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Resumo

O objetivo do estudo foi verificar se através do uso da pratica
mental combinada ao treinamento de forca seria possivel alcangar
um aumento na performance de for¢a muscular méxima em indi-
viduos treinados em um periodo de 4 semanas. Foram selecionados
28 sujeitos sauddveis, do sexo masculino, divididos em 2 grupos
de 14, na faixa etdria de 18 a 30 anos, minimo de 6 meses de trei-
namento com pelo menos 3 sessdes semanais, e sem histérico de
lesdo osteomioarticular. Ambos os grupos foram submetidos a um
teste de 1RM, 3 vezes na semana, com um intervalo de 48 h entre
os testes, sendo realizada uma média dos testes. O grupo 1 realizou
treinamento de for¢a e o grupo 2 realizou prética mental combina-
da ao treinamento de forga, ambos 3 vezes por semana, durante 4
semanas. Os resultados revelaram uma diferenca significativa entre
os grupos, sendo p < 0,05, favorecendo o grupo que realizou pratica
mental combinada ao treinamento de for¢a. Conclui-se que a prética
mental parece ser uma étima técnica adicional ao treinamento de
forca, que poderia ser utilizada por atletas visando o aumento de
performance.
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Abstract

'The aim of this study was to verify if 4 weeks of mental practice
allied to strength training would be effective in promoting an in-
crease in maximum strength. Twenty-eight healthful male subjects,
18 to 30 years old, were selected and separated into 2 groups of 14.
They should have a minimum of 6 months of training, performing at
least 3 sessions per week and without osteomioarticular injury. Both
groups underwent a test of 1RM, 3 times a week, with 48 h interval
between tests, with an average of tests being carried out. Group 1
accomplished a strength training protocol and Group 2 strength
training plus mental practice. Both groups trained 3 times per week,
during 4 weeks. Results indicated a significant difference between
groups (p < 0.05), with Group 2 showing better performance than
Group 1. This observation suggests that mental practice seems to be
an excellent additional technique to be used with strength training
in order to provide extra gains in strength performance.
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Introducéio

Estudos sugerem que o uso da pratica mental possibilitaria
melhorar a forca muscular sem a realizagio de uma contragio
muscular significativa [1,2]. A prdtica mental ¢ definida como
a repeti¢do de um movimento imaginado, realizada diversas
vezes com a intengio de promover aprendizagem ou aperfeico-
amento de uma habilidade motora, visto que a imaginagio de
um movimento corresponde a um estado dindmico durante a
representacio de uma agio especifica reativada internamente a
memoria de trabalho na auséncia de qualquer movimento [3].
Numerosos estudos mostraram [3-6] que a prdtica mental é
uma técnica eficaz de treinamento para realgar o desempenho
de habilidades motoras, quando usados em combinacio com a
prética fisica e mesmo quando usados isoladamente. Diversas
pesquisas vém examinando a eficcia da prética mental para a
aquisicdo de habilidades motoras. Entretanto, o mesmo nao
ocorre em relagio ao efeito da prética mental no desempenho
de forca muscular.

Ganhos em forca isométrica tém sido observados apds
a utilizagio da pratica mental. Por exemplo, Cornwall ez
al. [7] relataram que a realizacio da prética mental, através
da imaginacio de contracoes dos musculos do quadriceps,
levou a um aumento significativo na forca isométrica igual-
mente ao encontrado em voluntdrios do grupo controle.
Similarmente, Yue and Cole [1] relataram ganhos em forca
isométrica apoés a realizagdo de pratica mental. Eles encon-
traram que, apds 4 semanas de treinamento, os grupos que
realizaram prdtica fisica, mental, e o controle aumentaram
a forca do musculo abdutor do quinto dedo em 30%, 22%,
e 3.7%, respectivamente. Sendo sugerido que os ganhos
observados, apés a prética mental, poderiam ser atribuidos
a mudangas neurais devido a niveis de planejamento e pro-
gramagao motora.

Portanto, o presente estudo tem como objetivo verificar
se através da combinacio da prdtica mental ao treinamento
de forga, seria possivel alcancar um aumento na perfor-
mance de forca muscular mdxima em individuos treinados
em um periodo de 4 semanas. O estudo releva-se devido
a caréncia de pesquisas investigando os efeitos da combi-
nagdo do método pritica mental com o treinamento de
forca, contribuindo dessa maneira com novas informagoes
sobre o assunto.

