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Resumo: Em comparacdo com outros movimentos do ser humano, a modalidade de supino paralimpico apresenta
caracteristicas especiais que o torna um interessante objeto de estudo na analise biomecanica do movimento. No
entanto, numerosos fatores podem afetar este complexo sistema de movimentos, como por exemplo, a velocidade e a
precisdo dos movimentos. Este artigo tem como objetivo descrever o teste de poténcia no movimento “supino reto”,
realizado pela equipe regional de atletas de halterofilismo paralimpico de Uberlandia — MG, com cargas de 30%,
55% e 70% da carga méxima, avaliar a influéncia das mesmas na poténcia média concéntrica e verificar as
correlagdes existentes entre os dados obtidos. A amostra foi constituida por atletas da sele¢do de Uberlandia/MG de
Halterofilismo Paralimpico com idade média de 26,14 + 6,49 anos e massa corporal de 80,96 + 13,13Kg. De acordo
com os resultados encontrados neste estudo, pode-se concluir que na intensidade de 55% da carga méxima, obtida
pelo teste de 1RM, se tem uma maior poténcia, havendo uma modulagdo entre a for¢a e velocidade. Porém a partir de
treinamentos especificos de forca e de velocidade, temos um aumento da poténcia muscular.

Palavras Chave: supino paralimpico, poténcia, forca, velocidade.
1. INTRODUCAO

Atualmente, dentre os muitos exercicios da musculagcdo com o objetivo de desenvolver as qualidades fisicas
dos musculos envolvidos na articulagdo do ombro, destaca-se o exercicio desenvolvimento em banco, mais conhecido
como supino reto (LEME, 2001).

Assim como na modalidade convencional, os atletas de halterofilismo paralimpico sdo categorizados pelo peso
corporal. S8o elegiveis para competir atletas amputados, com limitagdes minimas, atletas das classes de paralisia
cerebral e atletas das classes de les6es na medula espinhal. O movimento comegca no momento em que o atleta tira a
barra do apoio — com ou sem a ajuda do auxiliar central — deixando o brago totalmente estendido e posteriormente
flexiona o braco descendo a barra até a altura do peito. Em seguida, elevam-na até a posicéo inicial, finalizando o
movimento.

Em comparacdo com outros movimentos do ser humano, a modalidade de supino paralimpico apresenta
caracteristicas especiais que o torna um interessante objeto de estudo na andlise biomecénica do movimento. No
entanto, numerosos fatores podem afetar este complexo sistema de movimentos, como por exemplo, a velocidade e a
precisdo dos movimentos. Isto torna a avaliacdo qualitativa direta do treinador bastante dificil e ineficiente,
considerando que os padrfes de movimento exigidos devem atingir um elevado nivel de perfei¢do para que se almeje o
sucesso em uma competicao.

Muitos estudos véem sendo desenvolvido no &mbito da teoria do treinamento desportivo, 0 que mostra na
literatura cientifica respostas diversas para a analise de dados biomecanicos e cinesiologicos, parametros importantes
para avaliagdo de desempenho dos atletas de alto nivel.

Forca esta relacionada ao quanto se faz necessario exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, superando,
sustentando ou cedendo a mesma (GUEDES, 1997); e pode estar relacionada quanto suas manifestagdes em forca
maxima, forca explosiva e forca de resisténcia (WEINECK, 1999). A velocidade maxima na realizagdo de um
movimento esta relacionada com a carga a ser levantada, sendo que quando a carga que estd sendo trabalhada é maxima
para o atleta, 0 movimento acontecera de forma lenta, e vice-versa (FLECK, 2003). Quando se trabalha a for¢a e a
velocidade juntas, obtemos a poténcia (absoluta e relativa), em que conseqiientemente, a poténcia é afetada tanto pela
forca muscular quanto pela velocidade do movimento.

Sabendo que através dessas varidveis é possivel manipular, adequando a cada tipo de treino, a intensidade, o
volume e a freqiiéncia a ser usada em (BACHLE e GROVES, 2000), o artigo tem como objetivo descrever o teste de
poténcia no movimento “supino reto”, realizado pela equipe regional de atletas de halterofilismo paralimpico de
Uberlandia — MG, com cargas de 30%, 55% e 70% da carga maxima, avaliar a influéncia das mesmas na poténcia
média concéntrica e verificar as correlagdes existentes entre os dados obtidos, a fim de obter uma melhoria no
treinamento da equipe, utilizando como referéncia para atletas de nivel inferior.

