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A INFLUENCIA DO TREINAMENTO DE FORCA NO DESEMPENHO
E NA QUALIDADE DE VIDA DE PARAHALTEROFILISTAS

RESUMO

Introducdo: o treinamento de forca tem sido eficiente em deficientes fisicos, mas sua relacdo com o
desempenho e a qualidade de vida de atletas deficientes, ainda nao esta clara na literatura. Objetivo: o
presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia do treinamento de for¢a no desempenho e na
qualidade de vida de atletas de parahalterofilsimo. Metodologia: A amostra foi composta por 11 atletas,
sendo 3 mulheres. A forga muscular foi avaliada pelo teste de carga maxima de uma repeti¢cdo (RM). O
nivel de qualidade de vida foi estimado pelo preenchimento do Questionéario Internacional de Atividade
Fisica e Saude especifico para individuos com deficiéncia (WHOQOL-BREF). Resultados: Os resultados
obtidos dos atletas acompanhados neste estudo, indicaram um ganho de forca muscular no teste de carga
méaxima de uma repeti¢do, quando comparados os valores de carga maxima apresentados no inicio e ao
final da pesquisa. Em relagédo ao nivel de qualidade de vida os dominios das relagbes sociais e meio
ambiente apresentaram uma maior melhora comparando as duas aplicacdes dos questionarios.
Concluséo: Podemos concluir que o treinamento de forca aplicado durante a pesquisa, proporcionou
mudancas importantes no desempenho e nos niveis de forca maxima dos atletas parahalterofilistas de
ambos o0s sexos, e a préatica de treinamento de forga ocasiona efeitos positivos nos niveis de qualidade de
vida de pessoas com deficiéncia fisica.

Palavras-chave: Treinamento de forca, deficiente fisico, qualidade de vida,

desempenho.

1. INTRODUCADO.

O parahalterofilsimo estreou nos Jogos Paralimpicos de 1964, em Tdéquio, onde
apenas 0os homens com lesdo medular participavam da modalidade, a partir dos anos
2000 nos Jogos Paralimpicos de Sidney, as mulheres também passaram a disputar essa
modalidade (OLIVEIRA, 2015).

Atualmente esse esporte é praticado por atletas com lesdo medular, paralisados
cerebrais e amputados, todos disputando entre si, sendo categorizados pelo peso
corporal e sexo (OLIVEIRA, 2015).

Essa modalidade tem por objetivo principal seus atletas permanecerem deitados
em um banco e executarem perfeitamente um movimento conhecido como supino
(COMITE PARALIMPICO BRASILEIRO, 2018).



A diferenca do halterofilismo olimpico para o paralimpico consiste em aspectos de
técnica de execucdo. Na modalidade olimpica é priorizada a forca explosiva com
movimentos de arranque na execucdo do movimento, enquanto no parahalterofilismo a
prioridade é na forga maxima (NASCIMENTO, 2012).

A forca e resisténcia musculares sdo dois componentes da aptiddo fisica
relacionados a saude importante para atletas de parahalterofilismo em suas atividades

diarias e principalmente no seu desempenho nas competicoes.

Dentre as diferentes formas de treinamento, para que se obtenha melhores
resultados na forca desses atletas, destaca-se a pratica de exercicios com peso (JESUS
e LUCENA, 2013).

O treinamento de forca consiste em exercicios que exigem que a musculatura
corporal se movimente contra uma forga oposta, tornando-se muito popular para
melhorar os componentes da aptiddo fisica e o condicionamento de atleta (FLECK e
KRAEMER, 2017).

Tendo em vista os beneficios do treinamento de forca, a seguinte questao foi
proposta: Qual a influéncia do treinamento de forca no desempenho e na qualidade
de vida de Parahalterofilistas?

2. OBJETIVOS.

O presente estudo tem como objetivo geral observar a influéncia do treinamento

de forca no desempenho e na qualidade de vida de atletas de parahalterofilismo.

Como objetivos especificos pretende-se conceituar o halterofilismo paralimpico,
identificar o nivel de qualidade de vida dos atletas, aplicar o teste de carga maxima de
uma repeticdo (1RM), identificar o nivel de forca maxima dos atletas antes e ao final da
pesquisa e comparar os resultados de carga maxima de uma repeticdo obtidos durante

a pesquisa e o nivel de qualidade de vida dos atletas apds o periodo de treinamento.

