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Resumo

O objetivo deste estudo foi verificar possiveis diferencas na Forga Dindmica Maxima (FDM) mensurada em
maquinas de musculacdo de marcas diferentes mas que mobilizassem o mesmo grupo muscular. Para tal foi
realizado os Testes de 1RM (uma repeticdo maxima) validados por Moura et al. (1997a). A amostra foi composta
de 15 homens e 16 mulheres na faixa etaria de 17 a 30 anos, todos praticantes de musculagdo. Os maquinas
utilizadas foram das marcas Inbaf, Reno e Sportin, nos quais foram executados os exercicios de puxada frontal
(PF), rosca de hiceps (RB), rosca de triceps (RT), supino (SU), voador frontal (VF), voador invertido (V1), abdugdo
de quadril (AB), aducdo de quadril (AD), extensdo de joelho (EJ), flexdo de joelho (FJ) e leg press (LP). Os
resultados obtidos com o grupo feminino mostraram, através da Analise de Variancia, que os aparelhos que
mensuram membros superiores e que utilizam polias e cabos (RT e PF) ndo apresentaram diferencas significativas
(p<0,05) entre as diferentes marcas. Quanto aos outros mddulos, a marca Sportin sempre diferiu significativa-
mente de pelo menos uma das outras duas marcas. Para o grupo masculino os resultados foram bastante similares
sendo que, na estacdo SU ndo houve diferencas significativas entre as marcas Inbaf, Reno e Sportin mas, a
probabilidade de F foi bastante pequena (p=0,0824) com médias 82,73kg; 85,14kg e 62,83kg, respectivamente.
Nas maquinas que mensuravam FMD de membros inferiores, para o sexo feminino, EJ e LP apresentaram dife-
rengas significativas entre todas as marcas. Nos médulos AB e AD a marca Sportin apresentou diferengas signi-
ficativas com as demais (F=211,74; p=0,0000 eF=97,95; p=0,0000 respectivarfwnte). Quanto ao sexo masculino
os resultados foram bastante similares, diferindo apenas no médulo /*B onde houve diferencgas significativas
entre todas as marcas e no médulo LP, na qual a marca Sportin apresentou diferengas significativas com as
demais. Conclui-se com este trabalho que deve-se possuir extremo cuidado ao transferir-se cargas de treinamento
de uma marca de maquina para outra pois, maquinas de marcas diferentes no mesmo mdédulo de exercicio apre-
sentam diferencas em funcdo dos seus respectivos designs, bracos de alavancas, polias e angulac¢des de trabalho
diferenciados.
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Introducéo

Alcancar os objetivos dos clientes com a maior precisdo possivel, da forma mais adequada,
com eficiéncia e seguranca; talvez seja uma das maiores preocupacdes para o profissional de
academia de ginéstica que atua no setor de musculag&o.

Para tal, alcancar os objetivos, deve-se organizar um programa de exercicios coerente,
dosando cargas na interrelagdo intensidade vslvolume para uma sobrecarga adequada, respeitando
aindividualidade bioldgica e analisando 0s exercicios e 0s grupos musculares nestes envolvidos.
Prescrevendo, portanto, um programa periodizado de exercicios para o cliente de academia.

Com o aumento visivel do nimero de academias localizadas por todo o pais, havendo
mesmo dezenas em uma mesma cidade, e em decorréncia disso, uma quantidade consideravel
de aparelhos de musculagdo de marcas diferenciadas surgiul.

E sabido da a enorme migracdo de alunos de uma academia para outra e, em decorréncia
disso, uma troca freqiiente de marcas de aparelhos de musculagdo o que implica em que 0s
programas prescritos devem ser revistos. Ajustes nos treinamentos devem ser feitos dando
sequéncia a periodizacéo inicializada em outro local.

Um aspecto que pode passar desapercebido, e que também é pouco pesquisado, é o fator
marca do aparelho de musculacéo, que pode ser interveniente no treinamento e consequentemente
influenciar nas cargas de trabalho, desajustando a periodizacédo a priori elaborada.

A utilizacdo dos niveis de forca de um cliente oriundo de outra academia de ginéstica,
para elaboracdo e prescricdo de treinamento pode conter um viés, e este serd tanto maior, quanto
maiores possam ser as diferencas de forca entre as marcas dos aparelhos utilizados.

Como estabelecer um objetivo é um dos principais elementos para a elaboracdo e
prescricdo de exercicios, pois esta prescri¢do deve estar em total concordancia com os objetivos
tracados, e tendo como pressuposto que para atender estes, a correta determinagéo das cargas de
trabalho é de fundamental importancia, buscou-se com este estudo determinar se o fator marca
de aparelho de musculacdo poderia causar interpretacdes diferenciadas em indices de forga quando
diferentes marcas de aparelhos de musculagdo mensuravam os mesmos grupos musculares.

Material e método

Este estudo investigou se haveria diferencas na FDMI,rl mensuradas em mesmos grupos
musculares porém, medidos em trés marcas diferentes de aparelhos de musculagdo. Buscou-se
verificar se estas diferencas eram oriundas dos diferentes designs que as marcas de musculacao
possuiam para 0 modulo que exercita 0 mesmo grupo muscular. Também quantificou-se as
diferencas existentes entre os pesos dos exercicios de cada modulo e foi verificado se estas eram
estatisticamente significativas.