2. MATERIAIS E METODOS
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A amostra foi constituida por atletas da selecdo de Uberlandia/MG de Halterofilismo Paralimpico, sendo sete
atletas da equipe masculina paralimpica de halterofilismo, com idade média de 26,14 + 6,49 anos e massa corporal de
80,96 + 13,13Kg.

Este estudo envolvendo seres humanos foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da Universidade Federal
de Uberlandia, protocolo n. 735.019, sendo certificado de estar conforme as diretrizes e normas regulamentadoras do
Conselho Nacional de Salde.

A realizacdo dos testes para o desenvolvimento da pesquisa aconteceu na Academia Universitaria, localizada
na Faculdade de Educacéo Fisica da Universidade Federal de Uberlandia (Campus Educacéo Fisica). Para a realizagédo
do teste foi utilizado os seguintes instrumentos: banco oficial de competi¢do; barra de competicdo para determinacéo da
carga maxima através do teste de 1RM; aparelho Smith; anilhas de cargas diferentes; balanga digital para medida da
massa corporal; e o aparelho Peak Power 4.0 (CEFISE, Nova Odessa, S&o Paulo, Brasil).

Inicialmente os participantes foram submetidos a medigdo da massa corporal. O teste realizado para obter a
forca maxima dos voluntarios foi o de 1 RM (repeticdo maxima, que consiste na quantidade maxima de peso levantado
em um esforco simples maximo, em que o individuo completa todo 0 movimento que ndo podera ser repetido uma
segunda vez (SILVA etal., 2002). A cada tentativa realizada com sucesso, acrescentavam-se cinco quilos a barra para a
préxima tentativa. O teste era finalizado quando o atleta ndo conseguia realizar todo o movimento, sendo considerada a
sua carga maxima a carga da tentativa anterior.

As intensidades para a realizacéo do teste de poténcia no supino reto foram padronizadas em 30%, 55% e 70%
respectivamente da carga maxima, sendo considerada uma porcentagem baixa, moderada e alta de 1RM
respectivamente (BOMPA, 2001).

O teste de poténcia foi realizado no aparelho Smith. A posicdo do atleta foi deitada em decubito dorsal no
banco oficial de competi¢do, com as pernas totalmente estendidas, bracos semi flexionados e segurando a barra com as
duas médos com pegada aberta. O teste inicia-se com a descida da barra, ocorrendo uma contra¢do excéntrica onde o
atleta sai da posicao inicial, levando a barra ao peito havendo uma pequena parada, seguida da fase concéntrica, subida
da barra, dada pela extensdo completa dos cotovelos (SAKAMOTO e SINCLAIR, 2006), na qual acontece o arremesso
da mesma, com a finalidade de alcancar a maxima poténcia. Durante o teste, 0 atleta arremessava a barra para cima e
para maior seguranga do mesmo, foi utilizada a assisténcia de um técnico da equipe com o objetivo de segurar a barra
no final do movimento executado, para que ela ndo retornasse sobre o atleta.

As variaveis analisadas como: Poténcia (W) e Poténcia Média Relativa (W/kg); For¢a (N); Velocidade (m/s);
Duracdo (ms); foram obtidas utilizando um aparelho de medicdo de deslocamentos e tempo denominado PEAK
POWER 4.0, que foi conectado ao aparelho Smith. Este aparelho determina dados individuais para as fases concéntricas
e excéntricas.

Para verificar se existe uma diferenca significativa entre as médias das intensidades de 30%, 55% e 70% e se
esses fatores exercem influéncia em alguma varidvel dependente, foi utilizado a ANOVA One-Way. Na ocorréncia de
valores significantes, foi utilizado um ajustamento de Tukey para efeito de compara¢Ges multiplas, adotando um nivel
de significancia de 5% ou um valor de alpha=0,05. Para medir o grau de correlacdo entre as variaveis medidas, foi
utilizado o coeficiente correlagcdo multipla de Pearson. A analise dos dados foi efetuada a partir do programa estatistico
Statistica, versdo 7.0 (STATSOFT, 2004).

