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INTRODUGAO:

O movimento denominado Arremesso, no Levantamento de Peso Olimpico, € um movimento
complexo por ser multiarticular, envolvendo as grandes articulagdes do corpo. Pela sua complexidade,
€ dificil de ser treinado, onde em seu ensino, normalmente fraciona-se o movimento para o
desenvolvimento mais rapido de pré requisitos como forgca e poténcia em sua execucdo. Este
fracionamento se da por meio da execugao de exercicios como o agachamento e o desenvolvimento
que também tem sua complexidade, mas que sdo executados com menos articulagbes envolvidas,
sendo exercicios mais fracionados comparados ao arremesso. Portanto, apresenta-se pertinente
investigar a possibilidade do aprimoramento do arremesso do Levantamento de Peso Olimpico, em
termos de forga maxima, por meio do exercicio de agachamento frontal e/ou desenvolvimento. Dessa
forma, esse estudo buscou verificar a existéncia de possiveis correlagdes da forca maxima entre o
arremesso do Levantamento de Peso Olimpico com os exercicios agachamento frontal e

desenvolvimento.

METODOLOGIA:

A pesquisa possui uma caracteristica transversal do tipo observacional de correlagdo. A
amostra foi composta por 21 participantes, dentre eles 14 do sexo feminino e 7 do sexo masculino,

saudaveis, com a média das idades de 36,2 & 6,5 anos. A média da estatura dos participantes foi de
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168,1 = 8,73 cm, além da média da massa corporea de 73,64 & 13,42 Kg; o percentual de gordura foi
de 25,34% =+ 8,57% ; a média da massa livre de gordura foi de 51,72 £ 11,73 Kg, ambos mensurados

por analise de bioimpedancia elétrica (Tanita BC-108, Téquio, Japao); por fim a média da experiéncia
de treinamento dos participantes foi de 5,1 & 2,5 anos. Foram realizados teste de capacidade fisica,
sendo ele: teste de 1-RM (Repeticao Maxima) para o movimento arremesso do Levantamento de Peso
Olimpico e nos exercicios agachamento frontal e Desenvolvimento de Ombros para avaliar a forga
maxima nos movimentos citados. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Unicamp (CAAE: 84375124.3.0000.5404).

Os testes foram realizados na Faculdade de Educacgéao Fisica (UNICAMP) e nas dependéncias
de locais destinados ao treinamento funcional. Os testes foram divididos em dois dias separados por
uma semana (7 dias): 1° Dia: Entrega do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
medi¢cdes dos dados antropométricos. Teste de uma Repeticdo Maxima (1-RM) para agachamento
frontal (figura 1) e desenvolvimento (figura 2):

Figura 2 - Desenvolvimento

2° Dia: Teste de uma Repeticdo Maxima (1-RM) para o arremesso do Levantamento de Peso
Olimpico (figura 3).
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Figura 3 - Arremesso do Levantamento de Peso Olimpico

Os procedimentos foram realizados de acordo com a referéncia de Fontoura, Formentin, Abech
(2011), neste caso houve um aquecimento prévio com cargas baixas para preparagdo muscular e
articular; ao comecgar o teste os participantes executavam o movimento proposto com uma carga inicial
e caso a tentativa com essa carga seja bem sucedida, acrescenta-se mais carga para uma nova
tentativa seguindo desta maneira até a falha, sendo que a carga que antecede a tentativa nao
realizada é a carga de 1-RM.

A normalidade dos dados foi verificada por meio de testes de Shapiro-Wilk. Médias e desvios
padréo (DP) foram calculados para todas as varidveis. De acordo com as caracteristicas paramétricas
dos dados, foi realizada uma correlagdo de Pearson entre as variaveis de 1RM para o arremesso e 0s
resultados de 1 RM dos exercicios de agachamento frontal e desenvolvimento. Para a correlagéao
foram seguidas as seguintes interpretagdes: correlagéao trivial (r<0.1), pequena (r=0.1 — 0.3), moderada
(r=0.3 — 0.5), grande (r=0.5 — 0.7), muito grande (r=0.7 — 0.9) e quase perfeita (r=9.0 — 1) (Hopkins et
al., 2009). O software JAMOVI (versdo 2.3.28, EUA) foi utilizado para todas as analises estatisticas.