3. JUSTIFICATIVA.



Atualmente tem surgido novos métodos de treinamento esportivo com objetivo de
melhorar a performance de atletas alcancando melhores resultados em competicdes.
Porém, para que isso de fato aconteca € necessario que a pesquisa cientifica caminhe
lado a lado com suas evidéncias permitindo que esses novos métodos sejam de fato
validados.

No parahalterofilismo os atletas permanecem deitados em um banco, e executam
um movimento conhecido como supino (COMITE PARALIMPICO BRASILEIRO, 2018).
Em comparagdo com outros movimentos, este apresenta caracteristicas bem especiais,
o tornando-se um interessante objeto de estudo no campo da Educacao Fisica (VITAL,
2007).

Diversos estudos estdo relacionando o treinamento de forca com o objetivo de
aumentar a for¢ga muscular, melhorando o desempenho esportivo (FLECK e KRAEMER,
2017), porém existe uma enorme caréncia em estudos que relacionem o treinamento

resistido com o desempenho de atletas paralimpicos de halterofilismo.

Um fator comprometedor para atletas paralimpicos de alto rendimento sédo as
lesbes, ocasionadas por fatores intrinsecos como comprometimento da forca, equilibrio,
flexibilidade e fatores extrinsecos como proteses, uso de cadeira de rodas e o local

inadequado para a pratica do esporte (VITAL, 2007).

A escassez de pesquisas nessa area do treinamento de forca relacionado ao
parahalterofilismo ocasionam uma motivacdo no sentido de compreender a sua
relevancia, ndo s6 no esporte paralimpico, mas também em esportes que utilizam os

membros superiores.

A abordagem desse tema visa promover o interesse de graduados e graduandos
em educacao fisica no universo paralimpico, mais precisamente no parahalterofilismo,
gerando novos estudos e consequentemente ampliando o conhecimento na area

podendo assim qualificar novos profissionais.

4. HIPOTESES.



Este artigo teve as seguintes hipoteses:

e Atletas de parahalterofilismo apresentam maior nivel de forca em membros
superiores ap0s o programa de treinamento, quando comparados com o

estado anterior ao programa.

e Atletas de parahalterofiismo melhoraram sua sensacédo de qualidade de

vida apos iniciarem-se no esporte adaptado.

e Atletas homens apresentam maior ganho de forca quando comparados

com atletas mulheres.

5. FUNDAMENTAGCAO TEORICA.

Com o final da Segunda Guerra Mundial, 0 nUmero de combatentes com lesdes
corporais tomou conta dos paises que participaram da guerra. Esse fato influenciou um
trabalho de reabilitacdo social e médica de combatentes veteranos, criando raizes
diretamente com o esporte paralimpico, através da pratica esportiva, restabelecendo a
saude fisica e mental dos veteranos de guerra (NASCIMENTO, 2012).

No Brasil, o esporte paralimpico foi implementado pelo brasileiro Robson Sampaio
em 1958, quando o mesmo fundou no Rio de Janeiro, o clube do otimismo Brazuna, se
tornando o primeiro clube de esportes para deficientes fisicos. J& em Sao Paulo, o
brasileiro Sérgio Serafim Del Grande fundou o clube de paraplégicos, que possuia treinos
de basquete em cadeira de rodas (RODRIGUES, 2016).

Em 1972 o Brasil teve sua primeira participacdo nos Jogos Paralimpicos, obtendo
sua primeira medalha em 1976 (COMITE PARALIMPICO BRASILEIRO, 2018).

O parahalterofilismo surgiu em 1960, sendo inserido nos Jogos Paralimpicos de
1964, em Toéquio, com a participacdo somente de atletas com lesdo medular.

Posteriormente, houve mudancas no esporte, com a inclusdo de outras deficiéncias e



mudancas nas regras. Em 1968, nos Jogos Paralimpicos de Sidney, as mulheres
entraram para a modalidade parahalterofilismo (RODRIGUES, 2016).