3. RESULTADOS
Os resultados da Tab. (1) retratam os dados obtidos como idade e massa corporal e, os dados obtidos no teste
de 1RM (100% da carga maxima), assim como as cargas das intensidades de 30%, 55% e 70% de 1RM. Os dados estéo

organizados da menor carga de 100% de 1RM para a maior.

Tabela 1 Caracteristicas gerais dos atletas paralimpicos de halterofilismo (idade e massa corporal), resultado do teste de 1RM (100%)
e carga para as intensidades avaliadas (30%, 55%, 70% de 1RM).

Idade Massa 100% 1RM  30% - 1RM 55%-1RM 70% - 1IRM

Nomes (anos) Coporal (kg) (kg) (Kg) (kg) (kg)
Voluntério 1 19 68,6 110,00 33,00 60,5 77,00
Voluntério 2 25 68,6 130,00 39,00 71,5 91,00
Voluntério 3 16 91 135,00 40,5 74,25 94,5
Voluntério 4 26 81,30 150,00 45,00 82,5 105,00
Voluntério 5 32 64 155,00 46,5 85,25 108,5
Voluntério 6 26 100 165,00 49,5 90,75 115,5
Voluntério 7 29 93,20 210,00 63,00 115,5 147,0

Média 26,14 80,96 150,71 45,21 82,89 98,58

D.P 7,01 14,18 31,81 9,54 17,50 13,90
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Nas tabelas 2, 3 e 4 estdo apresentados os dados obtidos pelo no teste de poténcia nas intensidades de 30%,
55% e 70% respectivamente, com as variaveis: poténcia média, poténcia média relativa, velocidade média, forga média
e tempo de duracéo.

Tabela 2 Apresentacédo dos dados obtidos (média e desvio padrdo) do teste de poténcia com intensidade de 30% de 1RM, do
exercicio supino reto, com as variaveis: poténcia média, poténcia média relativa, velocidade média, forca média e tempo de duracao.

Pot. Média
30% 1RM Pot. Relativa Velocidade Forca Duracéo

Nomes (kg) Média(W) (W/kg) Média (m/s)  Média (N) (ms)
Voluntério 1 33 305,44 4,43 0,94 324,31 751,10
Voluntério 2 39 292,84 4,31 0,76 385,62 695,44
Voluntério 3 40,5 440,80 4,84 1,13 391,04 751,14
Voluntario 4 45 452,86 5,59 1,01 447,36 745,22
Voluntario 5 46,5 391,23 6,11 0,84 465,40 499,12
Voluntéario 6 49,5 495,51 4,96 1,01 491,02 749,14
Voluntéario 7 63 605,71 6,51 0,97 624,01 687,60
Média 45,21 426,34 5,25 0,95 446,97 696,97
D.P 9,54 109,20 0,84 0,12 96,23 91,42

Tabela 3 Apresentacdo dos dados obtidos (média e desvio padrdo) do teste de poténcia com intensidade de 55% de 1RM, do
exercicio supino reto, com as variaveis: poténcia média, poténcia média relativa, velocidade média, forca média e tempo de duragéo.

Pot. Média Forca
55% 1RM  Pot. Média Relativa Velocidade Média Duracao

Nomes (kg) (W) (W/kg) Média (m/s) (N) (ms)
Voluntério 1 60,5 388,53 5,71 0,64 607,14 812,62
Voluntério 2 71,5 363,22 5,34 0,51 709,02 811,66
Voluntério 3 74,25 559,49 6,15 0,77 730,38 810,68
Voluntério 4 82,5 567,68 7,01 0,69 823,75 749,10
Voluntério 5 85,25 367,67 5,74 0,42 884,60 562,56
Voluntério 6 90,75 621,16 6,21 0,67 923,66 812,62
Voluntério 7 115,5 753,66 8,10 0,64 1.170,92 750,04
Média 82,89 517,34 6,32 0,62 835,64 758,47
D.P 17,50 149,27 0,94 0,12 183,50 91,25

Tabela 4 Apresentacéo dos dados obtidos (média e desvio padrdo) do teste de poténcia com intensidade de 70% de 1RM, do
exercicio supino reto, com as varidveis: poténcia média, poténcia média relativa, velocidade média, forga média e tempo de duracéo.