Analisou-se também se os aspectos coadjuvantes aos aparelhos, mas que tivessem relacdo
com a metodologia de testagem de 1RM, (tempo total de testagem, nimero de tentativas para
encontrar a repeticdo méxima do individuo) diferiam entre as marcas.
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Para a execucdo destes objetivos foram selecionados aleatoriamente 15 homens e 16
mulheres na faixa etéria entre 17 e 30 anos todos praticantes de musculag&o.

Vale ressaltar neste momento que este estudo ndo objetiva verificar questdes com relagdo a
qual das marcas seria a melhor ou a pior. Busca-se sim quantificar e relatar as diferenca encontradas
naFDM de um grupo de individuos mensurados nos mesmos grupos musculares porém, em aparelhos
de musculacgéo de designs diferenciados (bragos de alavancas, polias, cabos, correntes, etc.).

Utilizou-se do protocolo de mensuracdo do Teste de 1RM (uma repeticdo méxima)
validados por Moura et al. (1997a) para mensurar a varidvel dependente do estudo (forga dindmica
méaxima - FDM) em 11 exercicios de musculagdo, abaixo descritos:

Para membros inferiores:

Modulo Mesa Romana - Exercicios de flexdo e extensdo de joelhos;
Modulo Leg Press - Exercicio de pressdo de pernas;

Modulo Adutor de Quadril - Exercicio de Aducdo de quadril;
Modulo Abdutor de Quadril - Exercicio de Abducdo de quadril;

Para membros superiores e tronco:

Modulo Voador - Exercicio voador frontal e invertido;

Maodulo Pulley Alt - Exercicio de puxada frontal e rosca de triceps;
Mddulo de Rosca Scott - Exercicio de rosca de biceps;

Madulo de Supino - Exercicio de supino.

Os desenhos dos respectivos mddulos e exercicios, bem como posi¢ao inicial e final de
testagem, s@o apresentadas no final deste trabalho.

A amostra foi mensurada em todos os exercicios em trés marcas de aparelhos de
musculacdo, a saber: Inbaf, Reno e Sportin. Excecdo feita ao exercicio rosca de biceps que,
somente foi mensurado nas marcas Reno e Sportin pois 0s pesquisadores ndo possuiam condic¢ées
de testagem no mddulo Rosca Scott para a marca Inbaf. Sendo que todos os testes nos aparelhos
Inbaf foram realizados em mddulos e as marcas Reno e Sportin os aparelhos utilizadas estavam
tanto em médulo como em aglomerados.

Optou-se por estas marcas de aparelhos de musculacéo devido a facilidade de utilizacdo
destas na testagem; e por localizarem-se em academias de ginastica de facil acesso e que, liberaram
aos autores a utilizacdo dos aparelhos para utilizagdo neste estudo. »

Os individuos participantes do estudo eram convidados aleatbfiamente a participarem da
pesquisa. Era-lhes fornecido informacdes do tipo de teste queiriam realizar, a forma de testagem
a que seriam submetidos, nimero de vezes que seriam testados e o local onde estes testes seriam
realizados. Apos o aceite dos sujeitos eram agendados os dias de testagens, hora e local. Estes
individuos capacidade de suportar as exigéncias do teste (Kraemer & Fry, 1995) de 1RM pois ja
possuiam um certo grau de treinamento com pesos.

Como o mesmo grupo muscular dos individuos seriam testados nas trés marcas de
aparelhos distintos, ndo deu-se intervalos maiores que 07 dias entre os testes, para que um
suposto efeito treinamento pudesse comprometer os resultados (Kiss, 1987). Também estabeleceu-
se um intervalo minimo de 2 dias entre as testagens para que se caso houvesse uma dor muscular
tardia, esta ndo compromete-se os resultados.
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Intervalos menores sao relatados na literatura; segundo Fleck & Kraemer (1999; p. 23)
“0 periodo tradicionalmente seguido para recuperacdo entre sessdes de treinamento para um
determinado grupo muscular é de um dia”. Neste estudo optou-se por um intervalo maior e foi
verificado que nenhum individuo sentiu dores musculares ap6s as testagens de forca.

A sequiéncia das marcas de aparelhos de muscula¢do mensuradas foi aleatoria, isto para
evitar possiveis aprendizagens do teste pudessem interferir na analise realizada.

Nos dias de testagem foi pedido aos sujeitos da amostra que ndo praticassem atividade
fisica, desportiva ou atividade do cotidiano que fosse intensa; que ndo realizassem refeicdes a
menos de duas horas antes da testagem e que no dia da testagem caso se sentissem indispostos,
que este fato fosse comunicado aos avaliadores que julgariam se seria possivel o inicio do teste.

No exercicio leg press houve um extensivo controle do angulo dojoelho, através do goniémetro,
a 90° devido a possiveis oscilagdes de peso com amudanca do referido angulo (Prestes, 1lha, Moura
et al. 2001).

Utilizou-se da estatistica descritiva (média, desvio padrdo, valor maximo e minimo) para
caracterizacdo fisica da amostra (idade, peso e estatura); e da variavel dependente do estudo
(FDM).