Materiais e métodos

Amostra

Foram selecionados 28 sujeitos sauddveis, sexo mas-
culino, na faixa etdria de 18 a 30 anos. Todos os sujeitos
analisados eram praticantes de treinamento de for¢a, com
um lastro minimo de 6 meses de treinamento, com pratica
regular de pelo menos 3 vezes por semana e sem nenhum
histérico de lesdo osteomioarticular. Foi realizada uma se-

le¢do aleatéria, na qual os sujeitos foram divididos em dois
grupos experimentais de 14 individuos. O grupo 1 (G1),
que realizou somente o treinamento de for¢a e o grupo 2
(G2), que realizou o treinamento mental combinado ao
treino de forca.

Foi apresentado aos referidos sujeitos, um termo de con-
sentimento sobre a pesquisa a ser realizada, tendo sido este
documento devidamente assinado por todos os envolvidos
neste estudo.

O presente estudo atendeu as Normas para a Realizagio de
Pesquisa em Seres Humanos, Resolucio 196/96, do Conselho
Nacional de Satide de 10/10/1996.

Procedimentos quanto ao teste

Foi realizado um teste de 1RM no supino, sendo este
precedido por uma série de aquecimento (10 repetigoes). Os
testes de 1RM foram realizados num total de 3 vezes na se-
mana, com um intervalo de 48 h entre os testes. Foram entio
utilizados os valores obtidos nos pré e pés-testes. Tendo sido
avaliados pelo mesmo avaliador.

Procedimentos quanto ao treinamento

Os treinamentos de forca e de prética mental foram reali-
zados trés vezes por semana, durante quatro semanas.

Treinamento de for¢a

Para o treinamento de forga, foi utilizado um protocolo
de 3 séries de 4 a 5SRM, com 3 minutos de intervalo entre as
séries com carga predita a 90% de 1RM, objetivando o de-
senvolvimento da for¢a maxima de cada sujeito [8]. A partir
do 7° treinamento eram acrescidos 5% do total da carga.

Treinamento de pritica mental

Para o treinamento de prdtica mental combinada ao
treinamento de forca, os individuos deveriam realizar uma
simulagio mental do movimento do exercicio supino reto
(90°). Tal simulagio mental consistiu na visualizacio do
movimento sendo realizado por si mesmo [9]. O protocolo
de prética mental deveria ser realizado antes de cada série do
protocolo de treinamento de forga.

Analise estatistica

A andlise de dados foi realizada através de estatistica des-
critiva, na qual se incluiu a relacio de media e desvio padrio
das diferencas de ganhos obtidos pelos grupos. Além disto,
foi realizado um teste t pareado sobre os valores médios dos
grupos, e um Teste t de Student para amostras independentes
sobre os ganhos percentuais individuais, tendo como nivel de
significAncia (p < 0,05).




Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio - Volume 6 Numero 1 - janeiro/dezembro 2007 51

Resultados

Através da andlise de dados comparando-se os valores
médios, verificou-se que o G2 foi superior ao G1.

Em relacdo aos grupos, tanto o treinamento de forca
aplicado no G1, quanto o treinamento de forca associado

Tabela I - Teste t pareado para o G1 e G2.

ao treinamento mental aplicado no G2 geraram melhoras
significativas. Tais resultados puderam ser observados quando
foi aplicado o teste t pareado, comparando os resultados dos
pré-testes com os resultados dos pés-testes em cada um dos
grupos, conforme mostra a Tabela .

Testes Pré-teste 1RM G1 Pés-Teste 1RM G1 Pré-teste 1RM G2 Pés-Teste 1RM G2
Média (kg) 86,4 + 17,20 91,1 + 17,84 87,1 + 21,56 95,2 + 22,27
Variéncia 296,11 318,53 464,90 496,18

t estatistico -10,669 -15,06

p 0,00000008 0,000000001

Coube verificar se o treinamento de for¢a associado a
prdtica mental apresentou ganhos percentuais superiores ao
treinamento de forca por si s6. Os percentuais de ganho usado
para cada um dos individuos foram calculados aplicando a
seguinte férmula: % de ganho = ((teste x 100) / pré-teste) —
100. Portanto, optou-se pelo teste t de Student para amostras
independentes presumindo varidncias equivalentes. Através
do teste t de Student verificou-se que a diferenca encontra-
da nas médias dos ganhos percentuais foi significativa (p =
0,0001), inferindo que o treinamento de forga associado ao
treinamento mental promove aumentos significativamente
maiores na for¢a muscular do que o treinamento de forca
sozinho, conforme mostra a Tabela II.