Pot. Média
70% 1RM Pot. Média Relativa Velocidade Forca Duragéo
Nomes (kg) (W) (W/kg) Média (m/s)  Média (N) (ms)

Voluntério 1 77 299,62 441 0,39 776,83 1.062,66
Voluntério 2 91 259,54 3,82 0,29 883,46 1.058,76
Voluntario 3 94,5 483,49 5,31 0,51 940,59 1.001,16

Voluntério 4 105 485,56 5,99 0,47 1.035,81 995,28

Voluntério 5 108,5 268,07 4,19 0,25 1.076,46 680,88
Voluntério 6 115,5 460,10 4,60 0,40 1.145,08 1.126,20
Voluntario 7 147.0 577,61 6,21 0,40 1.457,00 1.001,16

Média 98,58 404,86 4,93 0,39 1.045,03 989,44

D.P 13,90 126,82 0,92 0,09 219,75 143,98

A partir das analises da variancia entre as intensidades de 30%, 55% e 70% de 1RM das variaveis: poténcia
média, poténcia média relativa, velocidade média, forca média e tempo de duracdo obtiveram-se 0s seguintes
resultados: poténcia média relativa (W/kg) houve diferenca significativa entre as poténcias de 55 e 70%; velocidade
média (m/s) houve diferenca significativa entre 30-55%, 30-70%, 55-70%; forga média (N) houve diferenca
significativa entre 30-55%; 30-70%; tempo de duracdo (ms) houve diferenca significativa entre 30-70%; 55-70%.

Os dados mostram correlacdes significativas positivas entre forca e carga (30%, 55% e 70%); poténcia
absoluta e carga (30% e 55%); poténcia relativa e carga (30% e 55%); poténcia absoluta e poténcia relativa (55% e
70%); massa corporal e poténcia absoluta (70%); poténcia absoluta e forca (30% e 55%) e poténcia relativa e forga
(30% e 55%).
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4. DISCUSSAO

Para a realizacdo deste estudo, foram determinadas trés intensidades diferentes de acordo com a carga maxima
que o atleta consegue levantar, obtida através do teste de 1RM. As trés intensidades foram de 30%, 55% e 70%.

Sabe-se que quando se tem uma carga mais leve (30%), a predominancia é que se tenha maior velocidade e
menor forca, e quando se tem uma carga pesada (70%), essa predominancia inverte, passando a prevalecer mais a forca
sobre a velocidade (BOMPA, 2001).

Em um treinamento de poténcia, deve-se priorizar tanto a forga quanto a velocidade. Poténcia é o produto entre
as forca desenvolvida e a velocidade de execugdo. A importdncia da modulacdo da forga e da velocidade em
treinamentos com sobrecarga levou a definigdo de uma zona de intensidade na qual a poténcia encontrada é maximizada
(BAKER, NANCE e MOORE, 2001).

De acordo com os resultados obtidos neste estudo, nota-se que a média da poténcia das intensidades de 30%,
55% e 70% de 1RM aponta que a melhor poténcia média no exercicio supino reto aconteceu quando se utilizou a
intensidade de 55% de 1RM, o que foi ao encontro do estudo de Baker et. al. (2001) que se concluiu através de testes de
cargas distintas que esse percentual de 1RM indica a melhor poténcia média, explicado pelo fato de que em uma
intensidade menor da carga, 0 aumento da velocidade ndo compensa a diminuicéo da forca; e em uma intensidade maior
da carga, 0 aumento da forca ndo compensa a diminuicéo da velocidade.

A correlagdo positiva entre a massa corporal e poténcia absoluta indica um aumento na poténcia em individuos
com maior massa corporal, e esse ganho pode estar relacionado a maior quantidade de massa magra, que se encontra em
atletas envolvidos em atividades que exigem forca, poténcia e resisténcia muscular. Porém ndo podemos afirmar isso
pois, este estudo ndo aferiu o percentual de gordura dos atletas. Possivelmente, esse aumento de forca esta ligado a
hipertrofia (aumento do tamanho dos musculos) dos atletas, visto que o treinamento de forca, normalmente induz ao
aumento de tamanho e aumento de massa magra no corpo (MACDOUGALL et al., 1986).

Os dados da correlacdo entre carga e poténcia absoluta mostram que a mesma foi positiva indicando que
quanto maior a carga usada pelo atleta maior poderd ser sua poténcia absoluta. Porém esta correlagdo se encontra nas
intensidades de 30% e 55%, 0 que vai ao encontro aos estudos de Fleck e Kraemer (1999) que indica que o treinamento
de velocidade (T.V), resulta em maiores ganhos em forca e poténcia, quando se tem uma intensidade de carga menor,
pois a velocidade na carga concéntrica se torna maior.