0 Coeficiente de Variacdo (CV) foi utilizado para verificar as variagdes intra-grupais dos
dados com relacdo a cada aparelho e marca, buscando detectar homogeneidades e
heterogeneidades das avaliages.

A Anédlise de Variancia One Way (Anova) juntamente com o teste Post Hoc (Tukey) foi
utilizado para detectar as diferencas significativas que ocorreram entre as médias de forca entre
as marcas dos aparelhos de musculacdo. O nivel de significancia selecionado foi de p<0,05.

Analise e discussao dos resultados

Inicia-se esta apresentacdo, analise e discussdo dos resultados grupando-se 0s exercicios
naqueles que mensuravam os membros inferiores (MI) (como no caso das duas primeiras tabelas)
e aqueles que mensuravam a musculatura de tronco e membros superiores (MS).

Tabela 1 - Anélise de Variancia das Médias de Forca Dindmica Maxima (kg) Mensurados nos
Membros Inferiores no Sexo Masculino em Diferentes Marcas de Aparelhos de Musculagao

Média (kg) Coeficientcftle Variagédo F P
1 2 3 1 2 3
Flexdo/joelho 4513* 60,85 59,00 12,34% 13,36% 13,50% 19,69 0,0000
Extensdo/joelho  65,28* 85,57* 53,66* 14,35% 12,96% 10,71% 27,87 0,0000
Leg Press 143,20 162,43 72,50* 16,47% 17,48% 22,78% 28,07 0,0000
Abducdo/quadril 55,66* 40,64* 111,66* 27,36% 26,47% 13,17% 58,95 0,0000
Aducdo/Quadril 68,66 59,42 113,33* 21,14% 21,22% 10,68% 35,06 0,0000

1Inbaf,2Reno, 3Sportin (
* Marcas que diferiram estatisticamente no post hoc de Tukey ¢
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Verifica-se pela tabela 01 que a anéalise de variancia (Anova) apontou diferencas
estatisticamente significativas (p<0,0001) em todos os moédulos/exercicios mensuradas de
membros inferiores. Chama-se a atencéo para os aparelhos da marca Sportin que apresentaram
sempre o maior diferencial de FDM em relagdo as demais, sendo que, todas os aparelhos
apresentaram diferencas significativas (p<0,0001) em relacéo a pelo menos uma das demais
marcas.

Os aparelhos de extenséo de joelho e abducéo de quadril apresentaram diferenca
estatisticamente significativas entre as trés marcas analisadas.

Ja no modulo de aducéo de quadril e leg press a marca Sportin diferiu significativamente
das demais mas ndo houve diferenca significativa entre as marcas Inbaf e Reno. Quanto a Flexao
dejoelho a maquina Inbaf diferiu das demais ndo havendo diferenca significativa entre as marcas
Reno e Sportin.

Mesmo entre as marcas que ndo apresentaram diferencas estatisticamente significativas
entre as médias de FDM, estas € substancialmente a alta. Diferenga entre as médias de Inbaf e
Reno na maquina leg press igual a 19,23 kg; e na aducéo de quadril 9,24 kg. Ficando somente no
exercicio de flexdo de joelhos uma pequena diferenca (igual a 1,85 kg) entre Reno e Sportin.

Com referéncia & variacdo dos dados pode-se verificar que, de uma maneira geral, 0s
CVs (Coeficientes de Variagdo) ndo apresentaram-se altos. O aparelho que mais apresentou
variacao foi o abdutor de quadril (27,36% e 26,47%, marcas Inbaf e Reno, respectivamente), e
a que menor variacdo apresentou, homogeneizando consequentemente o grupo, foi o extensor
de joelhos.

Pode-se perceber que a marca Sportin sempre obteve CVs baixos, revelando uma
caracteristica dos aparelhos desta marca de causar uma homogeneizacdo no grupo. Excecao
feita na mddulo leg press onde este foi maior que os demais (22,78%).

Os CVs demonstram que as marcas Inbaf e Reno associam-se muito mais nos resultados
obtidos, em termos de variabilidade, entre si do que com a marca Sportin.

Tabela 2 - Analise de Variancia das Médias de Forca Dindmica Méaxima (kg) Mensurados nos
Membros Inferiores no Sexo Feminino em Diferentes Marcas de Aparelhos de Musculacéo

Média (kg) Coeficiente de Variagdo F p
1 2 3 1 2 » 3
Flex&do/joelho 22,00 32,81 32,37 21,00% 22,61%,48,65% 12,95 0,0001
Extensdo/joelno  37,28* 49,18* 28,25* 19,36% 1521% 18,79% 25,92 0,0000
Leg Press 84,00 134,00 47,87* 22,44% 24,94% 15,39% 35,87 0,0000
Abducédo/quadril 32,35 27,78 75,25* 15,05% 18,89% 09,16% 211,74 0,0000
Aducdo/Quadril 33,07 31,92 79,00* 17,56% 26,40% 14,37% 97,95 0,0000

linbaf,2Reno,3Sportin
* Marcas que diferiram estatisticamente no post hoc de Tukey (p<0,05) das demais

Nos exercicios de membros inferiores (MI) para o sexo feminino (Tabela 01) verificou-
se que os resultados da ANOVA, estam em concordancia com o sexo masculino. Esta tabela
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apresenta diferencas estatisticamente significativas em todos os exercicios o que fica demonstrado
pelos valores de F e probabilidades (p) associadas.