Tabela II - Teste ¢ para amostras independentes presumindo vari-
dncias equivalentes.

Ganhos % G1

Ganhos % G2

Média 5,4 9,6
Varidncia 3,50 8,89
t estatistico -4,50

p 0,0001

Discussao

O objetivo do presente estudo teve como objetivo verificar
se através do uso da pritica mental associado ao treinamento
de forga, seria possivel alcangar um aumento na performance
de forca muscular mdxima em individuos treinados em um
periodo de 4 semanas.

Nossos resultados mostraram uma superioridade do grupo
que realizou a prética mental combinada ao treinamento de
forca em relagio ao que somente realizou o treinamento de
forga, apresentando um nivel maior de produgio de forca.
Interessante sdo os resultados de Inge er 4/. [9], indicando
que o efeito do treinamento de prética mental no aumento da
produgcio de forga nio se d4 devido a aspectos motivacionais
nao especificos do treinamento. Os resultados encontrados
por Tod e Iredale [10] indicam que a prética mental poderia
melhorar o desempenho durante a realizacio de exercicios
de forca em sujeitos treinados. Semelhantes sio os achados

de Brody et al. [11], os quais indicam que a prdtica mental
poderia conduzir a mudangas no recrutamento de unidades
motoras, na sincronizagio e/ou na freqiiéncia de disparo.
Portanto, a prética mental provocaria mudangas na atividade
do Sistema Nervoso Central através de um forte comando cen-
tral. Tal comando recrutaria unidades motoras que de alguma
maneira estariam inativas e/ou levaria as unidades motoras ji
ativas a uma intensidade mais elevada (freqiéncia de disparo),
conduzindo a uma maior ativagio muscular. Com o mesmo
raciocinio, Ranganathan ez a/. [12] sugeriram que a prdtica
mental permite ao cérebro gerar fortes sinais transmitidos ao
musculo, aumentando o nivel de ativagdo, conseqiientemente
levando a um aumento de forga.

Estudos prévios [13-15] mostraram uma relagio propor-
cional entre a magnitude do sinal cerebral para o musculo e
a for¢a muscular voluntdria em jovens sauddveis, indicando
que um 4timo nivel de forga é uma conseqiiéncia de uma
forte atividade cerebral. Tais achados corroboram com os re-
sultados de Dettmers ez a/. [16] os quais reportaram uma alta
correlagio entre o fluxo sanguineo cerebral regional verificado
por tomografia por emissio de positrons (TEP) e niveis de
forca voluntdria em vérias dreas motoras corticais. Da mesma
maneira, Dai ef al. [17] utilizando ressonincia magnética
funcional reportaram que em 4reas motoras corticais houve
uma correlacdo positiva entre o sinal da ressonincia e os niveis
de forga. O aumento no fluxo sanguineo cerebral regional
e do sinal da ressonincia magnética funcional reflete um
aumento na atividade sindptica. Portanto, um elevado sinal
da ressonincia magnética funcional e um aumento do fluxo
sanguineo cerebral regional em altos niveis de producio de
forga, indicariam uma étima atividade neural, sugerindo um
recrutamento maior de neurdnios e/ou um disparo em taxas
mais elevadas de neurdnios j4 ativos [18].

Concluséo

Certamente, o que parece ter ocorrido, no presente estudo,
foram aumentos no padrio de ativagio muscular provenientes
de uma forte ativagio em regides motoras corticais no grupo
que realizou pratica mental combinada ao treinamento de for-
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ca. Tais resultados indicam que essa ativagio de dreas motoras
do cértex seja uma possivel base para o aumento da produgio
de forca. Portanto, a prética mental parece ser uma tima
técnica adicional ao treinamento de for¢a, que poderia ser
utilizada por atletas, visando o aumento de performance.

Sugere-se que sejam realizadas novas investigagdes para
verificar tais mecanismos. Portanto, equipamentos como a
Eletromiografia (EMG) e a Eletroencefalografia quantitativo
(EEGq) seriam 6timas ferramentas para tais investigacoes,
além da utilizagao de protocolos com maior tempo de apli-
ca¢do da prética mental.
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