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FORCA MAXIMA DINAMICA: UMA PROPOSTA METODOLOGICA

PARA VALIDACAO DO TESTE DE PESO MAXIMO EM APARELHOS DE
MUSCULACAO.
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RESUMO

O objetivo deste estudo foi validar um teste de forca méxima dindmica (FMD) em
aparelhos de musculagio, e propor uma metodologia cientifica vidvel ao cotidiano dos
profissionais que trabalham com grandes grupos de pessoas. A amostra foi composta de
80 individuos na faixa etdria de 17 a 30 anos, divididos em dois grupos: treinados (GA) n
=40 e destreinados (GB) n = 40, freqiientadores de academias, pertencentes a ambos os
sexos, com prética de musculagdo de no minimo trés semanas, € no maximo seis meses.
Para oestudo da fidedignidade utilizou-se 40 individuos; com média de peso 62.566.73,
idade 21.463.18 e estatura 1700.54; para validade e objetividade mais 40 individuos
com média de peso 62.596.31, idade 21.812.72, estatura 1700.64; sendo que cada um
dos grupos foi constituido de 20 homens (50%) e 20 mulheres (50%). Os procedimentos
para validagdo cientifica do testes (FMD) foi para: fidedignidade - os individuos foram
testados em duas ocasides, pelo mesmo avaliador, e correlacionados os seus resultados.
Para o estudo da objetividade outro grupo de individuos foi testado em duas ocasibes
distintas, por avaliadores diferentes e seus resultados também foram correlacionados.
Para o estudo da validade o mesmo avaliador mediu os individuos em toda a bateria, e
também nos testes de agachar-se no banco (AB) e supino com peso livre (SL), que j&
possuem seus critérios cientificos de validade estabelecidos por Johnsone Nelson (1979),
sendo posteriormente os resultados correlacionados com estes dois testes usados para a
validagdo. Encontrou-se coeficientes extremamente altos, para a fidedignidade e
objetividade (todos acima de r =.90), nos testes tanto de membros inferiores (MI) quanto
de brago/tronco (BT) em ambos os sexos. O teste “t” de Student ndo revelou diferengas
significativas a p<.05 entre as médias nos dois momentos de testagem. Os coeficientes de
validade tiveram uma maior variabilidade, e esta variagdo ocorreu em fungio dos grupos
musculares medidos durante a testagem serem ou ndo, os mesmos dos testes usados para
validar (AB) e (SL). Mesmo assim todos os coeficientes foram significativos p<0.05. Os
testes quando correlacionados entre si, apresentaram apresentaram uma significancia de
p< 0.05, mostrando medirem a mesma variével fisica (FMD), em grupos musculares
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24 Moura et al

distintos. A metodologia de aplicag@o dos testes foi fundamentada em conhecimentos
cientificos e consideram, os autores, pertinente ao tipo de testagem a que se propds validar.

Palavras chaves: For¢a maxima dindmica, teste de peso méximo, aparelhos, musculaggo.

ABSTRACT

DYNAMICS MAXIMAL STRENGTH: A METHOLOGICAL
PROPOSITION TO MAXIMAL WEIGHT TEST VALIDATION
ONMUSCULATION APPARATUS

The purpose of this study was an validate a dynamics maximal strenght test (FMD)
onmusculation machinary and to propose a scientific methodology feasible to the day-to-
day of the professional that works with large groups of people. The sample was composed
of 80 individuals, aged from 17 to 30, divided into two groups: trained (GA) N=40 and
untrained (GB) N=40, academy users belonging to both sexes, with musculation practice
between three weeks and 6 months. To the reliability study 40 individuals, were analysed
with body weight means of 62.56 sfmbolo 177 \f “Courier New” \s 12 6.73, age 21,46
simbolo 177 \f “Courier New” \s 12 3.18 and stature 170 simbolo 177 \f “Courier New”
\s 12 0.64; each one of the groups was composed of 20 men (50%) and 20 womem
(50%). The procedures for scientific validation of the tests (FMI) were: For reliability the
individuals were tested in two occasions, by the same evaluator and their results correlated.
For the objectivity study another group of individuals was tested in two different occasions,
by the same evaluator and their results correlated. To the objectivity study another groups
of individuals was tested in two different ocassions, by different evaluators and their results
were also related. For the validity study the same evaluator measured the individuals in all
the tests battery and also in the tests of crouching (AB) and supine with free weight (SF),
that already have their scientific criteria validity stablished by Johnson and Nelson (1979).
Theirresults were correlated latter. In these two tests used for validation, extremely high
coefficientes, were found for reliability and objectivety (all above r=0.90) in the tests both
of the lower limbs (LL) and of arm/trunk (AT) in both sexes. The Student’s test t didn’t
show any siginificant difference in p< 0.05 between the means in the two testing moments.
The validity coefficients had a larger variability. Such variability happened due to the muscle
regrosis measured during the tests being or not the same of the tests used to validade (AB)
and (SL). Even so all the coefficients were significant p< 0.05. When the tests were related
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among them selves they presented a significance of p<0.05 showing that they measured
the same physical variable in distinet muscles.

Uniterms: Dynamics maximal strength, Weitght test validation, musculation apparatus.

INTRODUCAO

Dentro dos tipos de contragdo muscular existentes (dindmica, isométrica e
isocinética) a forga dindmica, dentro da manifestacéo - forca maxima - € o objeto de
estudo desta pesquisa.

Viérios métodos existem para medir a forca méxima isométrica: tensiometria,
dinamometria, e ainda alguns aparelhos medem a forga isocinética. Em relagido a uma
realidade nacional, e mais especificamente as academias, poucos ou quase nenhum teste
foi proposto. Principalmente quando trata-se de for¢a médxima dindmica em grupos
musculares, ou em musculos, especificos tais como triceps, biceps, quadriceps, etc.; com
coeficientes estabelecidos de fidedignidade, validade, e objetividade, tendo sido
didaticamente metodizados e fundamentados quanto as suas normas de aplicagdo em
parimetros fisiol6gicos.

Medir a for¢a maxima dindmica em grupos musculares especificos e distintos, é
importante na medida em que se detecta desproporgdes de forga (entre membros superiores,
inferiores e tronco), 0 que tecnicamente s pode ser realizado em um aparelho, ou aparelhos
que isolem o m4ximo possivel uma regido miscular, ou um misculo, determinado em um
movimento; para que em exercicios com objetivo de exploracdo funcional tanto em
cardter de rendimento ou simplesmente visando melhoria organica, produzam objetivamente
medidas repetidas e, dessa forma, possamos mensurar o trabalho inicial destes, bem como
da suaevolugio.

Barras com anilhas, pesos e alteres, podem ser usados em alguns exercicios pré-
determinados, mas existe o inconveniente de algumas vezes ndoisolar totalmente o
muisculo, bem como ndo proporcionar uma postura adequada ao individuo; ndo protegendo
aintegridade das articulagGes envolvidas no movimento. A questdo do tempo da troca
das anilhas (que € substancialmente alto), também € um fator que inviabiliza muitas vezes
a avaliagdo da forca maxima com peso livre.

A validagdo do teste do peso maximo em aparelhos de musculagio proposta neste
trabalho, justifica-se por :

a) proporcionar uma maior seguranga na execugao dos exercicios e articulagdes
envolvidas dos individuos testados, em fungio de uma postura mais adequada;

b) um menor tempo de duragéo da testagem, pois o cdmbio do peso em aparelhos
de musculag@o é feito através da troca de pinos, o que o torna extremamente rdpido.
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¢) medir a forca mdxima dindmica em aparelhos de musculag@o j4 existentes nas
academias; desta forma ndo exigindo a compra de aparelhos alternativos (como
dinam6metros, tensidmetros, plataformas de forga etc) para a mensuragio desta varidvel;
barateando qualquer custo adicional.

d) O teste de forca méxima dindmica com pesos livres (testes com critérios cientificos
de validade j4 estabelecidos), necessitam de no minimo trés avaliadores (dois para
seguranca do peso - sdo auxiliares do executante - e um para verificar se a execugao foi
correta ou néo). Nos testes em aparelhos de musculagéo um s6 individuo € necessario.

e) Os testes que mensuram forca méxima existentes (testes com pesos livres
cientificamente validados) s3o muito agressivos a musculatura, postura e ao sistema osteo-
articular, principalmente a individuos que néo possuam uma boa experiéncia com o trabalho
de pesos. Os testes propostos nesta pesquisa sdo bem menos agressivos ao testando, e
podem ser aplicados a pessoas com pouca experiéncia de trabalho com pesos (duas a
trés semanas de trabalho adaptativo é suficiente), pois permitem uma total estabilizacdo
corporal no aparelho, adotando-se uma postura adequada, movimentando somente o
segmento corporal o qual a forga esta sendo medida.