Novamente a marca Sportin diferiu, com pelo menos uma das outras marcas avaliadas,
em todos as cinco exercicios testados.

Como ja havia acontecido com o sexo masculino, o aparelho de extensdo de joelhos
apresentou diferencas significativas entre as trés marcas; o que também ocorreu no aparelho leg
press.

Nos aparelhos de adugdo e abducdo de quadril a marca Sportin este diferiu
significativamente das demais mas o mesmo ndo ocorreu entre Inbaf e Reno.

No exercicio de flexdo de joelho o resultado do teste de Post Hoc (Tukey) foi o mesmo
que havia ocorrido no masculino. A marca Inbaf diferiu significativamente das demais mas o
mesmo n&do ocorreu entre Reno e Sportin.

No mdédulo abducéo de quadril, embora as marcas 1e 2 ndo tenham apresentado diferenca
estatistica, a diferenca entre os seus valores é substancial (4,57 kg).

Pode-se observar que os resultados encontrados para o sexo feminino foram muito
similares aos encontrados no sexo masculino o que leva a inferéncia de que, as diferencas
observadas na FDM de membros inferiores sdo realmente devido aos designs dos
aparelhos.

Existem diferencas entre a execucao dos homens quando comparado com as das mulheres
no aparelho leg press.

No “pedal baixo” este ponto de aplicacdo da forca e o eixo de rotacdo do aparelho é
maior que comparado com a mesma distancia do “pedal alto” e o mesmo eixo. Desta maneira,
existe uma desvantagem mecéanica do “pedal alto” sobre o “pedal baixo”, ou seja, 0 mesmo
individuo usando o mesmo peso terd mais intensidade de tracdo no “pedal alto” do que no
“pedal baixo” devido aos bracos de alavancas diferentes.

Portanto as mulheres, que realizavam o exercicio no pedal baixo, tiveram vantagem
mecéanica na execugdo da testagem.

Este procedimento de mudanca do pedal foi estipulado em todas as marcas, com o objetivo
de que os homens ndo tracionassem muito peso quando da realizagdo da testagem, néo
ultrapassando em muito a quilagem proporcionada pelo médulo leg oress.

Uma Segunda diferenca esta relacionada a maior flexdo do quadril quando o exercicio é
executado no pedal alto. Ao executar o movimento esta articulacdo realiza sua extensdo em uma
maior amplitude que no pedal baixo, e consequentemente, trabalhando melhor a musculatura
posterior da coxa e glutea (Pereira Filho, 1994; Delavier, 2000).

Mas como ndo se esta comparando forca entre os sexos, e sim entre marcas de aparelhos
de musculacdo, estes fatores ndo afetaram os objetivos do trabalho.

Entretanto segundo Pereira Filho (1994) quando analisa-se movimentos de resisténcia
(onde ha movimento articular) a anélise para estes exercicios devera ser realizado a partir das
alavancas tanto corporais quanto das maquinas que oferecem resisténcia, e diferencas de forca
oriundas dos diferentes grupos musculares analisados séo desconsideradas devido as evidencias
encontradas em estudo de Nutter & Thorland (1987).
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Tesch & Dudley (1994), demonstraram que mudancas no tipo de exercicio de forga causam
mudancas no padrdo de ativacdo do musculo. Tal fato ndo é uma provavel explicacdo para as
diferencas encontradas ente as marcas de aparelho, haja visto que, o tipo de exercicio de forga é
0 Mesmo.

Supdem-se também que, provaveis acimulos de lactato na fibra muscular ndo causam
viés nos resultados pois segundo Kraemer et al.1990 e Kraemer, Gordon, Fleck et al. 1991; o
intervalo de 10 a 60 segundos causam acumulo de lactato na fibra muscular para a proxima série
de exercicios a ser executada. Entretanto, o protocolo utilizado neste estudo para testagem de
1RM prop6em intervalos recuperativos entre as tentativas partindo de 1 minuto ao maximo de 5
minutos.

Usando o parametro de andlise salientado por Pereira Filho (1994), pode-se compreender
0 porque de diferencas tdo acentuadas nas medias de forca encontradas em alguns aparelhos em
especial no Leg Press.

Os bracos de alavancas de forga (distancia entre os pedais e o eixo de rotacdo do leg
press) sdo diferenciados entre as marcas dos aparelhos o que, provavelmente, causou a
diferenciacdo significativa de forca entre estas no modulo Leg Press, bem como também pode
ter ocorrido 0 mesmo no supino (que sera discutido mais a frente) porém, com menores influéncias
sobre os valores de forca.

Mesmo com o ajuste da resisténcia aproximadamente na altura dos tornozelos (nos
exercicios de extensdo e flex&o de joelhos) o braco de alavanca de resisténcia possuia diferenca
entre as marca devido as diferentes distancias dos eixos de rotacdo destes ao ponto de
resisténcia.

@) fato das polias (ou semi polias) nos mddulos mesa romana, por onde transitam cabos
de tracdo, serem de raios diferentes, pode também ter contribuido para a ocorréncia das diferencas
de FDM encontradas nos dois exercicios deste médulo (uma melhor discussdo sobre o sistema
de polias sera realizado mais a frente neste texto).

