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RESUMO: Toda e qualquer atividade fisica requer a utilizagdo de carga, quer em
equipamentos, halteres, anilhas, simulagdes de halteres como garrafas cheias com agua ou areia,
e até mesmo o deslocamento do peso corporal ou dos membros, e em todos acontece a variagdo
da FC (freqiiéncia cardiaca). Este trabalho limitou-se a analisar a variagdo em um movimento
especifico, extensdo de pernas em cadeira extensora, € 0 que podemos observar ¢ que as maiores
variagdes em termos percentual da FC, aconteceram nos movimentos utilizando RML
(resisténcia muscular localizada); movimentos com um grande niimero de repetigdes € com
cargas abaixo de 50% da TPM (teste de peso maximo), levando-se em comparagao os testes de
forga dindmica e isométrica. A variagdo da FC estd intimamente ligada a variagdo da PA
(pressdo arterial), o que nos leva a crer, e nos perguntar, quando um aluno inativo adentra em
uma academia, porque prescrever RML? A utilizagdo e afericdo da FC deve servir como
parametro para a melhor prescrigdo da atividade, além do feeling profissional.
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INTRODUCAO

Sabe-se que a pratica de qualquer exercicio fisico eleva os batimentos cardiacos, em
diferentes niveis, e para cada trabalho de for¢a a FC (Freqiiéncia Cardiaca) tem um
comportamento especifico. Desta forma a FC mostra-se como um fiel pardmetro fisiologico, e
de facil aferi¢do para acompanhamento da intensidade de cada exercicio; por isso é de grande
importancia conhecer as variagcdes da freqiiéncia cardiaca nas atividades que envolvem forga,
conforme pretendo mostrar no desenvolvimento deste trabalho.

Frente ao exposto, este trabalho tem o objetivo de apontar como uma das formas de
avaliar e auxiliar em uma melhor prescricdo e acompanhamento da sobrecarga dos exercicios
fisicos, e detectar a variagdo da Freqiiéncia Cardiaca (FC) nos trabalhos de forca dinamica,
isométrica e de resisténcia para praticantes de musculacao.

O coragdo tem ritmo proprio de contragdo, estimulado pelo impulso nervoso do né sinu-
atrial, e a repeticao destas contra¢des € que determinam a FC.

Dentre alguns conceitos de forga, aceitos hoje pelos estudiosos da area, podemos
destacar as abordagens feitas por autores como Foss e Ketyian (2000). “A forca ou a tensdo que
um musculo ou mais corretamente, um grupo muscular consegue exercer contra uma resisténcia,
em um esfor¢o maximo. (FOSS E KETYIAN, 2000, p. 113). Podemos compreender que
“forca muscular ¢ a capacidade do individuo utilizar sua musculatura para vencer oposicdes
criadas pela acgdo das leis que regem o universo”. (COSSENZA E CARNAVAL 1985 p. 39)

Assim, forga muscular pode ser considerada como sendo a capacidade que um musculo
ou grupo muscular tem de causar resisténcia a uma carga.

Nesse contexto podemos classificar os seguintes tipos de for¢a muscular: a) For¢a
dinamica; E a que suporta o peso do corpo em movimentos repetitivos por um periodo de
tempo. Segundo Tubino (1979), podera ser denominada também de for¢ca maxima, for¢a pura ou
forca isotOnica.

O valor de forca dindmica depende da coordenagdo das excitagdes
nervosas relacionada com o freio dos antagonistas com influencia do
sistema neurovegetativo, assim a regulacdo da atividade vegetativa do
corpo inteiro (circulagdo, respiragdo, etc). Essas sdo as variaveis que
provocam diferencas nos registros eletromiograficos dos atletas.
(WAZNY, 1974, citado por TUBINO,1977, p.186)

Para autores como Tubino (1979 p. 186); Zimkim (1965); Wazny (1974), “no
treinamento de for¢a dindmica o aperfeigoamento dos processos de coordenacdo neuro-muscular
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colabora de forma objetiva para a economia de trabalho, permitindo alcangar as mesmas metas
com uma dose menor de esfor¢o”. Isto explica o fato de um aluno iniciante em uma sala de
musculagdo suportar um aumento de peso numa velocidade muito grande, ou seja, ele melhorou
consideravelmente a coordenagdo neuro-muscular, ¢ ndo um aumento real de forca.

