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RESPOSTA DA FORÇA MUSCULAR EM HOMENS COM A UTILIZAÇÃO 
DE DUAS METODOLOGIAS PARA O TESTE DE 1RM.

MALE MUSCLE STRENGTH RESPONSE TO TWO METHODOLOGIES FOR 
1RM TESTING

Resumo

O objetivo deste estudo foi avaliar e comparar o valor de carga deslocado durante a execução do teste 1RM 
em duas situações: com e sem privação visual. A amostra foi composta de doze homens (idade 29 ± 7,9 anos; peso 79,1 
± 9,6 kg; altura 175 ± 6,2 cm; IMC 25,8 ± 2,7 Kg/m²) divididos em 2 sessões para os exercícios: Supino horizontal (SH), 
Leg-press 45º (LP) e puxada de frente (PF). A metodologia consistiu na validação da carga máxima entre 3 a 5 tentativas. 
A cada nova tentativa realizava-se adição de incrementos progressivos, sendo dado um intervalo de 3 a 5 minutos entre 
cada tentativa. O protocolo do estudo dividiu-se em: 1º Dia - Medida da massa corporal e estatura. Logo após aplicou-se 
o teste de 1RM sem privação visual para os exercícios selecionados; 2º Dia – teste de 1RM para confi abilidade de carga; 
3º Dia - Aplicação do teste de 1RM com privação visual; 4º Dia - teste de 1RM para confi abilidade de carga. Assim, a 
confi abilidade intratestes mostrou-se alta (r=0,98, r=0,95 e r=0,94 para LP, SH, e PF, respectivamente). A partir da amostra 
dos dados pelo test T student, pareado, foi verifi cado aumento signifi cativo da força muscular para os testes de 1RM com 
privação visual em relação ao teste sem privação visual nos exercícios supino horizontal (5,37% - p<0,0001), leg press 
45° (8,25% - p<0,0001) e puxada pela frente (5,12% - p<0,0001) (Tabela 1). Os resultados mostraram alta correlação 
intertestes com e sem privação visual (LP - r= 0,98, SP - r = 0,98, PF – r= 0,94). A conclusão mostrou a efetividade do teste 
de 1RM com privação visual pelo fato de evitar que o sujeito visualize a carga de teste, conseqüentemente, subestime o 
seu desempenho e, hipoteticamente, aumente sua auto-efi cácia cognitiva.

Palavras-chave: Homens; Auto-efi cácia; Força muscular.

Abstract

The aims of this study were to evaluate and to compare the weight moved during the execution of the 1 RM test 
using two different methodologies: with and without visual privation. The sample was composed of twelve men with age 29 
± 7.9 years, weight 79.1± 9.6 kg, height 175 ± 6.2 cm and BMI 25.8 ± 2.7 Kg/m², divided into 2 sessions, for the following 
exercises: Bench press (BP), Leg-press (LP) and Lat pull down (LPD). The study protocol was broken down as follows: 
1st Day – Measurements taken of body mass and height. The 1RM test was then applied without visual privation; 2nd Day 
- retest of 1RM to check weight reliability; 3rd Day - Application of the test of 1RM with visual privation; 4th Day - retest of 
1RM to check weight reliability. Therefore, for each methodology, the individuals were subjected to two sessions of 1RM 
tests in order to achieve better intratest reliability (r=0.98, r=0.95 and r=0.94, for LP, BP and LPD respectively). Applying 
Student’s t test to the results demonstrated a signifi cant increase in muscle strength when the 1RM test was performed with 
visual privation, in relation to the test without visual privation, for bench press (5.37% - p <0.0001), leg press (8.25% - p 
<0.0001) and Lat pull down (5,12% - p <0,0001). Intertest correlation was high with and without visual privation (Leg press 
- r = 0.98, bench press - r = 0.98, Lat pull down - r = 0.94) .In conclusion, the application of the 1RM test with visual privation 
was shown to be effective because it prevents the subject from seeing the test weight, and consequently underestimate 
their own performance and possible increase cognitive self-effectiveness.  

  
Key words: Men; Self effi cacy; Muscle strength. 
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INTRODUÇÃO

Muitos são os trabalhos que evidenciam a importância 
da força muscular. Os exercícios resistidos (ER) têm 
demonstrado ser efetivos na melhoria de vários parâmetros 
funcionais, bem como o aumento da massa muscular1,2,3. 
Assim, apresenta um papel relevante no sistema 
neuromuscular4, cardiovascular5 e metabólico6 .  

