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RESUMO: A escalada esportiva possui como 
característica inerente as rotas em paredes 
artificiais, rochosas, ou ainda em blocos 
rochosos, destacando a força isométrica como 
importante componente dentre as capacidades 
biomotoras na resposta do desempenho físico 
dos praticantes. Comparar a força isométrica 
de membros superiores entre praticantes de 
diferentes níveis de escalada esportiva. Foram 
selecionados trinta (30) indivíduos praticantes de 
escalada esportiva do sexo masculino, divididos 
em três grupos, sendo um grupo de iniciante, 
intermediário e avançado. Foi utilizada uma barra 
metálica de 1,5 polegadas e um cronômetro da 
marca Vollo®, modelo VL1809, com precisão de 
centésimo de segundo para a realização do teste 
físico de barra isométrica. Foi realizado o teste 
de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade 
dos dados e o teste ANOVA de um fator seguido 
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pelo teste de Tukey para comparação entre grupos.  O programa utilizado foi o SPSS 
Statistics 20.0 e o nível de significância estabelecido foi a de p<0,05. Foram constatadas 
diferenças significativas no teste de força isométrica na barra entre o grupo iniciante e os 
grupos intermediário (p<0,001, Δ%= 83,0) e avançado (p<0,001, Δ%= 83,73), no entanto na 
comparação entre o grupo intermediário e avançado não houve diferença (p=0,99, Δ%= 0,22). 
A força isométrica de membros superiores apresentou diferença significativa na comparação 
entre os grupos de praticantes de escalada esportiva, sendo menor no grupo iniciante na 
comparação com o grupo intermediário e avançado, porém entre intermediário e avançado 
não foi encontrado diferença.
PALAVRAS - CHAVE: Desempenho Físico Funcional. Força Muscular. Escalada. 

ANALYSIS OF THE ISOMETRIC STRENGTH GAIN OF HIGHER MEMBERS IN 
SPORTING CLIMBERS

ABSTRACT: Sports climbing has the inherent characteristic of routes in artificial, rocky walls, 
or even in rocky blocks, highlighting the isometric strength as an important component among 
the biomotor abilities in the response of the practitioners’ physical performance. To compare 
the isometric strength of upper limbs among practitioners of different levels of sport climbing. 
Thirty (30) male sports climbing individuals were selected, divided into three groups, being 
a beginner, intermediate and advanced group. A 1.5-inch metal bar and a Vollo® stopwatch, 
model VL1809, with a hundredth of a second precision were used to perform the isometric 
bar physical test. The Shapiro-Wilk test was performed to verify the normality of the data 
and the one-way ANOVA test followed by the Tukey test for comparison between groups, 
the program used was SPSS Statistics 20.0 and the level of significance established was 
p < 0.05. Significant differences were found in the bar isometric strength test between the 
beginner and intermediate (p <0.001, Δ% = 83.0) and advanced (p <0.001, Δ% = 83.73) 
groups, however in the comparison between the intermediate and advanced groups there 
was no difference (p = 0.99, Δ% = 0.22). The isometric strength of the upper limbs showed a 
significant difference in the comparison between the groups of sports climbing practitioners, 
being lower in the beginner group in comparison with the intermediate and advanced group, 
however, between intermediate and advanced groups, no difference was found.
KEYWORDS: Physical Functional Performance. Muscle Strength. Climbing.

1 | 	INTRODUÇÃO
A Escalada é uma habilidade motora caracterizada pela ascensão vertical em 