Nessa modalidade, os atletas permanecem deitados em um banco, e executam
conforme informado anteriormente, um movimento chamado de supino, esta modalidade
internacionalmente recebe a denominacgao de Para-Powerlifiting. A prova comeca a partir
do momento em que a barra de apoio € retirada deixando os cotovelos estendidos. O
atleta realiza a flexdo dos cotovelos, descendo a barra até a altura do peitoral. Em

seguida, a barra é elevada até a posic¢ao inicial, finalizando o movimento (VITAL, 2007)

O atleta possui trés oportunidades para realizar o movimento, sendo validado o
movimento considerado perfeito ou bem proximo da perfeicdo concedendo ao atleta por
sua execuc¢ao no minimo duas bandeiras brancas de um maximo de trés para sinalizar,
a andlise e o julgamento soberano da arbitragem, os &rbitros ficam atentos a execugéo
do movimento e a parada nitida da barra no peitoral ou seja nesta modalidade a técnica
€ atualmente o fator primordial, em uma situacédo hipotética em que um determinado
atleta consegue erguer 227 quilogramas de peso, entretanto comete pequenas falhas
anotadas e sinalizadas pelos arbitros e seu adversario ergue 85 quilogramas de peso
sendo considerado um movimento valido ou seja com no minimo duas bandeiras brancas
este Ultimo atleta embora tenha de fato erguido uma carga menor serd considerado
vencedor em razéo da qualidade na execucdo do seu movimento. Outra situacéo € a dos
dois atletas terem executados tentativas validas e por assim ser sera considerado a
diferenga do peso levantado ou em caso de empate a regra “H” sendo considerado

vencedor o atleta com menor peso corporal.

Atualmente 109 paises possuem atletas de parahalterofilismo, onde o Brasil
participou pela primeira vez nesta modalidade em 1996 nos Jogos de Atlanta, com o
atleta Marcelo Motta (COMITE PARALIMPICO BRASILEIRO, 2018).

Figura 4 — Maior delegacao brasileira de parahalterofilismo da historia.



O treinamento de forca, também conhecido como treinamento resistido ou com
pesos, se tornou uma forma bastante popular de exercicio para melhorar a aptidao fisica,
podendo ser definido como um tipo de exercicio que exige o movimento contra a
resisténcia da musculatura corporal (FLECK e KRAEMER, 2017).

Segundo Barbanti (1997), o conceito de forca é definido como a capacidade de

superar ou opor-se a uma determinada resisténcia.

A melhora do desempenho esportivo e os beneficios do treinamento de forca sao
fundamentais para atletas, o que torna essencial a compreensdo dos beneficios da
pratica esportiva, as exigéncias do parahalterofiismo e as formas de executar um
programa de treinamento adequado. (BENETTI et al., 2005).

Para elaborar um programa de treinamento, é importante levar em consideracéo
determinadas terminologias para que futuramente ndo se ocasione mal-entendidos
(FLECK e KRAEMER, 2017).

A forca é conceituada como a quantidade de tenséo que um determinado muasculo

ou grupamento muscular pode gerar (GENTIL, 2005).

Segue abaixo alguns conceitos e terminologias comumente utilizados no

treinamento fisico-desportivo.



Repeticao € uma execucdo completa de um movimento, geralmente composta por
duas fases: concéntrica e excéntrica. Existindo uma terceira fase, a isométrica, onde
definimos repeticdo como uma agdao muscular em um determinado angulo (GENTIL,
2005).

A repeticdo maxima € um numero maximo de repeticdes completas que um
individuo executa com uma determinada carga. Série pode ser conceituada como um
grupo de repeticbes, elaborada de forma continua e sem interrupcdes (FLECK e
KRAEMER, 2017).

Carga é a massa expressa em quilogramas, utilizada para criar uma resisténcia
na execucdo de um exercicio, podendo ser dividida em carga absoluta, sendo a
guantidade total de carga utilizada em um exercicio, e a carga relativa definida como o
percentual que a carga utiliza, em relagdo a maxima suportavel. A velocidade é
conceituada como o tempo que se leva para que o individuo complete cada fase de uma
determinada repeticdo (GENTIL, 2005).

Intensidade € a quantidade total de carga movimentada, sendo expressa por
termos absolutos (quilos ou libras) ou relativos (% de repeticdo de méaxima) (FLECK e
KRAEMER, 2017).