A validagdo aqui proposta, justifica-se pela escassez de testes cientificamente
metodizados, para medir a forca méxima dindmica de forma barata e segura, em diferentes
musculos, ou grupos musculares, e com economia de tempo, dinheiro e pessoal. Razoes
estas pela qual os autores, acreditam ser a presente proposta, altamente indicada na
utilizac@o segundo as dimensdes abaixo discriminadas:

1°) Performance:

- Avaliar os programas e a eficicia dos métodos de treinamento de forga;

- Medir o grau de desenvolvimento da forga nos atletas durante o periodo de
treinamento;

- Verificar possiveis deficiéncias de forga dindmica, através do teste de forga maxima,
contribuindo para a melhoria funcional.

2°) Satide:

- Verificar o nivel de for¢ca muscular em diferentes individuos, com aptiddes fisicas
diferenciadas;

- Constatar provéveis despropor¢des de forca que venham a ocorrer em grupos
musculares distintos (principalmente entre membros superiores e inferiores), influenciando
diretamente na qualidade de vida til do individuo.

- Avaliar alteracGes de forca em um determinado misculo enfraquecido por doengas
ou traumatismos.
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MATERIAL E METODO

Sujeitos

Participaram desta pesquisa um total de 80 sujeitos na faixa-etdria de 17 a 30 anos
commn no minimo 3 semanas ao méximo de seis meses de pratica de musculagdo, que foram
selecionados aleatoriamente. O periodo minimo de 3 semanas € aqui sugerido, para que
haja nesta fase uma adaptac@o perceptivo-cinética aos aparelhos de musculagio. A amostra
foi dividida em 2 grupos descriminados na tabela 01:

Tabela 01: Caracteristicas Fisicas da Amostra:

Grupo 1 (fidediguinidade e validadeérupo 2 (objetividade)

Homens Mulheres Homens Mulheres

média dp média dp média dp média dp

Idade 21.11 2.83 21.82 3.53 21.53 2.64 22.09 2.80
Peso 70.13 7.97 55.00 5.50 70.84 7.31 54.34 5.31
'statural74.0 0.48 166.0 0.61 173.0 0.57 167.0 0.71

N 20 20 20 20

validacao

Somente um dos pesquisadores coletou os dados referentes a fidedignidade. Para
os dados referente a validade o pesquisador e mais dois auxiliares (para que cuidassem
da sobrecarga no momento da execugdo do teste), formaram a equipe. Com relacdo a
avaliacdo da objetividade foi 0 mesmo pesquisador que atuou na validade, sendo que
para a2*testagem, foi utilizado outro avaliador, seguindo a mesma metodologia de aplicagdo
dos testes.

Os coeficientes para validagdo cientifica do teste de for¢ca méxima dindmica em
aparelhos de musculag@o foram estabelecidos da seguinte forma:

FIDEDIGNIDADE - Foi determinada através da correlac@o (r de Pearson) entre
as duas testagens, sendo estas realizadas em dias diferentes, com intervalos ndo menor a
trés e maior que 10 dias (Kiss 1987), pelo mesmo avaliador.

VALIDADE - Foi estabelecida através da correlagao (r de Pearson) com testes
de validade ja conhecidos, e por citacoes retiradas da literatura.

Os testes de membros inferiores (MI) foram correlacionados com o teste de V2
agachamento, e os testes de brago/tronco (BT), com os testes de supino livre (com anilhas).

Os testes de peso livre utilizados para validagdo jd possuem os seus critérios
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cientificos de validade publicados na literatura. Um tnico avaliador realizou as duas
testagens, sendo que nos testes de peso livre houve a ajuda de dois auxiliares.

OBIJETIVIDADE - Foi estabelecido o coeficiente de objetividade através da

correlagdo entre as medidas feitas por dois avaliadores diferentes, realizadas em dias
diferentes, seguindo rigorosamente a metodologia descrita no corpo deste trabalho.
O testes usados para valida¢do foram: Teste de supino livre e Teste de ¥2 agachamento
sobre o banco (ambos com batra e anilhas), cujos critérios de objetividade, fidedignidade
e validade, bem como material, e ainda os procedimentos utilizados nos mesmos, estao
descritos em Johnsone Nelson (1979), sendo que os pesquisadores seguiram rigorosamente
osprocedimentos descritos por estes autores. Para a coleta de dados foram utilizados
equipamentos de musculagdo marca RENO, composto de cinco estagdes a seguir
descriminadas:

-Estacd@o de abducido e adugdo de quadril;

-Estac@o voador ;

-Estacdo de rosca de biceps ;

-Estacdo mesaromana;

-Aparelho conglomerado.

Este tltimo (conglomerado) € formado por 07 estagdes, sendo utilizadas neste
trabalho, a estac@o de supino e Pulley Alt (rosca de triceps e puxada frontal).

Para o teste de supino livre e ¥2 agachamento sobre o banco foi utilizou-se uma
barra (10 kg) com anilhas de peso variado; um cron6metro marca Advance Quartz digital;
para marcar o tempo de execug@o dos testes nos aparelhos de musculagéo, uma ficha de
coleta de dados para identificagdo dos individuos e um goniémetro marca Xalingo para
medir os ngulos iniciais e finais das articulagdes testadas.

Os Autores, concordando comBittencourt (1984), estabeleceram uma seqiiéncia
padronizada alternando os grupos musculares mensurados: flexdo e extensdo de joelhos
(estagdo mesa romana), voador frontal e invertida (estacdo voador), leg press (no
conglomerado), puxada frontal e rosca de triceps (estagéo pulley alt), abdugdo e adugéo
de quadril (estagd@o abdugido/adugio de quadril), rosca de biceps (estagdo rosca de biceps)
e supino (no aparelho conglomerado).

Tabela 02: Dados Referentes aos Testes Realizados Para Medir Forca Maxima
Dingmica
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0
D
A MUSCULATURA
D IN?ggISIZgI;’)I‘OS PRINCIPAL MOVIMENTO PRECISAO
0 ENVOLVIDA
s
MESA ROMANA 1) isquiotibiais 1) flexdo do
1) flexao de joelho (post. coxa) joelho 1K
2) extensdo de 2) quadriceps (ant. 2) extensdo do 9
joelho da coxa) joelho
1) grande doxlrsal, 1) adugdo de
redondo maior
orgdo inferior de ombros &
PULLEY ALT P eitoral maior flexdo
1) puxada forntal peltora. maior simulténea de 1Kg
. deltéide posterior
2) rosca de triceps cotovelos
flexores do ~
2) extensédo de
antebraco cotovelos
F 2) triceps braquial
o 1) gliteo médio,
R gliteo minimo,
¢ tensor da fécia
A ldtea. (abdutores
ABDUG. /ADUGK do quadril) 1) Abducao do
1) ABDUGAO 2) adutor magno, 2 iudu o do 1Kg
2) ADUGAO adutor longo, ac;;ril
grécil, adutor R
curto pectineo.
(adutores do
quadril)
1) peitoral maior e -
menor, deltoide hoi;z::::l:?ode
‘VOADOR anterior. ombros
M 1) frontal 2) trapésio I, II, 1Kg
: . . 2) abducdo
£ 2) invertida III, IV/ronbéides, horizontais de
X deltéides posterior
X X ombros
1 e infra espinhal
M
A 1) peitoral maior e 1), adugdo
horizontal de
SUPINO menor, tricpes
A . N ombros e 1Kg
1) supino braquial e deltéide
N extengdo do
porgdo anterior cotovelo
b ROSCA DE 1) bicep§ bragulal, B
braquioradial flexdo de
I BfceEPs : 1Kg
1) rosca de biceps braquial e cotovelo
g P pronador redondo
M
I 1 tensdo de
c LEG PRESS 1)quadriceps e ;o:;.(ho: e do 1Kg
A 1) Leg press gliteo mdximo quadril
v
A teste de supino
L com anilhas e
barra .
I nilha barras (peso livre)
D 2 28 2) teste de 1Xg
relégio
a gondmetro agachamento com
e} anilhas e barras
A (peso livre)
o
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Consideragies gerais