Para todas as analises foram adotadas um intervalo de confianga de 95% (IC95%).

RESULTADOS E DISCUSSAO:

A média do Arremesso do Levantamento de Peso Olimpico, do Agachamento Frontal e do
Desenvolvimento de todos os participantes, juntamente com o desvio padrdo sdo evidenciados na
tabela a seguir:

Tabela 1. Resultados dos testes de 1 repeticdo maxima para cada exercicio.

Exercicio Média * Desvio Padrao (Kg)

Arremesso 55,4 +12,48
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Agachamento Frontal 774 +157
Desenvolvimento 38,4+6,6

Ao correlacionar o Arremesso com os demais exercicios, pode-se observar a existéncia de uma
forte correlagdo entre Agachamento Frontal e Arremesso do Levantamento de Peso Olimpico (r =
0,942; 1C95% = 0,86 - 0,98) classificada como quase perfeita, destacando o intervalo de confianga com
pequena amplitude. O mesmo ocorreu entre Desenvolvimento de ombros e Arremesso do
Levantamento de Peso Olimpico que apresentou uma correlagao classificada como muito grande
(r=0,894; 1C95% = 0,754 - 0,957). Ao analisarmos a variagdo maxima de algum desses participantes
nos dois exercicios, percebe-se que a correlagao se torna ainda mais forte, quase perfeita (r=1).

Alguns estudos corroboram com o resultado apresentado nas correlacbes aqui apresentadas
fortificando a hipétese de aprimorar os movimentos do Levantamento de Peso Olimpico utilizando de
exercicios resistidos com gesto motor similar. O estudo de Lucero et al. (2019) apresenta dados
similares a este estudo, uma vez que a coleta de participantes levantadores de peso Sénior
apresentaram correlagdes significativas entre agachamento frontal com barra, arranco e arremesso
modalidades do Levantamento de Peso Olimpico. Ja o estudo de Sandau e Kipp (2024) buscou
construir um modelo para predicdo de performance dos movimentos existentes na modalidade de
Levantamento de Peso Olimpico (arremesso e arranco), por meio de testes de 1-RM e 3-RM de outros
exercicios, com atletas Weightlifters de elite masculinos. Ambos concluiram que, dentre outros
resultados, o agachamento frontal de 3-RM é um preditor relevante para 1-RM do arremesso. Por fim,
Zecchin et al. (2023) demonstraram correlagdes significativas no desempenho de 1-RM dos exercicios
de Desenvolvimento de Ombros e Agachamento Frontal para o arremesso. Mas ainda assim,
concluiram que usar exercicios de base, como os exercicios utilizados para o aumento da
performance nos movimentos do Levantamento de Peso Olimpico, requer analises mais apuradas em
futuros estudos, pois somente com a correlagdo, mesmo que classificada como quase perfeita entre estes
exercicios, ainda ndo se pode concluir que adicionar exercicios de base no planejamento de treinamento, va
garantir aumento de desempenho nos movimentos de levantamento de peso.

Portanto, de acordo com as analises obtidas por meio dos dados aqui analisados entende-se
que no contexto pratico, a aplicacido de exercicios de base que se assemelham aos movimentos
principais da modalidade de Levantamento de Peso Olimpico parecem ser aliados para o

aprimoramento destes. Sendo assim, o trabalho de forca destes exercicios de base parece nao sé
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beneficiar a preparacéo fisica geral de atletas e alunos, mas também, parece contribuir para elevar o
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desempenho especifico.

CONCLUSOES:

Como desfecho primario, a pesquisa parece encontrar correlagdes positivas e fortes entre a
forca maxima (1-RM) do arremesso presente no Levantamento de Peso Olimpico e a forga maxima
(1-RM) nos exercicios agachamento frontal e desenvolvimento. Sendo assim, acredita-se na
possibilidade destes exercicios como pré-requisitos necessarios para uma boa execugdao do

Arremesso presente no Levantamento de Peso Olimpico.
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