Forga isométrica — “Aquela tensdo que o musculo ou grupo muscular pode desempenhar
em uma determinada posi¢do, voluntariamente contra uma resisténcia movel” HOLLMANN,
HETTINGER (1989 p. 170). E o tipo e for¢a que explica o fato de haver for¢a produzindo calor,
mas ndo ocorrendo produgado de trabalho em forma de movimento.

Segundo McCardle e cols (1986), para se desenvolver forga em um determinado
movimento com um treinamento isométrico, sera necessario treinar em varios momentos
articulares demandando muito tempo em relagdo aos outros métodos tradicionais. No entanto,
os autores acima também colocam que o treinamento isométrico ¢ largamente utilizado em
testes para detectar fragilidades musculares em determinados angulos, e também sao utilizados
como forma de reabilitacio.

Num trabalho muscular que utilize até 15% da forca isométrica maxima, este terad
caracteristicas aerobicas. De 15 a 50% da forca estatica maxima, com isso o fluxo sanguineo vai
sendo obstruido gradativamente, ¢ a obtencdo de energia se da de forma mista
aerdbica/anaerobica. A partir de 50% de tengdo muscular maxima, os vasos sanguineos sio
obstruidos totalmente pela pressdo interna do musculo, e a obtengdo de energia se da de forma
exclusivamente anaerobica ¢ o tempo de manutencdo da tensdo diminui rapidamente.
(WEINECK, 1991).

Forg¢a explosiva — “capacidade de realizar uma contragdo muscular utilizando uma forga
maxima no menor tempo possivel” (COSSENZA, CARNAVAL, 1995 p. 45). Ja Tubino (1979),
define for¢a explosiva como sendo o tipo de forca que pode ser verificada pela capacidade de
exercer o maximo de energia em um ato explosivo. O treinamento de forga explosiva,
principalmente através do método direto, ¢ uma atividade extremamente intensa,
proporcionando uma grande carga de stress para todo o sistema osteomusculoarticular; logo seu
treinamento requer um fortalecimento prévio das estruturas envolvidas, principalmente as
passivas como tenddes, ligamentos, etc, pois estas se fortaleceram em uma velocidade menor
que as ativas, ou seja, os musculos.

Existem varios métodos para se treinar for¢a, no entanto para que tenhamos aumento de
forca, o fator mais determinante é a predomindncia na intensidade do exercicio, ndo
especificamente no volume da atividade.

Os diversos tipos de contracdo muscular e suas caracteristicas deram origem aos
programas de treinamento para aquisi¢do de for¢ca. Como os programas isotonicos concéntricos,
excéntricos, iIsométricos € isocinéticos.

Sobre os Programas Isotonicos Concéntricos, Lorne; Watkins (1948) citados por Foss ¢
Ketyian (2000), criadores deste método. Este método ¢é utilizado para aquisicdo de forca
maxima, que tem como ponto de partida, a idéia de RM (repetigdo maxima). Esta consiste no
peso maximo que um musculo ou grupamento muscular consegue levantar em um determinado
numero de repeti¢cdes. No programa preconizado utilizaram dez repetigdes maximas (10 RM).

Dantas (1994) utiliza em sua metodologia de treino para aquisi¢do de for¢a dinamica,
uma predominancia muito grande de intensidade sobre o volume, o qual utilizando 90 a 100%
do T.P.M. (teste de peso maximo), perfazendo um total de repetigdes que esta entre um e seis
com uma velocidade de execugdo lenta e um intervalo para descanso de dois a cinco minutos
entre séries.

Programas Excéntricos — Os programas de treinamento isotonico excéntrico ou negativo
nao sdo muito comuns, contudo sdo muito importantes no desenvolvimento da forca maxima
devido aos altos picos de tensdo muscular.

“O maximo de forga excéntrica estd 30% a 40% acima da isométrica; a isométrica por
sua vez de 10% a 15% acima da dinamica concéntrica (BUHRLE, SCHIMIDTBLEICHER
1981, citado por WEINECK 1989 p. 198).

Programas Isométricos — Fox et.al. (1989) citam estudos desenvolvidos por Hettinger,
Muller (1953), os quais realizam pesquisas cientificas a respeito do treinamento com resisténcia
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isométrica. O que pode indicar que os programas isométricos produzem significativo aumento
de forga, mas ¢ necessario sempre levar em conta o principio da individualidade biologica.

Para alguns estudiosos da area o grande vildo dos trabalhos isométricos ¢ a alteragdo da
PA (Pressdo Arterial), pois na contragdo isométrica produz-se a manobra de valsava.