Como os individuos j4 praticavam musculagio a um tempo variando de 3 semanas
a 6 meses de treinamento, estando portanto familiarizados com os aparelhos, nio foi
necessario nenhuma fase de adaptacéo, mesmo porque as cargas iniciais normalmente
s3o baixas, caracterizando o teste como sendo sempre de forma crescente.

Cuidados Gerais:

- Atentar quanto a alteres soltos (sobrecargas utilizadas) no local de testagem

-Atentar quanto a postura correta dos individuos, quando da execugio dos exercicios
(principalmente com cargas altas).

-Atentar para um correto espagamento entre os equipamentos, nio permitindo
nenhuma limitagdo na execucdo técnica dos exercicios.

-Avaliar no méximo dois testandos simultaneamente: Um individuo executa o exercicio
e ooutro descansa e aguarda a vez.

Segiiéncia metodologica:

1° passo: Explicacdo do teste ao avaliado:

Antes de iniciar o teste o testando deve ser informado da forma correta de realizagdo
do movimento durante a testagem.

2° passo: Aquecimento:

Os autores propdem para tal, inicialmente exercicios dindmicos na bicicleta ou
esteira ergométrica, com duracio de 10 minutos a uma intensidade de fraca a moderada,
e complementar o trabalho anteriorcom qualquer tipo de alongamento a nivel segmentar,
durante 3 a 5 minutos.

3° passo: Demonstragdo da execucdo correta do exercicio:

Antes de cada mensuragio, o avaliador demonstra o adequado posicionamento
do avaliando, e a forma correta de execugéo do exercicio. Neste trabalho os autores
optaram em utilizar a respiragio continua (Bittencourt, 1984) considerando que os
individuos da amostra, apesar de adaptados, sdo ainda iniciantes na musculacgo, e outra
forma de respiracéo poderia dificultar a realizacdo da testagem face a possiveis alteragSes
fisioldgicas.

4° passo: O teste propriamente dito

4.1: Determinagdo da carga inicial da testagem:

Serd a mesma carga que o individuo utiliza no cotidiano do seu treinamento, tanto
para individuos com 3 semanas, como para os que ja treinam a 6 meses.

4.2: Procedimento com as tentativas

O individuo deve realizar duas repeti¢des do exercicio de forma correta, para
caracterizar uma tentativa de superacdo da carga testada. Entre cada tentativade repetigdo
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de ve ser observada uma pausa vantajosa com duragdo minima de 1 minuto para as
cargas deintensidade baixa a moderada; aumentando progressivamente o tempo do
intervalo, de forma proporcional ao aumento das cargas, até o duragdo maximade 5
minutos para as cargas altas, e assim sucessivamente até que o avaliando nao mais consiga
realizar a segunda repeti¢do dentro da mesma tentativa, caracterizando entéio como sendo
suacapacidade médxima de trabalho, o peso superado na tentativa onde a carga s6 foi
verncida na primeira repeti¢do.

4.3: Determinagdo da carga final da testagem:

A finalizagdo do teste dar-se-4 quando o avaliando executar um tinico movimento
cotreto com a carga atingida, ndo conseguindo proceder com a segunda tentativa em
toda a sua amplitude, e de forma tecnicamente correta, sempre em fungio do excesso de
carga e nunca por processo de fadiga muscular.

PROTOCOLOS DE EXECUCAO

Teste I1- Flexao de Joelhos

-Equipamento: Aparelho de musculac@o (Estagdo Mesa Romana)

-Objetivo: Mensurar a forca da musculatura flexora do joelho.

-Posicao Inicial:

a)Individuo deitado em decibito ventral sobre o aparelho, com os joelhos em
extensdo, no eixo da alavanca do equipamento e além da extremidade da mesa;

b) mios segurando os pontos de apoio localizados aproximadamente em uma
linha perpendicular a linha longitudinal do corpo, e logo a frente da cabega, paraa completa
estabilizacdo do corpo.

-Ponto de Resisténcia da Carga: Posicionado atrds dos tornozelos,
aproximadamente na inserg@o do tendio de Aquiles.

-Execucdo: O individuo executara uma flexdo dos joethos até o angulo de 90°. O
avaliador colocard a mao neste ponto (90°) para que o individuo tracione a carga até
este, e assim possa ser considerado um movimento completo e correto.

-Cuidados: atentar para que, durante a execugdo do movimento, o avaliado
nioeleve aregido glitea.

Teste 2- Extensao de Joelhos
-Equipamento: Aparelho de musculac@o (Estacio Mesa Romana) .
-Objetivo: Mensurar a forca da musculatura extensora do joelho.
-Posi¢io Inicial: Individuo sentado confortavelmente com os joelhos em flexdode
aproximadamente 90°, mfos firmes em apoio logo abaixo da parte posterior das coxas
no aparelho (para melhor estabilizagdo corporal).
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-Ponto de Resisténcia da Carga: Colocado sobre a articulagio do tornozelo e
no dorso do pé.

-Execucao: O individuo realiza uma extensdo completa dos joelhos.

-Cuidados: Manter a regifo lombar da coluna vertebral encostadas no anteparo
vertical da cadeira e manter o tronco em postura ereta normal.

Teste 3- Voador Frontal

-Equipamento: Aparelho de musculagio (Estagéo Voador Frontal/Invertido)

-Objetivo: Mensurar a forca da musculatura adutora horizontal do ombro.

-Posicao Inicial: Individuo sentado no aparelho, ombros abduzidos lateralmente a
90° com os antebracos verticalizados também em 90°, maos segurando um anteparo de
fixagdo do aparelho ao lado do corpo.

-Ponto de Resisténcia da Carga: Situado nas maos e no antebrago (padrido do
aparelho), em oposi¢do ao movimento de adugdo horizontal dos ombros.

-Execucio: O individuo realiza uma adugdo horizontal de ombro e abdug@o das
escdpulas, encostando os anteparos de resisténcia a frente do tronco.

-Cuidados: a regido lombar da coluna deve estar estabilizada e encostada no
anteparo vertical da cadeira do aparelho, formando um angulo de 90° com a coxa.

Teste 4- Voador Invertido

-Equipamento: Aparelho de musculagdo (Estagdo Voador Frontal/Invertido)

-Objetivo: Mensurar a for¢a da musculatura abdutora horizontal do ombro.

-Posicao Inicial:

a)ldem ao Teste 3, porém de frente para a estagéo, estando o térax apoiado no
encosto vertical do acento, usando-o como ponto de apoio para a realiza¢do do movimento.

b) Os Bragos e antebragos elevados a frente do corpo no plano horizontal, com as
maos segurando os anteparos de resisténcia e cotovelos semiflexionados.

-Ponto de Resisténcia da Carga: Situado nas maos, em oposi¢ao ao movimento
e abdugdo dos ombros. .

-Execuciio: O individuo realizard uma abducéo horizontal do ombro e uma
aducdo das escédpulas.

-Cuidados: No momento da execugéio o individuo deve permanecer com o térax
apoiado no encosto vertical do aparelho.