Por fim o volume se caracteriza como a quantidade de séries executadas, sendo

calculado através de exercicios, dias de semana e entre outros (GENTIL, 2005).

Segue o0s conceitos de planejamento e periodizacdo do treinamento,
fundamentais para o acompanhamento do desenvolvimento do atleta e o seu melhor

aproveitamento dentro do calendario esportivo.

A periodizacdo é importante para que o atleta obtenha ganhos ideais na forca a
medida que o treinamento progride (FLECK e KRAEMER, 2017), e para que iSsso ocorra

devemos entender as terminologias acima.

Para alcancar os objetivos do atleta desenvolvendo potenciais fisiolégicos e
habilidades motoras, consequentemente alcancando uma melhor performance do

mesmo é de suma importancia um treinamento organizado (BOMPA, 2002).



Por fim, quando falamos sobre deficientes fisicos, devemos levar em
consideracdo sua qualidade de vida. Segundo Fox et al. (2000) o deficiente fisico que
pratica atividades esportivas, adquire a sensacdo de viver uma vida mais saudavel,
reforcando sua autoestima, esses beneficios influenciados pela atividade fisica refletem
diretamente nas relagdes de trabalho, na vida social e afetiva.

6. METODOLOGIA.

Este estudo foi caracterizado por uma pesquisa observacional de corte
transversal, no qual foram convidados 11 voluntarios, sendo 03 mulheres. Foi realizado
entre os meses de mar¢co e novembro de 2018, na Associacdo Vencedores Adaptados
— AVA instituicdo especializada no atendimento e desenvolvimento biopsicossocial de
pessoas com deficiéncia, localizada no Rio de Janeiro-RJ, Brasil.

Os atletas foram selecionados por conveniéncia, tendo como critérios de inclusao,
idades entre 18 e 40 anos, ambos 0s sexos, ser ativo com no minimo 6 meses de pratica
na modalidade, frequéncia nos treinos de 4 a 5 vezes na semana com duragdo minima
de 1 hora.

Foram excluidos os participantes da pesquisa que eram praticantes de outras
modalidades esportivas, que sofreram algum tipo de lesdo gerando incapacidade
funcional ou que apresentassem algum comprometimento que impedisse a realizacao
dos treinamentos.

Este grupo foi selecionado por conveniéncia a partir de uma populacéo de atletas
matriculados em uma instituicdo especializada tendo em vista a raridade de individuos
com este perfil.

Para avaliar o nivel de forca maxima dos atletas, foi utilizado o teste de carga
méaxima de uma repeticdo (LRM) no exercicio supino reto. O teste foi realizado no inicio
e no final do estudo.

O primeiro teste foi realizado durante a 1° Fase nacional circuito Brasil loterias
caixa 2018 em Sao Paulo no més de junho, o segundo teste foi realizado em outubro no
Rio de Janeiro no Centro de Educacéo Fisica Almirante Adalberto Nunes (CEFAN).



Como instrumentos de avaliagdo de ambos os testes para este estudo, foram
adotados: banco de supino, anilhas e barra oficiais das Paralimpiadas do Rio de Janeiro

em 2016, ilustrados na Figura 1.

Figura 1 — Equipamentos oficiais das paralimpiadas do Rio de Janeiro.

Figura 2 — Primeiro teste realizado no circuito Brasil Loterias Caixa 2018.

Figura 3 — Segundo teste realizado no CEFAN — Rio de janeiro
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O grupo de atletas teve sua qualidade de vida e saude estimada pelo
preenchimento do Questionario Internacional de Atividade Fisica e Saude especifico
para individuos com deficiéncia (WHOQOL-BREF) versdo validada por Bredemeie
(2014), contendo 26 perguntas, das quais 24 sao distribuidas em quatro dominios: fisico,
psicoldgico, relacdes sociais e meio-ambiente.

O dominio fisico envolve os questionamentos relacionados a dor e desconforto;
energia e fadiga; sono e repouso; mobilidade; atividades da vida cotidiana; dependéncia
de medicac¢do ou tratamentos e a capacidade de trabalho (PEDROSO, 2010).

