueles adeptos a
musculagdo, comumente fazem uso do grito
pessoal como estimulo intrinseco no momento
de maior producdo de forca. Mesmo que
empiricamente, esses individuos conseguem

identificar que essa prética consegue de fato
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melhorar a producéo de forca (PRESTES,
2010).

Para mensurar a producdo de forca, €
bastante comum a utilizacgdo de um
equipamento chamado de dinamdmetro, e a
técnica chamada de dinamometria (SANTOS,
2002).

Estes aparelhos que mensuram todos 0s
tipos de forca e pressdo, avaliando o
comportamento de uma carga aargada ou
tensdo por deformagdo, de uma mola,
deslocamento de ar, ou extensdo de ligas
metadlicas, que englobara o coeficiente de
friccéo entre os materiais (SANTOS, 2002).
Através desta técnica mensura-se as forcas de
reecd0o, ou sga as forgas externas
transmitidas entre o corpo e o0 ambiente
(FERREIRA, 2002).

Mesmo com a aplicacdo de estimulo
intrinseco (grito individual) sendo uma pratica
bastante comum em diversas modalidades
esportivas e empiricamente ser bastante
utilizada entre atletas recreacionais, ainda séo
€scassos 0S estudos que comprovem através
de técnicas cientificas a influéncia do grito
pessoal como uma alternativa para melhorar a
producdo de forca maxima.

Desta forma, o objetivo do presente
estudo foi verificar a diferenca entre a
producdo de forca muscular em contragdes
maximas de esfor¢co volunt&rio com e sem
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individual)
aplicando-se a técnica de dinamometria.

estimulo  intrinseco  (grito

Metodologia

A presente pesquisa tem desenho
descritivo, por se tratar da descricéo de
resultados obtidos em testes com diferentes
procedimentos, porém sem nenhum tipo de
intervencdo por parte do manipulador.

A amostra foi formada por dez
homens destreinados (idade média de 26,5 +
5,35 anos de idade) estudantes de educacéo
fisica de uma instituicdo de ensino superior
privado da cidade de Cabedel o (Paraiba).

O método aplicado para mensuracéo
da forca foi o da dinamometria. Para isso,
utilizou-se 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
(AZEVEDO, 2005).

Os participantes foram instruidos a se
posicionaram em pé sobre a plataforma do
dinambmetro com 0s joelhos
semiflexionados, tronco flexionado com
angulacdo de 120° e cabeca no
prolongamento do tronco, mantendo o olhar
fixado afrente e bracos estendidos. A barrade
apoio foi posicionada proxima a altura dos
joelhos, com empunhadura pamar a uma

distancia entre eas igua ao didmetro
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bitrocantérico. Foi solicitado que os avaliados
aplicassem a maior forca possivel no
movimento de extensdo da coluna associado
aos membros inferiores em todas as vezes que
fosse necess&io executar 0 movimento
(AZEVEDO, 2005).

Para comparar a influencia do
estimulo intrinseco na producdo de forga, a
amostra foi dividida em dois grupos (n = 5).
Cada grupo reaizou dois movimentos de
forca méxima, com intervalo de cinco
minutos entre as tentativas. O grupo 1 (G1)
ndo recebeu nenhuma orientagcdo aém da
elementar para realizacdo do teste, enquanto
que o grupo 2 (G2) foi orientado a executar a
primeira tentativa em absoluto siléncio, apos
0 tempo de descanso, executassem a segunda
tentativa com aplicagcdo do estimulo intrinseco
(grito individual), segundo o protocolo
proposto por Herzog e Ter Keurs (1988).

Para a avaliagdo dos resultados, 0s
dados foram tabulados em uma planilha para
execucdo de andlise inicia de estatistica
descritiva basica (que compreende avaliacdo
de vaores de média e caculo de desvio
padréo). Em seguidafoi realizado testet inter-
grupos e inter-tentativas, com o objetivo de
verificar possiveis diferencas nos resultados
com e sem estimulo intrinseco. Para isso, foi
utilizado o programa estatistico SPSS verséo
21.0.
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Resultados

Os resultados da pesquisa indicam que
os dois grupos, tanto o que utilizou o estimulo
intrinseco como o0 que ndo utilizou,
apresentaram aumento significativo nos niveis
de forca na segunda tentativa (T2>T1). Os
dados estdo expressos na tabela a seguir.