Teste 5- Leg Press

-Equipamento: Equipamento de musculagio ( Estacdo Leg Press)

-Objetivo: Medir a for¢ca da musculatura dos membros inferiores (extensores de
joelho e quadril).
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-Posicio Inicial: Individuo sentado no aparelho. Coxas flexionadas sobre o tronco
bem como uma flexdo dos joelhos, pés sobre o anteparo de resisténcia, mios segurando
em pontos de apoio a baixo da cadeira (para melhor estabilizagio do corpo).

-Ponto de Resisténcia da Carga: Colocados sob os pés, como resisténcia
hortizontal paraomovi  mento de empurrar dos membros inferiores.

-Execuciio: O individuo empurra, no sentido horizontal, a resisténcia que estd
sob seus pésrealizando extensdo de joelhos e de quadril.

-Cuidados: Cuidados quanto aregifo lombar da coluna vertebral para que fique
sexnpre encostada no anteparo vertical do acento (estabilizar a coluna), e que o dngulo
inicial dos joelhos estejam a 90°.

Teste 6- Puxada Frontal
-Equipamento : Aparelho de musculag@o (Estacdo Pulley Alt).
-Objetivo: Mensurar a forca da musculatura adutora do ombro e flexora do cotovelo.
-Posicéo Inicial:
a) Individuo sentado, tronco eretoe os joelhos flexionados em aproximadamente
90°, estandos as coxas presas e fixadas no anteparo padréo situado a frente do corpo.
b) Mios segurandoa barra do pulley, estando os cotovelos totalmente estendidos
e 0s bragos erguidos acima do corpo (pegada o mais aberta possivel no comprimento
padrio da barra) estando o tronco numa atitude ereta.
-Ponto de Resisténcia da Carga: A resisténcia serd oferecida pela barra padrdo.
-Execucio: O individuo executard a puxada da barra para baixo e a frente do
corpo até abaixo do maxilar inferior, estando a cabega orientada no plano de Frankfurt.
-Cuidados: Atengdo para que o individuo realmente mantenha a cabega
orientada noplanode Frankfurt.

Teste 7- Rosca de Triceps
-Equipamento: Aparelho de musculagio (Estagéo Pulley Alt).
-Objetivo: Mensurar a forga da musculatura extensora do cotovelo.

-Posicdo Inicial: O individuo em pé, com o tronco totalmente ereto, segurando a
barra na empunhadura padrio da mesma (40 ¢m), na altura do peito com os cotovelos
flexionados, bragos aduzidos ao lado do térax, pernas em pequeno afastamento antero-
posterior, estando a da frente com joelho semi-flexionado (para aumentar a estabilidade
do corpo).

-Ponto de Resisténcia da Carga: Ser4 oferecido as mios, pela barra, contra o
movimento de execucdo do teste.
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-Execucio: O individuo realizard uma extensdo completado cotovelo, sem alterar
a postura adquirida.

-Cuidados: Atentar para que o individuo mantenha os bragos junto ao tronco
sem movimenté-los, realizando o movimento descendente do antebrago com extenséo de
cotovelo.

Teste 8- Abducao horizontal do quadril

-Equipamento: Aparelho de musculacéo (Estagéo abdugéo/adug@o de quadril).

-Objetivo: Mensurar a forca da musculatura abdutora do quadril.

-Posicio Inicial: Individuo sentado no aparelho, pernas a frente do corpo paralelas
ao solo, unidas e com os joelhos estendidos colocados sobre o anteparo de resisténcia.
Bragos segurando, lateralmente os pontos de apoio do aparelho para estabilizar o corpo.

-Ponto de Resisténcia da Carga: Posicionados, fixamente, nos joelhos e
tornozelos.

-Execucio: O individuo entio realiza uma abdugao horizontal do quadril até que
estenda um eldstico, colocado previamente nas extremidades do anteparo de resisténcia,
com o objetivo de orientar o avaliando e padronizar o dngulo total do movimento de
abduzir (44° amplitude).

-Cuidados: Atentar para que aregido lombar da coluna vertebral esteje em contato
com o anteparo vertical do banco.

Teste 9- Aducao horizontal do quadril

-Equipamento : Aparelho de musculagio (Estagdo Abduggo e Adugio do quadril).

-Objetivo: Mensurar a forga da musculatura adutora do quadril.

-Posicéo Inicial: Individuo sentado no aparelho, pernas a frente do corpo paralelas
ao solo com os joelhos estendidos, e colocados sobre o anteparo de resisténcia.

abduzidas a 80° aproximadamente, estando as maos segurando lateralmente o
ponto de apoio padrdo do equipamento, para estabilizar o corpo.

-Ponto de Resisténcia da Carga: Posicionados, fixamente, nos joelhos e tornozelos

-Execucio: O individuo ento realiza uma adugdo horizontal do quadril até que
una completamente as pernas.

-Cuidados: Idem ao teste 7.

Teste 10- Rosca de Biceps
-Equipamento : Aparelho de musculagio (Estagéo rosca de biceps)
-Objetivo: Medir a forca da musculatura flexora do cotovelo.
-Posicio Inicial: O individuo sentado no aparelho, tronco ereto com sua por¢édo
anterior encostada no anteparo padrdo usado como ponto de apoio para os bragos que
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estio relaxados sobre este. Cotovelos em completa extensdo, mdos em supinagdo
afastadas a uma distincia entre elas igual a linha dos ombros, fixadas na barra padrdo
do aparelho

-Ponto de Resisténcia da Carga: E colocado 2 frente do corpo, oferecido por
uma barraque o  individuo segura firmemente com os cotovelos em extensao.

-Execucio: O individuo realiza uma flexdo total da articulagio do cotovelo.

-Cuidados: Durante a flexdo dos cotovelos o avaliado ndo deve executar
nenhum movimento adicional.

Teste 11- Supino

-Equipamento : Aparelho de Musculago (Estagdo Supino)

-Objetivo: Medir a forca da musculatura adutora horizontal do ombro e extensora
do cotovelo.

-Posicio Inicial: Individuo em deciibito dorsal no banco padrao do aparelho, os
bragos em abdugdo em um &4ngulo de 90°, paralelos ao solo com os cotovelos
flexionados na angulagdo anterior. Os joelho flexionados e as coxas sobre o abdomen,
com as mdos segurando o apoio padrdo do equipamento com a empunhadura o mais
aberta possivel.

-Ponto de Resisténcia da Carga: Colocado a frente do tronco em uma linha
perpendicular a linha longitudinal do corpo a altura aproximadamente dos ombros.

-Execucdo: O individuo realizard um aducdo horizontal dos ombros e
extensdo dos cotovelos, movimentando a resisténcia na direcéio vertical e no sentido de
baixo para cima.

- Cuidados: Atentar para que a regifio lombar da coluna vertebral esteja sempre
em contato com o banco padrio, evitando a hiperextensdo da mesma.

ANALISE ESTATISTICA

Para o tratamento estatistico dos dados, os autores utilizaram anlise descritiva dos
mesmos, andlise de correlagdo (r de Pearson), e o teste “t” de Student para amostras
dependentes. Foi determinado um nivel de significancia de 0.05.

RESULTADOS E DISCUSSAO
CRITERIOS DE VALIDACAO PARA O SEXO MASCULINO

Fidedignidade

Os coeficientes de fidedignidade para os testes de brago/tronco (BT), foram todos
altissimos variando entre 0,924 (estacdo rosca de triceps) € 0,993 (estac@o voadora
frontal), conforme demonstra a tabela 03, sugerindo um alto grau de fidedignidade destes
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testes. Comrelagdo aos testes de membros inferiores (MI) (todos significativos ap <
0,05), variando entre 0,949 (estacdo aducdo de quadril) e 0,993 (estagdo flexdo de
joelhos), resultados que evidenciam uma alta fidedignidade.

O teste “t” de Student ndo apresentou diferencas estatisticamente significativas,
revelando valores médios semelhantes em todos as estagdes de (MI) e (BT), inclusive
apresentando um desvio padrdo (dp) muito préximo, o que segundo PRESTES (1980),
caracteriza uma boa normatizagio dos testes.