Observa-se, através do Coeficiente de Variacdo (CV) que, de um modo geral, a FDM
apresentou um variagdo baixa pois, o maior valor de CV encontrado para membros inferiores do
sexo feminino foi de 26,40% de variagdo no médulo de abducdo de quadril da marca Reno.

Com relacéo a variacdo proporcionada por cada marca de aparelho observa-se que o0s
aparelhos da marca Sportin demonstraram homogeneizar a amostra diminuindo as diferencas
intra grupai de FDM pois, com excecdo do exercicio extensdo de joelhos (18,79%), em todos 0s
outros exercicios apresentaram o0 menor CV quando comparadostom as demais marcas. Por
outro lado, os aparelhos da marca Reno causaram as maiores”ariabilidades na amostra estudada;
com excecdo feita ao exercicio de extensdo de joelho que reportou uma menor variabilidade
(15,27%) que a marca Inbaf.

Constata-se também que o mesmos individuos apresentaram diferentes variabilidades
de resultados nos mesmos grupos musculares medidos. Atribui-se essas diferencas de
variabilidade no grupo feminino aos designs de construcdo dos aparelhos de musculagéo
(alavancas, polias, forma de tracéo e pontos de apoio) utilizados como instrumentos de medidas
neste estudo.
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Tabela 3 - Andlise de Variancia das Médias de For¢ca Maxima Dindmica (kg) Mensurados nos
Membros Superiores no Sexo Masculino em Diferentes Marcas de Aparelhos de Musculacdo

Média (kg) Coeficiente de Variagéo F p
1 2 3 1 2 3
Voador Frontal  55,93* 59,71 70,67 1895 1955 13,82 3,899 0,0305
Voador Inverso  38,93* 4936 5533 17,99 18,16 13,84 11,290 0,0002
Puxada Frontal 55,27 58,64 58,50 16,66 12,35 13,91 0,6245 0,5426
Rosca Triceps 28,80 31,93 30,67 1514 1928 07,04 1,4619 0,2469
Rosca Biceps - 45,07* 34,00 22,39 29,76 5,0447 10,0375
Supino 82,73 8514 62,83 2584 2435 2588 2,7008 0,0824

linbaf,2Reno,3Sportin
* Marcas que diferiram estatisticamente no post hoc de Tukey (p<0,05)

Primeiramente pode ser observado natabela 03 que trés exercicios apresentaram diferencas
significativas (Voador frontal, voador inverso e rosca de biceps) e que nos outros trés suas
respectivas médias ndo apresentaram diferencas significativas (puxada frontal, rosca de triceps
e supino), sendo que no supino apesar de a diferenca entre as médias ndo ter sido significativa
(F=2,7008) este valor apresentou uma probabilidade associada extremamente baixa (p=0,0824)
ficando um pouco acima do ponto de corte (p<0,05).

Esta observacdo da estatistica permite retirar a informacao que o exercicio supino ndo
apresentou diferencas significativas entre as marcas dos aparelhos porém, esta ndo significancia
ndo € tao forte quanto nos exercicios puxada frontal e rosca de triceps.

Seguindo nesta mesma linha de raciocinio pode ser observado que o exercicio que
apresentou a maior significancia da diferenca foi o voador inverso (p=0,0002) ficando os
exercicios voador frontal e rosca de biceps com significadncias bem préximas (p=0,0305 e
p=0,0375) respectivamente.

Em nenhum modulo houve diferencas estatisticas entre as trés marcas sendo que no
voador frontal a marca 1 diferiu somente da marca 3 e no exercicio voador inverso a marca 1
diferiu das demais e estas entre si ndo diferiram (2 e 3).

Avalia-se que os exercicios que mobilizavam a musculatura de tronco e MS apresentaram-
se com pequenas diferencas entre as marcas. Mesmo nos que foram significativos estatisticamente,
esta significancia ndo foi alta, revelando serem os designs dos médulos para MS e tronco nao
causam diferencas tdo grandes quanto nos M.

« 5.

De maneira ampla pode-se visualizar, pelos coeficientes de variagdo (CVs) da Tabela 03,

que a variabilidade, independentemente da marca avaliada, ndo mostrou-se grande, girando em
tomo de 22%.

Verifica-se que para trés exercicios a marca Sportin apresentou resultados bem mais
homogéneos que os demais (voador frontal 13,82%, voador inverso 13,84% e rosca de triceps 07,04%).

A marca que apresentou maior heterogeneidade na avaliacdo oscilou entre as marcas
Inbaf e Reno. <

0] maodulo que apresentou resultados mais homogéneos, independente da marca, foi o
rosca de triceps, ficando o supino com a maior heterogeneidade.
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Tabela 4 - Analise de Variancia das Médias de Forca Dindmica Méaxima (kg) Mensurados nos
Membros Superiores no Sexo Feminino em Diferentes Marcas de Aparelhos de Musculacdo

Média (kg) Coeficiente de Variacéo F p
1 2 3 1 2 3
Voador Frontal 2750 29,37 37,00 22,58% 23,05% 20,16% 5,3474 0,0094
Voador Inverso 21,85 25,50 28,25* 20,13% 20,11% 21,27% 4,3527 0,0205
Puxada Frontal 29,92 3231 30,62 16,17% 19,43% 19,79% 0,6732 0,5162
Rosca Triceps 1764 18,18 1837 17,57% 20,18% 20,33% 0,1380 0,8710
Rosca Biceps 16,00 9,62* - 30,50% 73,90% 6,4733 0,0189
Supino 37,92 40,31 26,12* 23,86% 21,85% 25,15% 7,7520 0,0016

lInbaf,2Reno,3Sportin
* Marcas que diferiram estatisticamente no post hoc de Tukey (p<0,05)

Salienta-se a variabilidade do mddulo rosca scott que, principalmente na marca Sportin,
apresentou a maior variabilidade de todos (29,76%).