O dominio psicologico diz respeito a questbes de sentimentos positivos; pensar,
aprender, memorizar; capacidade de concentracdo; auto estima; imagem corporal e
aparéncia; sentimentos negativos; espiritualidade, religido e crencas pessoais
(PEDROSO, 2010).

O dominio das relacbes sociais envolve as relacdes pessoais; suporte social e
atividade sexual (PEDROSO, 2010).

O dominio do meio ambiente representa a seguranca fisica e protecao; ambiente
no lar; recursos financeiros; cuidados de saude; oportunidades de adquirir novas
informacdes e habilidades; recreacéo e lazer; ambiente fisico e transporte (PEDROSO,
2010).
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Os atletas podem apresentar suas respostas através de escores que variam de
um a cinco, sendo o valor um representando a pior condi¢cdo no escore e o valor cinco
representando a melhor.

Para a analise estatistica do questionario foram utilizadas as sintaxes SPSS para
o calculo dos escores, onde sua transcricdo textual se apresenta na respectiva forma:

e E verificado se todas as 26 questbes foram preenchidas corretamente com
valores entre 1 e 5;

e Invertem-se todas as questdes cuja escala de respostas € invertida;

e Os escores dos dominios séo calculados através da soma dos escores da
meédia do numero de questbes que compdem cada dominio. Nos dominios
compostos por até sete questbes, este sera calculado somente se o
numero de facetas ndo calculadas néo for igual ou superior a dois. Nos
dominios compostos por mais de sete questdes, este serd calculados
somente se 0 numero de facetas néo calculadas néo for igual ou superior
a trés. O resultado é multiplicado por quatro, sendo representado em uma
escala de 4 a 20;

e Os escores dos dominios sdo convertidos para uma escala de 0 a 100;

O treinamento de forca teve a duracao de 8 semanas, com frequéncia de 3 vezes
por semana, onde seu programa era composto de exercicios para membros superiores,
seguindo a ordem de supino vertical, puxada para frente no pulley, supino inclinado 45°,
desenvolvimento para ombros, remada apoiada sentado e voador peitoral.

O controle da carga de treinamento devido as alteracdes de adaptacdes
relacionadas ao ganho de forca durante o estudo foram feitos através da Percepcéo

subjetiva de esforgo.

Figura 4 — Atletas realizando o treinamento de forca.
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7. RESULTADOS.

Os resultados obtidos dos atletas acompanhados neste estudo, indicaram um
ganho de forca muscular no teste de carga maxima de uma repeticdo, quando
comparados os valores de carga maxima apresentados no inicio e ao final da pesquisa.

Os resultados obtidos do treinamento de for¢a estao ilustrados na figura 5 e figura
6. Na figura 5 esta sendo representado os resultados de RM de atletas homens, na figura
6 esta representando os resultados de atletas mulheres.

Os resultados dos testes indicaram uma média percentual de aumento de carga
maxima entre homens e mulheres, ilustrados na figura 7.

A figura 8 apresenta a comparacao dos escores obtidos entre os atletas antes e
apos a pesquisa, nos quatro dominios do questionario.

De acordo com os resultados obtidos, foi observado um aumento nos homens de
16% no atleta A; de 25%, no atleta B; de 28,8%, no atleta C; de 11%, no atleta D; de
42.8%, no atleta E; de 50%, no atleta F; de 25%, no atleta G; de 75%, no atleta H; e por
fim as mulheres tiveram um aumento de 16% na atleta I; de 45%, na atleta J e 13% na
atleta K.

Figura 5 — Grafico dos resultados de RM de atletas homens.
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Figura 6 — Gréfico dos resultados de RM de atletas mulheres
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Figura 7 — Gréafico de comparacdo da média de carga maxima entre homens e mulheres
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De acordo com os resultados obtidos, foi observado um maior aumento no
desempenho dos atletas homens comparados com as atletas mulheres.

Figura 8 — Grafico de comparacéo do nivel de qualidade de vida.
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Os dominios das relacdes sociais e meio ambiente apresentaram uma maior
melhora comparando as duas aplicacées dos questionarios, com um aumento de 8,6%
e 10,4% respectivamente. O dominio psicolégico apresentou um aumento de 3,2%, e por

fim o psicolégico promoveu um aumento de 5,2%.