Validade

A tabela 03 revela um alto coeficiente de validade para os testes nas estagdes de
(BT),com os coeficientes variando de 0,789 (estago rosca de biceps) a 0,922 (estagio
supino). Com relagio a mensuragio dos (MI), os coeficientes variaram de 0,571 (estagdo
abduc@o de quadril) a 0,846 (estacdo leg press). Pode-se verificar que a especificidade
dos grupos musculares envolvidos nos movimentos dos testes, determinam um maior ou
menor coeficiente de validade.

Dos testes aplicados, a estagdo cujos resultados na mensuragéo, em termos de
bloco muscular, mais aproximou-se da usada para a validaggo, foi o supino livre. Este
exercicio quando correlacionado com a estagéo de supino no conglomerado, obteve o
maior coeficiente (r=0,922); observa-se também que a estagdo voadora frontal, é a
apresenta o segundo maior coeficiente (r=0,843). J4 a estagdo rosca de biceps, nos
permite avalia musculos totalmente diferentes ao do teste usado para validacéo (supino
livre), apresentando o menor coeficiente (r= 0,789). O segundo menor coeficiente
observado (r=0,796) foi o da estagdo voadora invertida, que mensura a for¢a da
musculatura posterior do tronco (também antagonista ao movimento do teste de supino
livre).

Pode-se verificar também para os testes de forga méxima dindmica dos (MI), que
aespecificidade dos grupos musculares envolvidos no movimento tiveram influéncia nos
graus de correlag@o encontrados. A estag@o leg press € a que possui maior similaridade
de movimento, € consequentemente de grupos musculares com o teste de ¥2 agachamento
no banco, sendo este o teste que obteve o maior coeficiente (r=0,846). Ja os testes de
menor coeficiente, foram encontrados naestagio de abdugédo/adugio; o movimento de
abdugdo de quadril (r=0,571) e o de adugéo (r=0,670), por tracionarem a musculatura
abdutora e adutora respectivamente, e por serem os musculos responsédveis por estes
movimentos, ndo os mesmos usados para o movimento de ¥2 agachamento. Pensamos
sereste o fator que traduz os baixos valores nos coeficientes, e que mostra também, a
especificidade de grupos musculares medidos nas vérias testagens.

Percebe-se desta forma, que os testes nas estagdes medem regiGes musculares
distintas, mas todos os coeficientes foram estatisticamente significativos ao nivel de p<0,05,
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mostrando medir a mesma qualidade fisica (for¢ca méxima dindmica).

Objetividade

Com relacgio a este aspecto, todos os coeficientes foram significativos a nivel de
p<0,05 para os testes de (BT), com valores entre 0,990 (estac@o voadora frontal) a
0,916 (estagao rosca de triceps), revelando um alto grau de objetividade destes testes.

Observando-se os testes de MI, verifica-se que os resultados foram todos
significativos a nivel de p<0,05 variando entre 0,952 (estagdo abdugdo de quadril), a
0,990 (estacdo extensdo de joelhos).

As médias e desvios padrdes (dp) do teste e reteste, apresentaram resultados
muito semelhantes em todos os aparelhos, fendmeno que jd havia ocorrido na fidedignidade
dosmesmos testes, 0 que revela uma boa normatizagao destes.

O teste “t” de Student revelou ndo haver diferencas estatisticamente significativas
nas médias dos testes e retestes para (BT) e (MI).

Tabela 03 Coeficientes de Validacido da Bateria de Testes de Forca Mdxima
Dindmica em Aparelhos de Musculacdao para Homens

TESTES FIDEDIGNIDADE VALIDADE OBJETIVIDADE
Puxada frontal 0,969* 0,820* 0,966*
Rosca de triceps 0,939* 0,905* 0,916*
Voadora frontal 0,993* 0,843* 0,990*
Voadora invertida 0,978* 0,796* 0,956* -
Rosca de biceps 0,976* 0,789* 0,986*
Supino 0,987* 0,922* 0,983*
Flexdo de joelho 0,993* 0,723* 0,971*
Extensdo de joelho 0,994* 0,814* 0,990*
Leg press 0,987* 0,846* 0,994*
Ab;luuag:;azlde 0,950* 0,571* 0,952*
Adugio de quadril 0,949* 0,670* 0,983*
* Significativo (p<0,05)
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CRITERIOS DE VALIDACAO PARA O SEXO FEMININO

Fidedignidade

Os coeficientes de fidedignidade para os testes de brago/tronco (BT), foram todos
altissimos, variando entre 0,987 (estagdo mesa romana - exercicio flexdo de joelhos) a
0,956 (estag@o voadora invertida), conforme demonstra a tabela 3, sugerindo um alto
grau de fidedignidade destes testes. Com relagdo aos testes de membros inferiores (MI)
(todos significativos a p < 0,05), variando entre 0,985 (estagdo mesa romana - exercicio
extensdo de joelhos) a 0,956 (estagdo abdugdo/aducdo - movimento de abdugio de
quadril), resultados que evidenciam uma alta fidedignidade. O teste “t” de Student a
exemplo do sexo masculino, ndo apresentou diferencas estatisticamente significativas, e
revelou valores médios semelhantes em todos as estagdes (MI) e (BT), inclusive
apresentando um desvio padrdo (dp) muito préximo.

Os altos coeficientes de fidedignidade, a similaridade das médias e dos desvios
padrdes, nos escores encontrados em ambos os sexos, demostram que quando mede-se
for¢a maxima dindmica, a manipulac@o de 1 ou 2 kg (valores aparentemente baixos), sdo
determinantes nas testagens proximas a0 maximo; onde a inclusdo desta sobrecarga na
préxima tentativa de superagdo do peso, é um fator determinante para o sucesso da nova
carga.

Dentro dos indices encontrados nos critérios de fidedignidade na testagem da forca
madxima dindmica , tanto de (BT) como (MI) em ambos os sexos, foram fortemente
relevantes mostrando uma grande consisténcia dos testes para medir esta qualidade fisica.
Estes resultados vao ao encontro das afirmacées de Mathews, 1980; Jonhson e Nenson,
1979; Lierdendall, et alii, 1980 e Verducci, 1980, Prestes (1980) que falam em indices
6timos de comparag@o entre os testes e retestes em torno de 0,65 a 0,80, faixa esta onde
se encontram os valores encontrados nesta pesquisa.

Para Kiss(1987) o estabelecimento de um valor de coeficiente de fidedignidade
(com o uso de correlacdo), deve encontrar-se acima de r= 0,70 para que possamos
considerar o teste reprodutivo e fidedigno; todos aqui encontrados nas estacdes
mensuradas foram acima de r=0.90.

Outras propostas usadas para medir forga méxima dindmica revelam valores de
fidedignidade similares, como por exemplo os testes usados para validago (1/2 agachamento
no banco e supino com pesos livres), os quais possuem um coeficiente de fidedignidade
de 0,95 e 0,93 respectivamente.

Analisando os coeficientes de fidedignidade (r de Pearson) e diferengas entre as
médias (“t” de Student) nos testes aqui propostos, acredita-se que a metodologia é fiel
em termos de reprodutibilidade e que as pequenas discrepancias observadas, podem ser
atribuidas a alguns fatores tais como: aspectos emocionais (motivagio) na realiza¢do do
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teste Rodrigues e Carnaval (1985); Pita (1990); Mathews(1980); Foss, Bowers e Fox
(1991); Hollmann e Hettinger(1983) e outras varidveis associadas a individualidade
bioldgica dos sujeitos.

Validade

A tabela revela um alto indice de validade para os testes nas estagdes de (BT),
com os coeficientes variando de 0,648 (estacdo rosca de biceps) a 0,770 (estagao
rosca de triceps). Com relagio a mensuragao dos (MI), os coeficientes variaram de 0,565
(estagdo abdugdo de quadril) a 0,839 (estacdo leg press). Pode-se verificar que a
especificidade dos grupos musculares envolvidos nos movimentos dos testes, determinaram
ummaior ou menor coeficiente de validade.