rotas definidas em meio natural ou artificial (BRYMER; SCHWEITZER, 2013), sendo 
considerada hoje um esporte olímpico (PEREIRA; PRADO, 2019), assim, indicando um 
crescimento exponencial no número de praticantes a nível nacional e internacional a cada 
ano (MEDEIROS; CORREIA, 2016). E desde seu aparecimento na Europa no século XVII 
e sua inserção no cenário Brasileiro no início dos anos de 1990, o esporte vem atraindo o 
interesse de pessoas com o objetivo de se divertir e treinar seu corpo no desafiante cenário 
vertical, ou até mesmo praticar o esporte profissionalmente (PEREIRA; NISTA-PICCOLO, 
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2010). A escalada esportiva utiliza rotas em paredes artificiais e paredes rochosas de no 
máximo 50 metros ou em blocos rochosos denominados “Boulder” também com metragem 
máxima de 5 metros. Este esporte apresenta alto grau de dificuldade técnica, o que pode 
ser aprimorada por meio de uma metodologia básica de escalada com níveis de graduação 
e classificação das rotas (PEREIRA; NISTA-PICCOLO, 2010; PEREIRA, 2007). Desta 
forma, o desafio pela ascensão de uma rota almejada exige treinamentos diários para 
o ganho de força muscular, o que contribui na evolução do desempenho do praticante, 
possibilitando que este escale rotas que imponham cada vez mais dificuldade (PEREIRA; 
NISTA-PICCOLO, 2010).

Neste sentido, a força muscular, principalmente de membros superiores apresenta 
substancial contribuição para a prática do esporte, visto que, o corpo fica boa parte do 
tempo em suspensão, portanto,  a capacidade do sistema neuromuscular de produzir tensão 
ou torque máximo por meio de um músculo ou grupo muscular em um padrão específico 
de movimento e uma determinada velocidade é essencial no esporte de escalada, assim 
como as adaptações inerentes ao esporte (KNUTTGEN; KOMI, 2003) podendo a força 
ser classificada como absoluta, máxima, hipertrófica, explosiva, resistência de força e 
isométrica, sendo as três últimas essenciais para êxito na escalada (BOSCO, 2007).

Dentre as manifestações da força, a isométrica apresenta papel central dentre 
as capacidades biomotoras referentes a escalada esportiva, e se destaca devido a 
necessidade de estabilização dos movimentos durante a leitura da rota, portanto, o trabalho 
de fortalecimento muscular isométrico dos membros superiores resulta no aumento da 
produção de força (SAUL et al., 2019). Assim, podemos observar que a força isométrica 
é importante para o desempenho e a prática da escalada, no entanto, a comparação da 
força isométrica de membros superiores entre praticantes de diferentes níveis de escalada 
esportiva é pouco abordada na literatura. Desta forma, o objetivo do presente estudo foi 
comparar a força isométrica de membros superiores entre praticantes de diferentes níveis 
de escalada esportiva. 

2 | 	METODOLOGIA

2.1	 Tipo de Estudo e Caracterização da Amostra
A pesquisa primária, quantitativa de corte transversal contou com uma amostra de 

conveniência. Foram selecionados trinta (30) indivíduos praticantes de escalada esportiva 
do sexo masculino, na faixa etária entre 18 e 35 anos. A amostra foi dividida em três 
grupos de 10 indivíduos cada, sendo um grupo de iniciante, intermediário e avançado. A 
classificação dos grupos utilizou como parâmetro a graduação de vias de escalada no Brasil. 
O escalador iniciante é caracterizado por aquele que escala vias até a 5c. O intermediário é 
considerado por aquele que escala vias de 6a até 7c. O avançado é considerado por aquele 
escalador de via a partir de 8a (PEREIRA; NISTA-PICCOLO, 2010; BERTUZZI et al., 2001). 
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A pesquisa foi realizada em uma academia do sul de Minas Gerais, com ambiente fechado 
e controlado a temperatura ambiente (~22°C).

O critério de inclusão foi ser praticante de escalada com uma frequência de no 
mínimo de 2 vezes por semana. O critério de exclusão foi indivíduos que sofreram algum tipo 
de lesão osteomuscular a menos de 6 meses, praticavam outro programa de treinamento 
ou que estivessem em uso de algum recurso ergogênico.