Através da Analise de Variancia mostrada na tabela 04, pode-se verificar que quatro
exercicios apresentaram diferencas estatisticamente significativas, ficando, como ja havia ocorrido
no grupo masculino, os exercicios do moédulo pulley alt (puxada frontal e rosca de triceps) sem
diferirem significativamente (p=0,5162 e p=0,8710, respectivamente).

Estes resultados demonstram uma peculiaridade do médulo pulley alt onde,
independentemente da marca do aparelho, que os individuos foram mensurados, seus resultados
permaneceram praticamente 0 mesmo; 0 que ndo ocorreu nos exercicios dos outros modulos.

Quanto ao outros exercicios todos apresentaram diferencas significativas entre as marcas
sendo que, voador inverso e rosca de biceps apresentaram as menores significancias (p=0,0205
e p=0,0189, respectivamente) que os demais.

Os exercicios de supino e o voador frontal suas médias diferiram estatisticamente das
demais marcas, entretanto, estas ndo diferiram entre si. Quanto ao exercicio voador inverso este
diferiu estatisticamente entre as marcas 1le 3.

Outra curiosidade das marcas apresenta-se na marca Sportin que, nos exercicios onde
houveram diferengas significativas, esta sempre diferiu de pelo menos uma das demais. Esta
marca foi a que apresentou, tanto para os exercicios de membro inferior quanto os de membro
superior e tronco, os niveis de FDM mais diferenciados para a anjostra estudada.

As diferencas ndo significativas nas médias dos execcicios no modulo Pulley Alt (rosca
de triceps e puxada frontal) podem ser melhor entendidas quando analisa-se os desings do
maodulo.

Verifica-se que este é formado por polias sobre as quais rodam cabos que trascionam o
peso, sabendo-se que as polias somente mudam o sentido e a dire¢do da tensdo gerada através do
cabo (Halliday & Resnick, 1991; Campos, 2000), sabendo-se ainda que, as polias séo regulares
(possuem o0 mesmo raio em todas as partes dos perimetros do circulo) e portanto, ndo alteraram
a intensidade do peso (Pereira Filho, 1994; Campos, 2000) pode-se concluir que 0 peso
trascionado, para os exercicios do modulo Pulley Alt, é praticamente 0 mesmo independente da
marca da maquina mensurada.
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Pequenas alteracdes verificadas nas médias de forga entre as marcas podem ser
devido a diferenca nos cabos (mais ou menos flexiveis), ou no raio das polias (que nao
eram exatamente iguais em todas as marcas), e segundo Pereira Filho (1994) “o tamanho
da polia (determinado pelo seu raio) influéncia na grandeza de resisténcia a ser
movimentada, ou seja, quando o raio for menor, a resisténcia serd maior, com raio maior,
a resisténcia serd menor. Porém, nos dois casos, durante todo o percurso do peso este se
mantém-se inalterado.”

Ou ainda, como ultimo fator, amotivacao dos sujeitos ao realizarem os testes que poderia
ter oscilado entre os diferentes dias de testagem.

Conclui-se que, especificamente para este modulo, os pesos (ou cargas) utilizadas em
um marca podem ser transferidas para outras marcas estudadas neste trabalho.

Verifica-se também, através do Coeficiente de Variacdo (CV), que a variabilidade foi em
tomo de 20% entre as marcas quando observado médulo a mddulo dos aparelhos, excegéo feita
arosca scott que na marca Sportin foi bastante distuante (73,90%) do comportamento que vinha
sendo verificado.

N&o houve uma marca que se destaca apresentando maior ou menor variacdo que as
demais, os maiores CVs oscilaram entre as marcas.

Um fato extremamente curioso € os altos valores de CV apresentados pelo exercicio
rosca de biceps (Reno 30,50% e Sportin 73,90%) ficando bem acima dos demais
apresentados. Neste exercicio, e principalmente na marca Sportin, as avaliagcbes de FDM
conseguiram ser melhores particularizadas entre os individuos testados pois, o grupo
apresentou-se mais heterogéneo. Portanto, a marca e o exercicio que melhor detectou a
generalidade do grupo.

Estes resultados véo ao encontro dos observados por Moura et al. (1997b) quando os
pesquisadores encontraram para 0 médulo rosca scott a maior variagdo nos dados, demonstrando
uma caracteristica bastante peculiar deste modulo, ou talvez do grupo muscular por ele medido,
nas avaliagdes da FDM, evidenciando ser um bom exercicio para mensurar esta variavel ja que,
descrimina melhor a amostra que os demais exercicios.