Dos testes de (BT) aplicados, a estac@o cujos resultados na mensuracdo, em termos
de bloco muscular mais aproximou-se da usada para a validac@o, foi o supino livre; este
exercicio em contradi¢do ao encontrado no sexo masculino, apresentou menor influéncia
dos grupos musculares, ficando os coeficientes bem préximos em todos os exercicios.
Acreditamos que tal fato, ocorra face a inexperi€ncia do sexo feminino com trabalhos de
peso livre o que pode ter diminuido a influéncia dos grupos musculares especificos na
testagem com relacdo aos resultados encontrados.

Pode-se verificar também, para os testes de forca méxima dindmica dos (MI), que
aespecificidade dos grupos musculares envolvidos no movimento, tiveram influéncia nos
graus de correlagdo encontrados. A estagdo leg press € a que possui maior similaridade
de movimento, e consequentemente de grupos musculares com o teste de ¥2 agachamento
no banco, sendo este, o teste que obteve o maior coeficiente (r=0,839). J4 os testes de
menor coeficiente, foram na esta¢do de abdug@o/adugdo - movimento de abducdode
quadril (r= 0,565) e o de adug@o (r= 0,675), por tracionarem a musculatura abdutora e
adutora, respectivamente, e pelos fatos destes miisculos ndo serem responséveis pelo
movimentos de ¥2 agachamento. Pensamos ser este o fator que apresenta valores baixos
nos coeficientes, e mostra também a especificidade de grupos musculares medidos nas
vérias estacoes.

Percebe-se desta forma, que os testes nas estagdes medem regides musculares
distintas, mas todos os coeficientes foram estatisticamente significativos, mostrando medir
amesma qualidade fisica (forca méxima dinimica).

De acordo com Mathews(1980), a validade indica a capacidade de um novo teste
medir exatamente aquilo que pretende medir, e o autor afirma ainda que ndo se deve
esperar um coeficiente de validade superior a 0,89, ficando a faixa adequada para validagéo
de testes, entre 0,70 e 0,79.

Neste trabalho encontramos nos coeficientes, valores de validade acima até mesmo
de 0,89 e também abaixo de 0,70 em alguns aparelhos. acreditamos que estes resultados
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ocorram face a medida de regides musculares distintas, o que deve ter influenciado nos
coeficientes de validade, mas ainda assim todos foram estatisticamente significativos.
Dressa forma acreditamos serem vélidos os testes para medir for¢a maxima dinimica.

Objetividade

Com relacdo a este aspecto, todos os coeficientes foram estatisticamente
si gnificativos para os testes de (BT), com valores entre 0,980 (estagio supino) e 0,923
(estagdo voadora invertida), revelando um alto grau de objetividade destes testes.

Jé para os testes de (MI), os resultados foram todos significativos variando entre
0,947 (estagdo abducdo de quadril), e 0,985 (estagio extensdo de joelhos).

As médias desvios padrdes (dp) do teste e reteste, apresentaram resultados
muito semelhantes em todos os aparelhos, fendmeno que jé havia ocorrido na fidedignidade
dos mesmos testes, o que também revela uma boa normatizagéo destes.

O teste “t” de Student revelou ndo haver diferencas estatisticamente significativas
nas médias dos testes e retestes para (BT) e (MI).

Os valores encontrados na literatura para outros testes que mensurem a forga
méxima dindmica, possuem também coeficientes de objetividade muito altos, apresentando
para o teste de supino livre e ¥2 agachamento no banco, coeficientes de objetividade de
0.97 € 0.99 respectivamente.

O comportamento similar dos resultados para os testes e retestes (coeficientes
todos acima de 0,90; médias similares em testes e retestes; diferenca entre as médias ndo
mostrando-se estatisticamente significativas e os respectivos desvios padrdes mostrando
resultados similares), realizados em momentos distintos da testagem, e por avaliadores
diferentes, evidenciam a objetividade das medidas realizadas para com a for¢ca maxima
dindmica em aparelhos de musculagio.

ANALISE CORRELACIONAL DOS TESTES

Nas estacOes utilizadas para mensurar forca de (BT) para homens, a grande maioria
apresentou uma boa correlacdo, com excegdes dos testes nas estagbes: voadora
invertida, que quando correlacionada comode biceps (r=0,546), triceps correlacionado
comode biceps (r=0,624) e triceps com a estagdo voadora frontal (r=0,683), obtiveram
indices abaixo de 0,7.

Os grupos musculares envolvidos em cada movimento de testagem foram decisivos
no grau de correlagdo dos mesmos. A estag@o voadora frontal quando correlacionada
com a estacdo supino (r=0,913), aestacdo puxada frontal correlacionada com a estagdo
supino (r=0,852), a estacio puxada frontal correlacionada com estag#o voadora frontal
(r=0,811), obtiveram indices acima de 0,8 . Todos estes testes envolviam a musculatura
peitoral (maior e menor) durante a contragio dindmica. A estacdo pulley alt no exercicio
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rosca de Triceps, quando correlacionada com a estag@o supino (r=0,823), observa-se
que além de terem como o principal tracionador do movimento o misculo extensor do
cotovelo, também revelaram uma alta associagdo.

Tabela 04: Coeficientes de Validagéo da Bateria de Testes de For¢ca Méxima
Dindmica em Aparelhos de Musculagio para Mulheres

TESTES FIDEDIGNIDADE VALIDADE OBJETIVIDADE
Puxada frontal 0,984* 0,744* 0,955*
Rosca de triceps 0,982* 0,770* 0,971*
Voadora frontal 0,975% 0,714* 0,969*
Voadora invertida 0,956* 0,742% 0,923*
Rosca de biceps 0,977* 0,648* 0,973*
Supino 0,959* 0,695* 0,980*
Flexdo de joelho 0,987* 0,813* 0,969*
Extensdo de joelho 0,985* 0,755* 0,985*
Leg press 0,957* 0,839* 0,960*
Ab:;aﬁ‘i’lde 0,956* 0,565* 0,947*
Aduggo de quadril 0,981* 0,675* 0,951*

* Significativo p<0,05

As correlagdes mostraram-se mais baixas quando os testes envolviam miisculos
antagonistas: estacdo rosca de biceps correlacionada com estagdo rosca de triceps
(r=0,624) e estagdo voadora frontal correlacionada com estagdo voadora invertida
(r=0,728) a estagdo voadora invertida quando correlacionada com a estagdo rosca de
biceps (r=0,546) e ainda a estagdo rosca de triceps quando correlacionada com a
estagdo voadora frontal (r=0,683).

J4 no sexo feminino todos os aparelhos tiveram 6timos indices de correlagdo,
obtendo-se nas estagdes de rosca de triceps e estagdo puxada frontal, o mais alto
coeficiente: (r=0,955), € os de menores valores foram observados quando correlacionados
aestagdo voadora invertida com a estag@o supino (r= 0,660), e sendo este 1iltimo valor e
mais o escore da correlagdo entre a estagdo voadora frontal e a estagdo supino (r=
0,678), os tinicos com valores abaixo de 0,7. Demonstrando que também para o sexo
feminino, houve uma boa associagdo entre as mensuragoes.
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Novamente evidenciou-se a influéncia dos grupos musculares na relagéo entre os
aparelhos de testagem, ndo tdo acentuada como no sexo masculino, mas mostrando
serem os aparelhos de testagens discriminativos em func@o dos grupos musculares principais
envolvidos no movimento especifico de teste destes aparelhos.

A musculatura do peitoral maior e menor, bem como a musculatura extensora do
cotovelo, em algumas situagdes nos aparelhos que mediam a sua for¢a, apresentaram
correlagdes altas (acima de 0,80). A estagd@o supino quando correlacionada com a
estacdo puxada frontal: r=0,894; A estacdo supino quando correlacionada com a estagdo
triceps: r=0,866. Nio era esperada a correlacdo mais baixa quando comparada com o
sexo masculino, entre os testes da estagido voadora frontal com a esta¢do supino (r=
0,679); j4 que mensuram uma musculatura em comum (peitoral maior e menor) para
realiza¢do de seus movimentos de tragio, e também ndo era esperada a alta correlagio
entre puxada frontal e triceps (r=0,955), fato que ja havia ocorrido de forma semelhante
no sexo masculino.