2.2	 Tamanho da amostra
A amostra foi calculada usando o GPower versão 3.1.9.2 (Uiversität Kiel, Alemanha). 

A estimativa foi baseada nos dados do teste de força isométrica na Barra (D de Cohen = 
2,80) do estudo piloto com os 10 primeiros voluntários. Foi indicado que 8 sujeitos por 
grupo eram necessários para um poder de 90% (1-β), valor alfa de 0,05 (bicaudal) e 
uma proporção de alocação de 1. No entanto, devido à coleta de dados ser realizada por 
conglomerado de turmas, foram convidados a participarem do estudo todos os escaladores 
que atendiam os critérios de elegibilidade do estudo, o número total de participantes foi de 
30 sujeitos.

2.3	 Local de Realização do Estudo
O estudo foi conduzido na cidade de Itajubá, que pertence ao estado de Minas 

Gerais, localizada na região sudeste do Brasil (Latitude 22° 25’ 37’’/ Longitude 45° 27’ 11’’), 
ocupando uma área territorial de 294.825 Km2. Em 2010, a população estimada era de 
96.869 habitantes, a densidade demográfica de 307.49 habitantes por Km2 e seu índice de 
desenvolvimento humano era 0.787.

2.4	 Considerações Éticas
O presente estudo seguiu as normas da Resolução nº466/2012 do Conselho Nacional 

de Saúde e foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa do Centro Universitário de 
Itajubá - FEPI, conforme protocolo 07696512.7.0000.5094.

2.5	 Instrumentos e Procedimentos
Foi utilizada uma barra metálica de 1,5 polegadas e um cronômetro da marca 

Vollo®, modelo VL1809, com precisão de centésimo de segundo. Inicialmente os 
voluntários realizaram um aquecimento por 5 minutos em bicicleta ergométrica (Monark®) 
pedalando a 0,5 kg a 60 rpm. Posteriormente, realizaram duas séries de familiarização 
de 5s de sustentação na barra (cotovelos em flexão máxima, com 1,5 minutos de 
intervalo entre as séries. Após 5 minutos de pausa passiva foi feito o teste físico de barra 
isométrica, os avaliados posicionaram suas mãos em pronação, e a distância entre as 
mãos corresponderam a distâncias dos ombros. Os avaliados foram orientados para que 
realizasse sua força máxima mantendo-se suspenso, com o queixo acima do nível da barra, 
com joelhos estendidos, pés fora do solo no maior tempo possível (MATSUDO, 2000).
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O cronômetro foi acionado quando os avaliados passaram o queixo acima do nível 
da barra e interrompido quando o queixo dos avaliados passaram abaixo do nível da barra. 
Este intervalo de tempo que os avaliados ficaram na posição estática, foi anotado para a 
análise de medição indireta da força muscular isométrica de membros superiores destes 
praticantes de escalada esportiva (MATSUDO, 2000).

2.6	 Análise Estatística
Os dados da pesquisa foram analisados quantitativamente, respectivamente pelas 

técnicas de estatísticas descritivas. Foi feito o teste de Shapiro-Wilk para verificar a 
normalidade dos dados. Foi analisado a distribuição dos dados e os outliers.

Para comparar os grupos foi utilizado o teste ANOVA de um fator e o teste de Tukey 
para comparação entre grupos. O programa utilizado foi o SPSS Statistics 20.0 e o nível de 
significância estabelecido foi a de α=0,05.

3 | 	RESULTADOS
Na tabela 1 estão apresentados os valores médios (±DP) das características dos 

escaladores nos grupos iniciantes, intermediário e avançado. 

Variável Grupo Iniciante
(n = 10)

Grupo Intermediário
(n = 10)

Grupo Avançado
(n = 10)

Idade(anos) 22,40±3,33 23,10±2,92 26,40±6,02

Massa Corporal (Kg) 71,44±10,73 69,50±13,30 65,20±7,65

Estatura (cm) 1,75±0,05 1,70±0,05 1,74±0,05

IMC (kg/m²) 22,65±2,50 23,76±3,39 21,28±1,73

Tabela 1. Características dos grupos em valores médios (±DP)