8. DISCUSSAO.

Em geral, constatou-se um aumento significativo na carga maxima de todos os
atletas de ambos os sexos do teste 1 para o teste 2.

Esse resultado é semelhante com diversos estudos que se disponibilizaram a
investigar as modificagdes na forgca muscular induzidos pelo treinamento de forca.

Nessa perspectiva, o estudo de Hunter (1985) encontrou aumentos de 11,9% e
19,5% no exercicio supino em homens e mulheres, respectivamente, ap6s 10 semanas
de treinamento de forca.

O aumento de forca muscular, consequentemente, trazendo um melhor
desempenho para os atletas através das 8 semanas de treinamento, parecem ser
resultados das adaptagbes neurais, ocasionando um maior numero de unidades
motoras, a melhoria da frequéncia dos disparos das unidades motoras e uma menor co-

ativacdo dos musculos antagonistas (DIAS, 2005).
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Tendo em vista que o teste 1 foi realizado em uma competicdo oficial e o estudo
de Couto Junior e colaboradores (2007) afirma que para a maioria dos atletas, a torcida
a favor interfere positivamente no seu desempenho, elevando os niveis de motivacéo e
autoconfianca, sugerimos que o teste 2 poderia ter sido realizado em uma competicao
para que ocorra um possivel aumento ainda mais significativo na carga maxima do
exercicio.

Em se tratando da comparacdo no desempenho entre 0os sexos, 0s homens
obtiveram um melhor desempenho, porém, existe uma interferéncia direta na forca
muscular em decorréncia as diferencas antropométricas dos segmentos corporais dos
homens e mulheres (LETHO; BUCK; 2008).

O estudo de Kell (2011) investigou os niveis de forca muscular de homens e
mulheres submetidos ao mesmo programa de treinamento de forca e chegou a
conclusdo que os homens apresentaram um nivel de forca superior ao das mulheres, o
gue corrobora para os resultados do presente estudo.

Em relacéo ao nivel de qualidade de vida, segundo Pereira (2006), ndo existe um
escore especifico para avaliar a qualidade de vida de um individuo como boa ou ruim,
porém podemos avaliar como positiva e negativa, caracterizando-se pelo maior escore
para as positivas, onde no presente estudo foi constatado um maior nivel de qualidade
de vida nos dominios psicoldgico e social.

Os resultados desse estudo concordam com os resultados obtidos no estudo de
Lima (2012) onde foi realizada uma pesquisa com 100 deficientes fisicos para comparar
0s niveis de qualidade de vida de praticantes e ndo praticantes de atividade fisica,
encontrando também escores mais baixos nos dominios fisicos e ambiental.

Acredita-se que o escore mais baixo no dominio ambiental diz respeito a fatores
extrinsecos que ndo dizem respeito as sessdes de treinamento aplicadas durante a
pesquisa, como por exemplo o transporte publico e a condig&o financeira dos atletas.

Entretanto, mesmo com as limitagdes encontradas, essa pesquisa parece ser um
dos primeiros relatos sobre a relacdo do treinamento de forca com o desempenho e a

qualidade de vida de atletas parahalterofilistas.
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9. CONSIDERACOES FINAIS.

Podemos concluir que o treinamento de forca aplicado durante a pesquisa,
proporcionou mudangas importantes no desempenho e nos niveis de forca maxima dos
atletas parahalterofilistas de ambos 0s sexos, porém, atletas homens apresentaram um
maior aumento dos niveis de forca comparados com as mulheres.

Concluimos também que a pratica de treinamento de forca ocasiona efeitos
positivos nos niveis de qualidade de vida de pessoas com deficiéncia fisica.

Este estudo sugere a realizacdo de novos estudos, com o objetivo de verificar
fatores como trabalho e moradia, variaveis que podem contribuir para um melhor nivel
de qualidade de vida, variaveis das quais nao foram avaliadas neste estudo.

Por fim, destacamos a necessidade de um estudo longitudinal, acompanhando o
efeito do treinamento de for¢a por um periodo mais prolongado e com um maior nimero

de atletas e também a comparacao com individuos com deficiéncia ndo atletas.
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