Além dos diferentes designs dos aparelhos outro fato que pode ser especulado é com
relacdo as diferentes formas de estabilizacdo das articulacbes envolvidas o que pode ter causado
varia¢do da atividade muscular (Campos, 2000) alterando a exigéncia de forca.

Neste estudo buscou-se analisar também se as diferentg§ marcas de aparelhos de
musculagdo causavam algum tipo de influéncia sobre a metodologia de testagem.

No intuito de verificar este aspecto, foram quantificados os nimeros de tentativas realizada
até o estabelecimento de uma repeticdo méxima (LRM). Esté anélise foi feita para cada modulo
e/ou exercicio realizado pelos individuos componentes da amostra, sendo que para efeito da
andlise estatistica, os valores das tentativas em cada aparelho foram somados e computados as
médias gerais, bem como outros valores estatisticos, como valores Unicos representativos de
cada marca. Estes valores séo apresentados na Tabela 05.
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Tabela 5 - Dados Referentes aos NUmeros de Tentativas Realizadas até o Estabelecimento da
Forca Dindmica Maxima (1RM)

Homens Mulheres

1 2 3 1 2 3
Médias* 5,36 5,44 4,67 5,03 5,00 4,63
Desvio Padrao 0,66 0,65 0,52 0,65 0,59 0,43
CcVv 12,31% 11,94% 11,13% 12,92% 11,8% 09,28%
Valor maximo 6,40 6,70 5,63 6,30 6,20 5,09
Valor minimo 3,90 4,27 4,18 4,10 4,18 3,72

F =3,27578* (p = 0,0508) F = 1,3365* (p =0,2758)

linbaf,2Reno,3Sportin
*Nao houveram diferengas significativas entre as médias (p<0,05) para homens e mulheres.

Com relacdo ao numero de tentativas (Tabela 05) este apresentou para 0 sexo masculino
em tomo de cinco tentativas para obter a FDM do individuo na testagem de 1RM; apresentando
meédias muito proximas e suas diferencas ndo foram estatisticamente significativas. As mesmas
proximidades dos valores ocorreu com os desvios padrfes. Até mesmo os valores extremos
(valor maximo e valor minimo) foram bastante similares entre as marcas.

A variacBes dos numeros de tentativas ficaram em tomo de 12%, como é demonstrado
com os CVs, revelando uma variabilidade baixa no momento da testagem quanto ao nimero de
tentativas executadas até registrar-se a FDM dos sujeitos.

Resultados extremamente proximos ocorreram no sexo feminino onde as médias dos
numeros de tentativas também ndo apresentaram diferengas estatisticamente significativas. O
mesmo ocorrendo com a variabilidade do nimero de tentativas realizadas mostrando-se ser
baixa (em tomo de 11%).

Os valores muito proximos dos desvios padrdes tanto para homens quanto para mulheres,
demonstraram que o numero de tentativas foi extremamente similar (em tomo de cinco) em
todos os testes realizados.

Analisando-se outro aspecto referente a metodologia de testagem, o tempo total de
testagem (tabela 06), verificou-se que tanto as médias quanto os desvios padrdes sdo similares
entre as marcas no 1RM para o sexo masculino e feminino.

Tabela 6 - Dados Referentes ao Tempo Total de Avaliacdo (em minutos) para o Teste da Forca
Dinamica Méxima

M,
Homens Mulheres

1 2 3 1 2 3
Médias* 109,09 116,00 91,66 107,09 93,66 92,33
Desvio Padréo 26,72 25,14 20,20 27,60 27,45 10,44
CVv 24,49% 21,67% 22,03% 25,77%  29,30% 11,30%
Valor maximo 160,00 150,00 110,00 160,00 155,00 110,00
Valor minimo 65,00 75,00 70,00 75,00 55,00 82,00

F = 1,0589* (p = 0,3646) F = 1,0068* (p = 0,3809) <

linbaf,2Reno,3Sportin
* N&o houveram diferencas significativas (p<0,05).
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Chama-se atencgéo para o desvio padrdo da marca Sportin (10,44 min.) no grupo feminino
que destoou do comportamento dos demais, demonstrando uma homogeneidade maior. Estando
valores méximos e minimos também similares entre as marcas analisadas com valores menores
para a marca Sportin.

A andlise de variancia (F=1,0589 grupo masculino e F=1,0068 grupo feminino) afirma
ndo existir diferencas estatisticamente significativa (p<0,05) entre as médias do tempo total de
avaliacdo realizados nos diferentes aparelhos.

Os CVs mostram-se similares para o grupo masculino (24,49%, 21,67% e 22,03%) para
marcas Inbaf, Reno e Sportin, respectivamente. Existindo para o sexo feminino um desencontro
maior de resultados onde o valor mais distuante foi 11,30% da marca Sportin respaldando a
pequena amplitude verificada entre os valores extremos (110,00 e 82,00 minutos).

O fator género ndo causo muita influéncia sobre o tempo total de testagem, haja visto
que, os valores estatisticos apresentados ndo possuem muita diferenca entre os valores do grupo
masculino comparando-os com o grupo feminino.

Conclui-se que, embora a marca Sportin tenha apresentado um tempo de testagem menor
que as demais, a metodologia de testagem ndo foi afetada por serem os aparelhos de musculacéo
de marcas diferentes pois, o nimero de tentativas como também o tempo de avaliacdo ndo
apresentaram diferencas estatisticamente significativas entre as marcas analisadas.