Teste de voadora invertida e supino com uma baixa correlaggo (r= 0,660), testes
estes que envolvem musculatura agonista/antagonista; ilustram, mais uma vez, a influéncia
dos grupos musculares.

Nos testes de (MI) a grande maioria destes obteve uma boa correlagdo com o
sexo masculino, ficando o aparelho que mensurava a forga da musculatura abdutora e
adutora de coxas com as menores correlagGes (principalmente a abdutora - abducéo
com adugdo (r=0,550) e abduc@o e leg press (r=0,531).

Onde obteve-se a maior correlagdo foi entre o teste de flexdo e extensdo (r=0,816)
emboramensurem musculaturas antagonistas demonstram o equilibrio de for¢a nas coxas.

As correlagGes dos testes de (MI) em aparelhos de musculagdo, foram em média
mais baixas quando comparadas com o testes de (BT) para o sexo masculino. Pensamos
que isto ocorra, pelo fato de que os testes que medem a forga dos membros inferiores,
possuem movimentos especificos que envolvem uma musculatura particular e propria.
As correlagdes dos pares de testes de membros inferiores com o sexo feminino, foram
muito similares ao sexo masculino, obtendo todos em média, valores préximos, ficando
a estacdo abducgdo/aducdo com as menores resultados principalmente quando os dois
testes, foram correlacionados com a estag@o leg press, a exemplo: estacdo abdugdo
correlacionado com estagdo leg press (r= 0,580); e a estagdo adug@o correlacionada
com a estag@o leg press (r= 0,578). Tais resultados deve-se principalmente a influéncia
dos grupos musculares, pois a estagio leg press envolve em seu movimento, praticamente
todos os miisculos dos (MI), 0 que muito provavelmente influenciou a obtengio de boas
correlagdes entre os demais testes, excluindo-se as estagdes de abdugdo e adugio de
quadril, onde sempre foram encontradas as menores correlagdes em ambos 0s sexos,
por mensurarem uma musculatura exclusiva.

Tabela05 Grau de Correlagido entre os Testes - Testes de Brago e/ou Tronco
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Puxada Voadora Voadora

TESTES Frontal Triceps Frontal invertida Biceps
H Supino 0,852*  0,823* 0,913* 0,785*  0,731%*
P N=35 N=35 N=33 N=32 N=35
o Biceos 0,705  0,624* 0,741% 0,546*
P N=37 N=35 N=33 N=32
M Voadora 0,794*  0,716* 0,728*
invertida N=35 N=33 N=32
0,811*  0,683*
E Voadora frontal N=34 N=33
. 0,859*
M Triceps N=36
M Supino 0,894*  0,866* 0,679* 0,660*  0,769*
upin N=30 N=30 N=30 N=30 N=30
U Bicens 0,769*  0,755* 0,807* 0,756*
P N=32 =31 =30 N=30
L Voadora 0,756*  0,786* 0,917*
invertida N=31 N=30 N=31
0,720+  0,729*
H Voadora frontal N=31 N=30
- 0,955*
riceps N=32
R
* Significativos p< 0,05

Novamente a maior correlagdo encontrada, foi entre os testes da estagcdo mesa
romana: movimentos de flexdo quando correlacionado com extensdo de joelhos (r=0,840).
Uma provével explicagdo e que estes testes mensuram 0 mesmo segmento corporal
(coxa), o que sugere um equilibrio de for¢a neste membro.

Comparando as correlagdes dos testes de (BT) com os de (MI), mais uma vez (em
conformidade com o sexo masculino), verifica-se valores relativamente mais baixos destes
tltimos. Achamos que isto deve-se ao fato dos testes de membros inferiores, possuirem
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movimentos que envolvem musculaturas especificas (quadriceps, isquiotibiais, adutores e
abdutores de coxas), que s3o medidas em relagéo a uma qualidade fisica Ginica.

Segundo Rodrigues (1986), “‘um alto indice de correlagio entre duas varidveis indica
que essa varidveis medem qualidades fisicas similares, enquanto que um baixo indice de
correlac@o indica que as varidveis medem qualidades que sdo independentes”. (59)

O mesmo autor ao correlacionar alguns testes em seu estudo, encontrou resultados
entre dois pares de testes de: r=0,681 € 0,551, afirma que tais coeficientes, sugerem
que especificamente estes pares de testes, parecem medir moderadamente qualidades
similares, € os coeficientes cujos pares de testes apresentem um r= 0,469 e 0,454 sdo
valores que sugerem pares de testes medindo qualidades independentes.

Todos as estagdes, tanto as que mediam (BT) como os de (MI) em ambos os
sexos, tiveram correlagdes de substanciais a altas, sendo estatisticamente significativas a
p<0,05. Estes resultados demonstram que cada uma das estagdes de testagem, medem
amesma qualidade fisica (for¢ca méxima dindmica), tal fato possivelmente ocorra por
uma tendéncia de comportamento destas correlagGes estarem em fungdo dos grupos
musculares prioritariamente medidos.

Considerando que o avaliador tem pouco tempo para testagem, em traballhos
com grandes grupos de pessoas (academias), 0 mesmo tem a op¢éo de realizar apenas
ur teste que envolva a musculatura dos (MI), e um que envolva a musculatura de (BT)
para proceder a avaliagdo da forga de seus alunos, conforme escores apresentados na
tabela abaixo.

FUNDAMENTACOES FISIOLOGICAS DA METODOLOGIA DE TESTAGEM

Peso inicial para a testagem

Os autores tentaram utilizar a proposta de Dantas(1996), verificando através de
um experimento com 12 individuos subdivididosem grupos compostos de 6 homens e 6
mulheres, que durante a tentativa de determinar o peso inicial seguindo a metodologia
doreferido autor, em alguns aparelhos, a carga se situava muito aquém ou em alguns
casos muito préximo ao peso maximo destes.

Este aspecto causou problemas para a avaliagdo, por ndo haver consisténcia no
peso inicial, tornando o teste muito agressivo, pois impunha uma primeira carga de testagem
muito alta, ndo contribuindo dessa forma para um ajuste paulatino das cargas, prejudicando
a excitagdo progressiva do sistema nervoso central. Lemos (1991), Poliquin (1992)
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Tabela 06: Grau de Correlagdo entre os Testes - Testes de Membros Inferiores

TESTES Flexdo Extensdo P:Lr‘:gs Abdugdo
H
*
0 Extensdo OI’\:;.?S
* *
M Leg Press 0;::51 01:1?23
- 0,619* 0,689% 0,531*
E Abducdo N=36 N=35 N=33
- 0,627* 0,701% 0,610* 0,550*
M Adugao N=34 N=35 N=32 N=36
M
*
U Extensdo 01::;18
* *
L Leg Press OI'\:Z}Z Olilfig
- 0,582% 0,637% 0,580*
H Abdugdo N=30 N=30 N=30
. Aducio 0,717* 0,792% 0,578% 0,783*
¢ N=30 N=30 N=30 N=30
R
* Significativos p< 0,05

Esta foi a principal razdo pela qual os autores decidiram usar como pesoinicial, a
carga de trabalho didrio do individuo em seu programa de treinamento. Este valor
individualiza a mensurag@o, e pode ser entendido com uma carga que proporciona na
primeira tentativa, uma complementagio do aquecimento, bem como uma consisténcia
na percepgao de esforgo inicial (o que ajuda na progressdo gradativa do aumento das
cargas). Observa-se também, que este aspecto fornece uma carga de intensidade
intermedidria, proporcionando uma grande seguranga no inicio do teste, contribuindo
assim para uma ascens@o paulatina da quilagem durante a mensurag#o, até chegar-se ao
peso méaximo do testando.