Tabela 1. Mensuracao da forga muscular
produzida nas duas tentativas de aplicagdo

deforca muscular maxima

Tentatival Tentativa?2 P

Grupo 1 113,4 123,8* 0,03
Grupo 2 135,2 159,8** 0,007

Legenda * = diferenca significativa, com
p<0,05; **
p<0,01.

diferenca significativa, com

Este trabalho objetivou verificar a
diferenca entre a producéo de for¢a muscular
em contragdes méaximas de esforco voluntério
com e sem estimulo intrinseco (grito
individual) aplicando-se a técnica de
dinamometria

Os resultados mostraram  que,
independente da utilizagdo do estimulo
intrinseco  (grito individual), a segunda
tentativa mostrou resultados de maior forca
maxima que a primeira tentativa entre os

homens estudados.
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Estes resultados diferem de dois
estudos anteriores, realizados com homens
praticantes de taekwondo e judd, que
mostraram influéncia positiva do uso do grito
individual na producdo de forca méxima
(ALFIERI NETO, 2005; MARTIS, 2011).
Entretanto, existem agumas diferencas que
devem ser pontuadas entre o presente estudo e
as pesquisas anteriormente realizadas.

O estudo de Alfieri Neto (2005),
apesar de ter sido utilizada a mesma técnica
que a do presente estudo (dinamometria
lombar), é um estudo de caso, 0 que quer
dizer que a coleta de dados foi feita com
apenas um individuo, o que traz pouca forca
cientifica a este dado.

Ja o estudo de Martins (2011), apesar
de ter sido desenvolvido com um numero
amostra maior (n = 6), a metodologia
aplicada na avaliagdo de forca foi diferente.
Na pesguisa em questdo, os participantes
chutaram sacos de pancada e tiveram sua
forca medida utilizando um acelerbmetro
fixado no saco de areia. Além disso, 0s
participantes da pesquisa executaram um
numero de repeticdes maior que o da presente
pesquisa (duas séries de trinta chutes), o que
pode influenciar nos resultados.

Com base nos achados da presente
pesquisa, sugere-se que o espirito esportivo e
a competitividade, bastante agucada entre os

individuos do sexo masculino, pode ter
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influenciado no resultado final da pesquisa.
Isso porque, com a ansia de conseguir
produzir mais for¢a, e assim se mostrarem
mais fortes, os participantes podem ter se
empenhado mais na segunda tentativa que na
primeira, independente da presenca do grito.

Um ponto que pode ser levado em
consideragdo como uma falha metodol6gica e
pode ser corrigido em futuras pesquisas é o
baixo niumero de repeticbes executadas por
cada participante do estudo. Neste estudo, os
participantes  executaram  apenas uma
repeticdo sem estimulo intrinseco e uma
repeticéo com a aplicacdo do grito individual.

Sugere-se que outras pesquisas sgjam
desenvolvidas com o objetivo de tentar
corrigir esse aspecto. Desta forma, seria
possivel realizar pelo menos entre trés e cinco
tentativas de execucdo de forca maxima em
cada grupo, sendo utilizadas as médias dos
valores obtidos. Assim, essa falha pode ser
minimizada.

Sugere-se fortemente que outras
pesquisas sgjam realizadas com o objetivo de
avaliar a diferenca entre a producdo de forca
muscular em contracbes maximas de esforco
volunt&rio com e sem estimulo intrinseco
(grito individual), uma vez que € uma
prédtica muito comum tanto entre atletas
profissionais como atletas recreacionais e ha
escassez de dados cientificos, especiamente

(83) 3322.3222
contato@conbracis.com.br

www.conbracis.com.br

entre amostras em que 0s participantes néo
sejam praticantes de artes marciais.

Conclusao

Os resultados sugerem que a segunda
tentativa é fator influente no resultado na
producdo de forca méxima, uma vez que
ambos grupos produziram niveis maiores de
forca na segunda tentativa (T2>T1). O
estimulo intrinseco (grito individual) parece
ndo exercer influéncia sobre a producéo de
forca méxima durante a execucéo do teste de
dinamometria em homens treinados.
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