Conclusao

Este estudo ndo teve como intuito fazer discussdes aprofundadas das caracteristicas
mecanicas dos aparelhos de musculacdo; e sim relatar as diferencas de FDM que sdo
possivelmente oriundas destas diferengas nos aparelhos, entdo, analisando-se as médias
juntamente com os CVs, de ambos os sexos em todos os modulos avaliados, chega-se a conclusao
de que os fatores mecanicos dos aparelho, interferentes nas testagens de forca, sdo mais distintos
em uma marca do que nas outras duas analisadas, isto ndo significa afirmar que esta marca é
melhor ou pior que as demais.

Porém, mesmo assim, as marcas diferem muito, em Vvarios casos estatisticamente, na
mensuracdes de forca dindmica méxima, revelando que o valor encqntrado para um sujeito em
um aparelho de uma determinada marca € valido somente para o médulo Unico e exclusivamente
desta marca; excecdo feita somente ao modulo pulley alt que, devido aos seus componentes
(polias), mensurou praticamente o mesmo nivel de FDIVPindependentemente da marca da
aparelhagem.

Portanto:

* quando analisa-se forca a partir de aparelhos de musculacao os resultados séo validos
somente para a marca que se esta usando para mensurar;

* ndo h& como desenvolver-se normas de forca ou de equacdes preditivas (como
encontradas em Moura, 2000 e Howley & Franks, 2000) que abranjam individuos destreinados
ou treinados por exemplo; a ndo ser que estes resultados sejam validos somente para a marca
especifica dos aparelhos de musculagéo a qual os sujeitos foram mensurados;
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* 0 designs dos aparelhos de musculagédo sdo de fundamentais importancia na avaliagoes
de forca que se realiza em academias de ginastica;

* ndo pode-se transcrever cargas de treinamento (pesos) de clientes de uma academia de
ginastica para outra, a ndo ser é claro que estes sejam da mesma marca. Caso contrario as cargas
de treinamento terdo que ser revisadas e reajustadas;

» 0s cuidados salientados por Fleck & Kraemer (1999; p.198) para criangas no treinamento
de forga “se 0 equipamento ndo se ajusta a crianca devidamente, a técnica correta e a extensao
completa do movimento do exercicio sdo impossiveis” podem ser também transferidos para

individuos adultos, sendo que, estes ajustes sdo diferentes dependendo da maquina que se esteja
utilizando.

» ametodologia de testagem do teste de 1RM mostrou-se concisa independentemente de
qual marca de aparelho é usado para avaliar a forca maxima dinamica.

Posicéo inicial e final dos exercicios analisados no estudo

Médulo Mesa Romana:
exercicio de extensdo de joelho

Médulo Mesa Romana:
exercicio de flexdo de joelho

Posicao Inicial Posicdofinal

Moadulo leg press
exercicio leg press
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Médulo Adutor:
exercicio de aducéo do

Posicdo Final
Médulo Abdutor:
exercicio de abducédo do quadril
Posicdo Inicial Posicdo Final
Médulo Voador:
exercicio de voador frontal
Posicdo Inicial Posicao Final
Médulo Voador
exercicio de voador invertido
Posigdo Inicial Posi¢do Final
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Médulo Pulley Alt

exercicio rosca de triceps

Posicéo Inicial Posicdo Final

Médulo Pulley Alt
exercicio de puxada frontal

Posicéo Inicial Posicao Final Posicdo Final

Médulo Supino

exercicio supino
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utilized in this study were 15 men and 16 women, ranged from 17 to 30 years of age, who used to exercise with
weight apparatus. The apparatus’ brand utilized were Inbaf, Reno and Sportin. The exercises executed with those
apparatus were: frontal pull (FP), curl of biceps (CB), curl of triceps (CT), supine (SU), frontal and reverse flyng
(FF and RF), hip abduction (AB), hip aduction (AD), knee flexion (KF), knee extension (KE), and leg press (LP).
The results obtained with the female group showed, through Analysis of Variance, that the apparatus that measured
the superior members which utilized pulley and cables (RT and PF), didn’t show significative differences (< .05)
among the different brands. The Sportin brand always showed a significative difference from at least one of the
two other brands. For the male group, the results were very similar. The station SU didin’t show significative
differences among the brands Inbaf, Reno, and Sportin, but the F probability were very small (p = .0824) with
means of 82.73 kg, 85.14 kg, and 62.83 kg, respectivaly. The apparatus which measured MDF of inferior members,
for the female group, KE and LP showed significative differences among ali brands. The modules AB and AD,
the Sportin brand showed significative differences with the other ones (F = 211.74; p = 0.0000 and F = 97.95; p =
0.0000 respectivaly). For the male group the results were very similar, differing only in the module AB which
showed significative differences among ali brands, and in the module LP the Sportin brand showed significative
differences with ali others. The results of the present study demonstrated that we should be very carefull when
transfering loads of trainning of one apparatus brand to another because apparatus of different brand, in the same
module of exercise showed differences in terms of their respective design, arm lever, pulley and angulation of
differentiated work.

Keywords: Force, weight aparattus brand, muscular group.
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