Na tabela abaixo, pode-se observar nos valores apresentados em percentuais,
que as diferencas médias dos testes encontradas do sexo masculino (71,321) e feminino
(79,517) foi de 11,591 %, mostrando que a diferenca média entre os sexos foi muito
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pequena, e que quando analisadas as diferengas entre os teste, verifica-se que alguns
apresentam resultados bastante variados entre 0s sexos.

Tabela 07 - Diferenca, em Percentual, entre o Peso Inicial de testagem Proposto por
(Dantas, 1996) e o real peso Maximo Encontrado em uma Amostra de 24 sujeitos
testados neste estudo

HOMENS MULHERES

APARELHO (%) (%)
Flexdo de pernas 26,6 83,7
Extensdo de pernas 108 243,93
Leg press 11,29 27,55
Puxa frontal 18,4 5,76
Supino 126,84 70,15
Rosca de biceps 147,08 27,35
Rosca de triceps 83,62 98,18
Médias dos 71,32 79,51

aparelhos

Intervalo entre as tentativas de repeticiio no teste

Considerando que a duragdo do intervalo entre as tentativas, durante a execugdo
do teste, deva promover a restaurag@o do sistema energético depletado, € que o fator
principal para determinar qual a via energética utilizada em esforgo, € o tempo de duragdo
do estimulo, Kiss1987); Mcardle, Katch e Katch (1991); Weineck (1991); Foss, Bowers
e Foss (1991) e Dantas (1996), de imediato avulta a preocupagéo com respeito a um
maior ou menor tempo para a recuperagio da fonte de energia utilizada. Com objetivo de
solucionar tal problema, os autores realizaram um estudo prévio com 24 individuos (12
masculinos e 12 femininos), registrando seus escores de tempo na execugdoda 2*,4° e
5° tentativa de TPM em todas as estagOes (tabela 08), estabelecendo-se a média para
cada exercicio. Através deste procedimento foi verificado que em nenhum momento,
chegou-se a tempos superiores a 10 segundos durante a realizagdo dos mesmos,
concluindo-se entdo, que o sistema energético requerido para a testagem do peso méximo,
¢ o sistema imediato de energia (ATP-CP).

A mensuragdo do tempo foi realizada através de um cronémetro digital acionado
por um avaliador no inicio, e parado na finalizagcdo do movimento do individuo testado.
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Tovdas as tentativas dos sujeitos foram registradas sendo que usou-se para esta quantificacio
a 2% 4° ou 5° tentativas de repeticéio da carga determinada (a 5° tentativa era usada
somente quando a 4° ndo era a carga maxima do individuo).

Os valores médios de tempo foram similares aos relatados por Godoy (1994), 6 a
8 segundos, com respeito ao tempo de realizac@o de duas repeticdes méximas.

De posse destes dados e sabendo-se que, segundo Foss, Bowers e Fox (1991),
apds depletado o sistema imediato de energia é necessdrio um intervalo de 3 a 5 minutos,
parxa arecuperacdo do mesmo, concordando com esta afirmativa Aradjo (1985); sabendo-
se de um estudo mais recente de Poliquin (1992), onde o mesmo faz ressalvas ao intervalo
minimo de 3 minutos para trabalhos de duas repeticdes méaximas, sugerindo em sua
pesquisa, o intervalo de 5 minutos como ideal para recuperag@o energética de esfor¢os
ndo superiores a 10 segundos. Ficou ento estabelecido, um intervalo méximo de 5 minutos
quando o esforgo do testado tenha sido realizado em intensidade préxima da maxima.
Na(s) primeira(s) tentativa(s) onde o esfor¢o € menor e provavelmente nio ocorra um
gasto significativo de ATP-CP, o intervalo entre estas pode ser menor, porem sugerimos
queas mesmas ndo tenham um tempo inferiora 1 minuto.

Tabela 08 - Tempo de Testagem de 24 Individuos - na Execugdo dos Movimentos nos
Aparelhos Componentes da Bateria

Média de Tempo (seg) de
TESTES execug¢do dos Testes -
homens e mulheres

Valores extremos (seg) da
® ou 5* tentativas

90 49 ou 5° v,al.or v,all.or
méximo minimo

Flexdo de pernas 5,31 6,17 8,46 4,33
Extensdo de pernas 4,76 4,59 6,97 3,00
Leg press 5,70 6,00 10,06 4,31
Abdugdo/coxas 3,92 4,51 8,64 2,93
Aducgédo/coxas 4,19 5,19 8,08 3,03
Puxa frontal 5,08 5,88 6,87 4,84
Rosca de triceps 6,78 7,32 9,76 4,12
Voadora frontal 5,99 7,05 9,81 4,7
Voadora invertida 5,53 6,76 9,03 4,03
Rosca de biceps 6,16 7,04 9,42 4,44
Supino 5,2 7,24 9,72 4,67
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Niuimero de tentativas -

A literatura relacionada a este aspecto propde algumas formas de realizagdes:
Bittencourt (1984) sugere trés tentativas por bloco muscular, e cason@o se determine o
peso méximo, alterna-se para outro bloco muscular, retornando-se posteriormente para
este com uma carga ligeiramente superior ou inferior (que estard em funcéo das dltimas
repeticdes realizadas).

Para Carnaval (1995), realiza-se no méximo 4 tentativas e caso nao se encontre o
peso maximo dé-se um intervalo de 24 horas, para se retornar a testagem.

Do ponto de vista bioenergético, ndo existe porque procedermos desta forma; a
menos que o testando estivesse utilizando glicogénio muscular durante o estimulo, como
fonte de energia. Quanto mais energia um sistema transfere, menos ele dura e mais demorada
e asua recuperagao, concordando com tal afirmacéo Foss, Bowers e Fox (1991).

Rodrigues e Carnaval (1986), Leithon (1987), McArdle, Katch e Katch (1987) e
Lemos (1991) ndo propdem nidmeros de tentativas. Entendo-se dessa forma que, para
esse autores, realiza-se tantas tentativas quantas forem necessdrias, até determinar o
peso maximo.

Em nosso ponto de vista, desde que se d€ o intervalo de recuperag@o completo do
sistema energético utilizado, observando-se aspectos fisiol6gicos e bioquimicos, pode-se
realizar tantas quantas tentativas forem necessérias, desde que se adicione a estes
procedimentos a correta aplicagdo da metodologia (peso inicial e intervalo entre as
tentativas), aqui proposta pelos autores.

CONCLUSOES

De acordo com o objetivo proposto neste trabalho, de validar um teste de forca
méxima dindmica, em aparelhos de musculagio (conglomerado e estagdes adicionais),
para uma faixa etdria de 17 a 30 anos em ambos os sexos, conclui-se que:

- O teste apresenta um alto coeficiente de fidedignidade, demonstrado pela
consisténcia dos escores encontrados, sugerindo que este é fiel em termos de
reprodutibilidade.

- O teste mede a forca méxima dindmica em ambos os sexos, e parece discriminar
suas medidas, em funco dos principais grupos musculares envolvidos. Isto € evidenciado
através dos coeficientes de validade observados, e também em fungdo dos graus de
correlagdes encontrados entre 0s mesmos.

- O teste € altamente objetivo, em fungdo dos altos coeficientes de objetividade
encontrados.
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- A metodologia usada para aplica¢@o do teste nos parece pertinente, € estd
embasada em fundamentagdes fisiolGgicas, tendo sido desenvolvida pedagogicamente para
sex aplicada, com a mesma seguranga, tanto para individuos treinados como para
de streinados, desde que os mesmos tenham se submetido a um perfodo de adaptacéo.

Este teste de forca maxima em aparelhos de musculagdo, mostra-se extremamente
vidvel, por ser altamente seguro, ndo comprometendo a integridade fisica do avaliado
quando da sua aplicagio, apesar de mensurar a sua forca maxima. Outro aspecto a
considerar ainda, é que os aparelhos de musculag@o utilizados durante a aplicagdo do
teste, estdo inseridos na estrutura das academias, no necessitando portanto aquisi¢cio
dosmesmos, implicando favoravelmente no aspecto financeiro dessas institui¢des.
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