
  

Introdução

Durante um período de treinamento de força, a arquitetura dos grupos musculares se altera em resposta 

aos estímulos fornecidos. Assim alterações de força, em maior ou menor escala, são esperadas de acordo com 

o programa de treinamento.

A força muscular tem uma relação direta com a área da secção transversa do músculo (Halin, 2003) 

contudo Beliaeff (2008) mostrou que alterações na massa muscular explicam apenas uma pequena parte de 

alterações da contração voluntária isométrica máxima. Para solucionar essa lacuna foi atribuído um 

componente neural relacionado ao treinamento, (Seynnes, Boer, & Narici, 2007) responsável pelo recrutamento 

e ativação das fibras musculares, e que mostra ser determinante para a quantificação da contração voluntária 

máxima (Halin, 2003; Beck 2007).

Esse estudo tem como objetivo examinar as alterações de força isométrica, no bíceps braquial, durante um 

treinamento de curta duração, que ocorrerá em 3 programas diferentes todos com 10 seções; grupo 1: seções 

diárias, grupo 2: uma seção a cada dois dias, grupo 3: uma seção a cada 4 dias.

Para a quantificação da contração isométrica foi desenvolvido um instrumento constituído de uma 

plataforma (para a padronização da posição do voluntário, visando isolar o melhor possível a musculatura 

estudada e garantir a reprodutividade do exercício), ligada a uma célula de carga (CZAB-50, REACCION, 

Argentina), que converterá o esforço em sinal elétrico analógico passando para um módulo (SSC-68, National 

Instruments, USA), que transformá em sinal digital, enviado ao amplificador (SCC-SC04, National Instruments, 

USA), e recebido por uma placa de leitura (NI PCI-6220, National Instruments, USA) . O sinal final será lido e 

arquivado por um software próprio desenvolvido na plataforma LabView (National Instruments, USA), e 

posteriormente analisado no Matlab (V4.5, MathWorks, USA).

O estudo da curva de força pelo tempo, assim como de suas derivadas permitirão relacionar essas 

alterações ao ganho de massa ou aumento de ativação neural durante o processo de treinamento.
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Conclusão
Um ponto interessante levantado no projeto foi sobre a força possivelmente adquirida no treinamento também se 

apresenta em angulações diferentes das trabalhadas. Gabriel (2006) em uma revisão literária sobre adaptações 
neurais  no trabalho de força, mostra esse como um dos pontos mais controversos da literatura quando tratamos 
de atividades isométricas.

“Muitos estudos tem mostrado que o ganho de força é limitado a 10º em torno do ângulo isométrico usado durante o 
treino. Em contraste, Bandy e Hanten encontraram pelo menos 30º de transferência da força ganha pelo músculo da 
posição contraída e pelo menos 75º de transferência para a posição estendida, para indivíduos que treinam extensão 

isométrica do joelho em 30º, 60º ou 90º em trabalhos de 8 semanas”* (GABRIEL, 2006 p.142).
O comportamento da curva força pelo tempo, apresentada em alguns teste pilotos sugere que é possível se 

identificar pontos que caracterizam fadiga muscular além das trocas de predominâncias entre metabolismos 
aeróbico e anaeróbico (Enoka, 2008).
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Método de treino

Como aquecimento o voluntário realiza 3 contrações gradativas até 60% de sua contração isométrica 
máxima (acompanhamento via software). O tempo do ponto inicial até o ponto de 60% deverá durar 10 
segundos e depois de atingido esse ponto o esforço deve perdurar por 5 segundos, sendo um intervalo de 1 
minuto entre cada contração.

Para o treino efetivo serão realizadas 3 séries de 5 ações, sendo cada ação de contração máxima de 5 
segundos com um intervalo de 20 segundos entre cada ação e de 1 minuto e meio entre cada série. (Fleck, 
2006; Souza, 2007). Para o treino de força isométrica alguns altores trabalham com 3 contrações de 4 
segundos, apenas uma série por seção de treino (Beliaeff, 2008), contudo usando séries maiores durante a 
seção é possível identificar alguns sinais de fadiga (Enoka, 2008), assim um estudo posterior dos dados, seus 
gráficos e derivadas poderão identificar alguns desses sinais.

Exemplo de aquisição de dados 
experimentais pelo softwre 
desenvolvido, mostrando a curva de 
força pelo tempo.


	Slide 1