“Com um treinamento isométrico de 30 minutos, sdo alcancados os mesmos resultados
que com o treinamento de uma a duas horas tradicional”. (VIANI e.f a.l 1975 citado por
WEINECK 1991 p. 203)

Existe pouca transferéncia de forg¢a recém adquirida para outros tipos
de movimentos, at¢ mesmo quando deles participam os musculos.
Para melhorar um desempenho especifico pelo fortalecimento da
musculatura, os musculos deverdo ser treinados com movimentos 0s
mais semelhantes possiveis ao movimento almejado ou a destreza real.
Principio da especificidade. (MCCARDLE et. al. 1985, p. 277)

Programas Isocinéticos — Estes constituem os tipos mais modernos ¢ sofisticados dos
programas de treinamento com pesos. A contragdo isocinética baseia-se no principio que
permite o desenvolvimento de tensdo muscular maxima em toda a amplitude do movimento
articular.

A maior desvantagem deste método ¢ a impossibilidade de treinamento de modalidades
esportivas que exigem velocidade de movimento com caracteristicas de for¢ca, como nas
corridas, saltos e arremessos.

Quando um movimento exigir, para a sua realizacdo, a participacdo de menos de 1/6 a
1/7 do total da musculatura esquelética, ele € localizado, pois depende primeiramente do
metabolismo local. Se o movimento for realizado por varias vezes, ou por um tempo
prolongado, ele solicita a capacidade motora conhecida como (RML) Resisténcia Muscular
Localizada. Este tipo de resisténcia pode se manifestar, utilizando ambas as fontes de energia,
aerdbica abaixo de 20% a 30% da forga maxima do musculo; anaerobica utilizando acima de
50% da for¢a maxima do musculo, enquanto o intervalo entre 30% ¢ 50% da forga maxima do
musculo requerer as duas fontes energéticas, aerobica e anaerobica.

“A aptiddo de vencer a fadiga produzida pela carga de componentes de forga da
modalidade praticada”. (MATVEIV, 1968, p.181)

Em todas as abordagens investigadas os autores destacam a capacidade de suportar um
esforco como a principal caracteristica de trabalho de resisténcia. No entanto, Dantas vai mais
além quando menciona amplitude, freqiiéncia, velocidade, etc.

MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo os alunos matriculados na modalidade de musculagdo das
academias localizadas na zona sul de Teresina. A analise foi feita com o registro da freqiiéncia
cardiaca dos alunos com no minimo trés meses de pratica, compreendidos na faixa de 18 a 25
anos de idade. Analisei a variacdo da freqiliéncia cardiaca em trés tipos de trabalho; a 80%, 70%
e a 40% da carga maxima na cadeira extensora de membros inferiores. As pessoas que foram
avaliadas, estavam com vestimentas adequadas, e compareceram nas academias no horario em
que as mesmas estejam sem atividade, preferencialmente entre as 10:00 e 15:00 horas.

Este trabalho trata-se de uma pesquisa experimental na qual pretendo aplicar uma série
de testes: de for¢a dinamica, isométrica e de resisténcia, registrando a variagdo da freqiiéncia
cardiaca nos trabalhos de forca dindmica, isométrica e de resisténcia, utilizando respectivamente
80%, 70% e 40% da carga maxima na cadeira extensora.

Instrumentacio e Coleta dos Dados

Para realizar a pratica do estudo foi utilizado: sala de musculacdo das academias, mais
especificamente a cadeira extensora, bicicleta ergométrica, para aquecimento, exercicios de
alongamento especificos, e monitores de freqii€ncia cardiaca.

Todos os alunos tiveram registrada sua freqii€éncia cardiaca de repouso, sentados durante
um periodo nao inferior a 30 minutos, pois ndo foi possivel a aferi¢do da freqiiéncia basal. Em
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seguida foi feito um aquecimento geral, seguido de um localizado ou especifico. A partir de
entdo foi feito o teste de peso maximo ¢ calculado os percentuais de carga para os trés tipos de
teste. O treino de for¢a dinamica, que € a capacidade de suportar um determinado peso em
movimentos repetitivos por um periodo de tempo. utilizei 80% do TPM (Teste de Pesos
Maximo) em uma série de oito repetigdes. Apos um descanso suficiente para o restabelecimento
energético, realizamos o teste de forga isométrica, com os membros estaticos durante 30
segundos em trés angulagdes distintas, aproximadamente 30°, 90° ¢ 120°, com 70% do TPM
(Teste de Pesos Maximo); E apds um novo descanso, o avaliado realizou um teste de resisténcia
muscular com 40% do TPM (Teste de Pesos Méaximo), perfazendo um grupo de trinta repeticdes
sendo a freqiiéncia cardiaca registrada logo apo6s o final de cada tipo de trabalho. Os dados
foram coletados no més de dezembro de 2006 ¢ janeiro de 2007.

