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RESUMO

Este trabalho aborda o tema de for¢a na musculagdo. No qual a musculagdo se faz
necessaria para o ganho de for¢ca e massa muscular. A forca ¢ uma qualidade fisica que
depende de vérios fatores como neurais, hormonais ou até mesmo psicoldgicos.

O treinamento de for¢a vem se destacando e crescendo cada vez mais, porém requer
cautela e orientacao de profissionais capacitados para que haja desempenho e resultado no
treinamento. O teste com o dinamometro ¢ utilizado como padrdo da for¢ca maxima, através
disso foram coletados dados com o teste do dinamoémetro em 8 homens,entre 19 e 28 anos, 4
deles praticam musculagdo e 4 sdao sedentarios, para verificar a forca com o dinamometro dos
membros superiores dos dois grupos. A analise de estudo comprovou que os homens que

treinam musculagdo t€ém maior for¢a nos membros superiores do que os sedentarios.
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1. INTRODUCAO

A musculagdo ¢ uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo mundo.
Atualmente, a modalidade ¢ praticada por diferentes perfis de individuos, de todas as idades e
inclusive por portadores de comorbidades lembrando da importancia da pratica de exercicio
orientada por profissional habilitado (GONYEA,2004)

A forga ¢ uma qualidade fisica que depende de varios fatores como neurais, hormonais ou até
mesmo psicologicos (BADILLO & AYESTARAN, 2004).

O treinamento de for¢a vem se destacando e crescendo cada vez mais, porém requer cautela e
orientacdo de profissionais capacitados para que haja desempenho e resultado no treinamento.
O teste com o dinamometro ¢ utilizado como padrao da for¢a maxima para performance na
for¢a do individuo treinado e nao treinado. Nesse teste utiliza-se valores percentuais da forca
maxima para determinar as modalidades do treinamento (FLECK & KRAMER, 2003).

Dessa forma, o objetivo foi avaliar o teste de for¢ca com o aparelho dinamdmetro com os
bracos estendidos (kg), avaliando em pessoas sedentarias € em pessoas que ja tém o habito de

praticar a musculagdo para verificar qual grupo possui melhor performance de forga muscular.

3. METODOLOGIA

Foram avaliados 8 homens, 4 homens praticantes de musculagdo e 4 homens sedentarios,
com idade entre 19 a 28 anos submetidos a fazer o teste com o dinamdmetro para verificar a
forca muscular nos membros superiores. Foi realizada na academia Concept em Sao
Lourengo-MG ¢ na Faculdade Unis Sao Lourengo.

Foram feitas as seguintes perguntas do Google Forms aos participantes: Idade e se faziam uso

de suplementos, e ha quanto tempo praticavam musculagao.
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4. ANALISE E DISCUSSAO

Os praticantes de musculacdo tem a idade média de 23,25 anos, 100% dos entrevistados
fazem o uso de suplementos, a média de tempo que os entrevistados praticam musculagdo ¢
de 3 anos.

Quanto ao grupo de sedentérios, a idade média ¢ de 21,75 anos, nenhum dos entrevistados,
utilizam suplementos e também nao praticam musculagao.

Quanto a forga, o grupo sedentario apresentou a média de forca muscular de membro superior
de 49,25 + 5,895 kg. Quanto a forga, o grupo que pratica musculaciao apresentou a média de
forga muscular de membro superior de 60 + 5,788 kg. A andlise pelo GraphPad Prisma,
através do Teste T ndo pareado, foi verificado diferencas estatisticamente significantes

p=0.0405, como pode ser visto no grafico abaixo.
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Figura 1: O grafico mostra, sedentdrio em branco vs. quem pratica musculacdo em vermelho.

* p<0.05, mostra que ¢ estatisticamente significante. Dados expressos média+ desvio padrao.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Os dados demonstram que os praticantes de musculagdo, apresentaram maior forga muscular

em comparacdo aos sedentarios, entretanto nao se sabe se esses dados estd atrelado a
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frequéncia que os individuos praticam musculagdo e ao uso de suplementos ou a outro fator

com relato ao treinamento,sendo necessaria mais pesquisas.
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