A correlagdo positiva entre forca e carga indicou que quanto maior foi a carga levantada no exercicio supino
reto, maior sera a expressao da forga para realizagdo do mesmo. Isso pode ser explicado porque a forga exercida pelo
atleta para a execucéo do movimento depende da resisténcia fornecida pela quantidade de carga (ZATSIORSKY, 2002).

Segundo Kraemer e Ratamess (2004), o treinamento de forca (TF) méxima pode ser eficiente no
desenvolvimento de uma melhor poténcia muscular, se caracterizando pela utilizacdo de cargas elevadas e diminuindo a
velocidade de execugdo do movimento.

E possivel observar também que em treinamentos de poténcia (TP), haja o aumento da forca méaxima
(KYROLAINEN et al., 2005). O que explica a correlacdo positiva entre a poténcia absoluta e forca nas intensidades.
Porém, na maior intensidade (70% de 1RM) nédo houve correlacdo entre as duas variaveis, possivelmente, pelo fato do
aumento da forca de 55% para 70% ndo ter sido compensado pela grande queda na velocidade de execucéo.

A partir dos resultados obtidos e através dos achados na literatura bibliografica, nota-se o0 qudo importantes sdo
0s mesmos para a implicacdo nos treinamentos de uma equipe desta modalidade ou outras modalidades que exercem
precisdo de forca em membros superiores, pois quando se ha o ganho em uma varidvel, pode-se dizer que
consequentemente havera melhorias em outra varidvel correlacionada.

Durante o processo da realizacdo deste estudo, foi notavel que algumas limitagdes implicaram nos resultados,
como 0 pequeno nimero da amostra para a realizagdo de testes, pois amostras excessivamente pequenas podem levar a
resultados ndo confiaveis (LEVIN, 1987). Sendo assim, considerando estas limitacfes, sdo necessarias pesquisas futuras
para um maior esclarecimento sobre esta tematica.

5. CONCLUSAO

De acordo com os resultados encontrados neste estudo, pode-se concluir que na intensidade de 55% da carga
maxima, obtida pelo teste de 1RM, se tem uma maior poténcia, havendo uma modulagdo entre a forca e velocidade.
Porém a partir de treinamentos especificos de forca e de velocidade, temos um aumento da poténcia muscular.

O estudo também mostrou correlagdes significativas entre as varidveis obtidas por meio do teste, sendo elas:
poténcia média, poténcia média relativa, velocidade média, forca média e tempo de duracéo.

A partir da realizacdo do teste, pode-se dizer que existe uma correlacdo entre as variaveis que implicam na
melhoria do treinamento especifico da modalidade como forca e carga (30%, 55% e 70%); poténcia absoluta e carga
(30% e 55%); poténcia relativa e carga (30% e 55%); poténcia absoluta e poténcia relativa (55% e 70%); massa
corporal e poténcia absoluta (70%); poténcia absoluta e forca (30% e 55%) e poténcia relativa e forca (30% e 55%).
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Portanto, o estudo veio a contribuir no aprofundamento da tematica, resultando em novos conhecimentos
sobre os parametros avaliados no teste de forca maxima no movimento supino reto da modalidade de Halterofilismo
Paralimpico.
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8. ABSTRACT

In comparison with other movements of the human being, the IPC Powerlifting have special features which makes it an
interesting object of study on biomechanical analysis of movement. However, numerous factors can affect this complex
system of movements, as for example, the speed and accuracy of movements. This article aims to describe the power
test in motion "bench press", conducted by the regional team of athletes from Uberlandia — MG Paralympic
Powerlifting, with loads of 30%, 55% and 70% of the maximum load, to assess the influence of the same average power
concentric and verify the correlations exist between the data obtained. The sample consisted of athletes the selection of
Uberlandia/MG of Paralympic Powerlifting with an average age of 26.14 + 6.49 years and body mass of 80.96 + 13, 13
kg. According to the results found in this study, we can conclude that the intensity of 55% of the maximum load,
obtained by test of 1RM, if there is a higher power, with a modulation between strength and speed. However from
specific training of strength and speed, we have an increase in muscle power.
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