Cabe salientar que para as analises, foram adotadas as médias das FC (freqii€ncia
cardiaca), tanto a de repouso, quanto ao final dos testes, € o grupo analisado era de 68 avaliados
de ambos os sexos.

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Ap6s aplicacao dos testes de forga dindmica, isométrica e de resisténcia, € a mensuragao
da Freqiiéncia Cardiaca FC (Freqiiéncia Cardiaca), obteve-se os seguintes resultados: quando os
avaliados foram submetidos a um teste de for¢a dindmica, utilizando 80% da TPM (Teste de
Pesos Méaximo), atingiram uma média de 126 bpm (batimentos por minuto), tendo uma variagado
de 51 bpm, tendo um aumento em relacdo ao repouso de 68%. Quando os mesmos se
submeteram a um teste isométrico, realizando o mesmo movimento e utilizando 70% da TPM
(Teste de Pesos Maximo), suas FC (Freqiiéncia Cardiaca) atingiram uma média 117 bpm, tendo
uma variacdo em relagdo ao repouso de 42 bpm, que representa 56% em relacao ao repouso. E
no trabalho de resisténcia, com 40% do TPM (Teste de Pesos Méximo) a FC (Freqiiéncia
Cardiaca) chegou a média de 138 bpm, elevando a FC (Freqiiéncia Cardiaca) em 84%.

Os resultados obtidos demonstraram que em uma sala de musculagdo realizando-se
exercicios resistidos e utilizando-se de um movimento especifico, no caso extensdo de pernas
em cadeira extensora, ¢ fazendo uso de diferentes trabalhos de forca, no caso for¢a dindmica,
isométrica e de resisténcia a freqiiéncia cardiaca atingiu maior pico em termos percentuais nos
trabalhos de resisténcia, seguidos de forca dinamica e isométrico, que apresentou menor
variagao.

Neste sentido, Dantas (1995) ressalta que o aumento da sobrecarga de uma atividade da-
se pelo aumento do volume ou da intensidade. Na musculagdo esta relagdo esta diretamente
ligada ao volume, com o aumento do niimero de repetigdes, e a intensidade, com aumento na
quantidade de peso. Assim pelos resultados encontrados, o fator de maior alteragdo e de
determinancia de aumento da FC e por conseqiiéncia da PA (pressdo arterial), foram os
exercicios que deram énfase ao volume.

Tipos de Trabalho Repouso T.P.M. % aumento

Forca Dinamica 75 bpm 126 bpm 68%

Isométrico 75 bpm 117 bpm 56%

De resisténcia 75 bpm 138 bpm 84%
CONCLUSAO

Tendo em vista os resultados alcangados, constata-se que a medida ou avaliagao da FC
(Freqiiéncia Cardiaca) ¢ um meio simples de avaliar o treinamento e de facil acesso aos
profissionais de educagdo fisica. E por conseqiiéncia, segundo Stegemann (1979), quanto maior
for o nivel de FC, maior sera o pico de PA.

Pelas variacdes da FC nos trabalhos de forca dindmica, isométrica e de resisténcia, o
que tem maior aumento da FC, ¢ o trabalho de resisténcia muscular localizada, o que contradiz
em alguns aspectos os varios paradigmas vigentes. Pensamento que posto em duvida durante o
desenvolvimento desta pesquisa, uma vez que o resultados mostrou que o aumento do tempo de
trabalho muscular ininterrupto, em vez do aumento do peso, resultou em um maior aumento da
FC.
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Desta forma, este trabalho procurou dar mais seguranca aos profissionais de educacdo
fisica que por meio de um simples frequéncimetro poderdo se orientar na aplicagdo de trabalhos
de forca, e como conseqiiéncia dara maior seguranga na prescri¢ao das sobrecargas.

Recomenda-se ainda um estudo detalhado utilizando a aferi¢do da PA, ao invés da FC,
em trabalhos de forca. Além de uma comparagido do trabalho de for¢a com atividade aerdbica.
Com isto estes pardmetros, poderdo ser uteis para professores de educagao fisica, que cada vez
mais lidam com alunos com as mais diferentes caracteristicas fisicas e condi¢des de saude
diversas.
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