Os resultados do Teste de Força Isométrica na Barra são apresentados na figura 1. 
Foram constatadas diferenças significativas entre os grupos. A média do grupo iniciante 
(25,30 ± 8,34 segundos) apresenta diferença com o grupo intermediário (46,30 ± 6,54 
segundos, Δ%= 83,0) e grupo avançado (46,20 ± 6,26 segundos, Δ%= 83,73), no entanto 
não foi observado diferença significativa entre o grupo intermediário e grupo avançado 
(p=0,99, Δ%= 0,22).
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Figura 1. Comparação das Médias (±DP) dos grupos de escalada

* Apresenta diferença para o grupo de iniciante

4 | 	DISCUSSÃO
O estudo analisou a força isométrica de membros superiores entre praticantes de 

diferentes níveis de escalada esportiva. No nosso estudo, verificou-se melhora da força 
isométrica de membros superiores nos grupos intermediários e avançados, quando 
comparado aos iniciantes. Bertuzzi et al. (2001) indicam que a força de preensão manual 
é fundamental para o desempenho da escalada. Escaladores experientes se mantém por 
um período menor na posição isométrica, contribuindo para uma recuperação rápida da 
musculatura (SAUL et al., 2019), sendo que a recuperação da musculatura dos dedos 
durante as fases de descansos curtos é mais rápida em escaladores experientes, quando 
comparamos com os iniciantes (PHILIPPE et al., 2012). Além disso, a força está relacionada 
diretamente com o desempenho da escalada e as fibras rápidas são bastante utilizadas 
durante a escalada (PHILIPPE et al., 2012; ESPOSITO et al., 2009). Portanto, o tempo 
de contato pode ser reduzido pelo treinamento e contribuir para diminuir a força durante 
a subida. Deste modo, é muito importante para um escalador manter a postura e força 
durante uma ascensão vertical, sendo a força e resistência de preensão manual maiores 
entre escaladores experientes (SAUL et al., 2019).

O resultado da força isométrica de membros superiores não apresentou diferenças 
entre o grupo intermediário e avançado. Os nossos resultados são semelhantes aos 
encontrados no estudo de Bertuzzi et al.(2009), que avaliou escaladores esportivos de 
elite e intermediários da modalidade indoor, indicando que também não houve diferença 
entre os grupos nos testes de resistência muscular localizada de membros superiores. Os 
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resultados demonstram que a técnica e a estratégia de escalada podem ser o principal 
fator para a performance na escalada entre intermediário e avançado. Segundo Bertuzzi et 
al. (2011), a economia de movimento é fundamental para bons resultados na escalada. O 
atleta avançado que domina a técnica e tem um bom repertório de movimento apresenta 
um menor esforço durante a escalada, quando comparado a atletas intermediário 

(SANCHEZ et al., 2019). Assim para Bertuzzi et al. [16], o sistema anaeróbio alático e 
aeróbio são os principais na escalada, porém a economia de movimento é mais importante 
para o desempenho. Segundo Sanchez et al. (2019), o gerenciamento de risco e das rotas 
contribui para preparar e planejar as ascensões. Do mesmo modo, a progressão na rota 
depende das tomadas de decisões e as estratégias de subida, demonstrando a importância 
da estratégia de escalada (SEIFERT et al., 2017).

As limitações do estudo incluem um número reduzido nos grupos da amostra 
analisada e apenas um teste físico na barra isométrica. Porém, os resultados demonstram 
que atletas de escalada podem incluir variáveis relacionadas as estratégias e concentração 
durante a subida, deste modo, a tomada de decisão pode contribuir para o melhor 
desempenho durante a escalada.

Conclui-se que a força isométrica de membros superiores apresenta diferença 
do grupo iniciante para o grupo intermediário e avançado em indivíduos que praticam 
escaladas, porém entre intermediário e avançado não foi encontrado diferença. Sugere-
se para os próximos estudos uma análise das variáveis relacionadas as estratégias de 
escalada entre escaladores intermediários e avançados.

Potencial conflito de interesse
Nenhum conflito de interesses com o potencial relevante para este artigo foi 

reportado.

Vinculação acadêmica
Não há vinculação deste estudo a programas de pós-graduação.
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