Os ER são utilizados como um meio efetivo de 
incremento da força muscular e melhoria do estado 
funcional em todas as faixas etárias. Isto justifica a 
necessidade da utilização de sobrecargas na prescrição do 
treinamento, com objetivo de melhorar o desempenho físico 
associado ao aumento da força e potência muscular1,4,7. 
No entanto, exercícios com pesos se referem a uma 
modalidade de atividade física sistematizada, composta 
de variáveis (volume, intensidade, freqüência, duração, 
recuperação, ordem dos exercícios, equipamentos e tipo de 
treinamento) que precisam ser bem controladas, para que 
possam produzir efeitos benéficos8. Estudos demonstram 
que o total de carga utilizada para um exercício específico 
é, provavelmente, a variável mais importante9,10. Contudo, 
os testes que são utilizados para a avaliação da força e 
para determinar a intensidade do programa ainda não 
apresentam um padrão especifico (angulação articular 
utilizada, número de tentativas durante o teste, tipo de 
respiração)11. 

O teste de uma repetição máxima (1RM) vem sendo 
amplamente utilizado, seja como medida diagnóstica de 
deslocamento de carga, em que apresenta correlação 
com a força muscular, ou como parâmetro para 
a prescrição e monitoração de um determinado 
exercício8,12. De acordo com a literatura, verifica-se que 
o teste de uma repetição máxima (1-RM) é considerado 
padrão-ouro na avaliação do deslocamento de carga 
através da força dinâmica, uma vez que é um método 
prático, de baixo custo operacional e aparentemente 
seguro para a sua aplicabilidade1,7,8.   

É importante comentar a função do sistema visual 
no equilíbrio corporal e coordenação motora. A privação 
deste órgão encerra as possibilidades de controle visual 
sobre o espaço durante ações vinculadas à mobilidade. 
Particularmente, a vulnerabilidade visual tem um 
impacto grave na navegação em ambientes complexos 
e com rotas irregulares13. Entretanto, vale ressaltar que 
a realização de exercícios que envolvam uma grande 
quantidade de deslocamento de carga não apresenta 
destaque na literatura científica em relação à utilização 
de privação visual durante suas medidas.

Em suma, o objetivo do estudo foi comparar a 
aplicabilidade do teste 1RM a partir de duas situações 
metodológicas diferenciadas (com e sem privação visual) 
para obter a verdadeira capacidade de deslocamento 
máximo de carga em homens treinados. 

PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS

Sujeitos - A amostra foi composta de doze 
homens (idade = 29 ± 7,9 anos; peso = 79,1 ± 9,6 
kg; altura = 175 ± 6,2 cm; IMC = 25,8 ± 2,7 kg/m²) 
aparentemente saudáveis, selecionados de forma 

voluntária e familiarizados, há mais de 12 meses, com 
os exercícios resistidos, em que exercitavam-se, pelo 
menos, três vezes por semana. A massa corporal foi 
mensurada em uma balança de plataforma, digital, com 
precisão de 0,1kg (Filizola) e a estatura obtida com um 
estadiômetro graduado em milímetros (Sanny). A partir 
dessas medidas, o índice de massa corporal (IMC) foi 
determinado pelo quociente massa corporal/estatura², 
sendo a massa corporal expressa em quilogramas (kg) 
e a estatura, em metros (m).

Para melhor objetivar os resultados da amostra, 
foram utilizados os seguintes critérios de exclusão para 
os indivíduos participantes do estudo: a) portadores de 
lesões articulares nos últimos 6 meses; b) portadores de 
contratura muscular nos últimos 6 meses; c) submissão 
a cirurgias articulares nos últimos 12 meses.

Como critérios iniciais de inclusão, os participantes 
deveriam ser fisicamente ativos (atividade física regular 
sistematizada > três vezes por semana) e adepto aos 
exercícios resistidos há pelo menos doze meses. Os 
sujeitos, após serem previamente esclarecidos sobre 
os propósitos da investigação e procedimentos aos 
quais seriam submetidos, assinaram um termo de 
consentimento de pesquisa com seres humanos (nº 
196/96) e responderam negativamente ao questionário 
Par-Q14, em que não foi verificada qualquer alteração 
para limitação do individuo em relação ao estudo. 

Procedimento de coleta de dados - A coleta 
constou das seguintes etapas realizadas em quatro dias, 
não consecutivos, com intervalos de 72 horas entre cada 
dia para a aplicação dos teste de 1RM: 1º Dia - Medida da 
massa corporal e estatura. Logo após aplicou-se o teste 
de 1RM sem privação visual objetivando determinar a 
carga máxima nos exercícios supino horizontal (SH), leg 
press 45º (LP) e puxada pela frente (PF); 2º Dia – teste 
de 1RM para confiabilidade de carga; 3º Dia - Aplicação 
do teste de 1RM com privação visual (venda nos olhos) 

objetivando determinar a carga máxima nos exercícios 
SH, LP e PF; 4º Dia - teste de 1RM para confiabilidade de 
carga. É importante mencionar que os indivíduos foram 
comparados cada um consigo mesmo.

Para melhor discriminação na realização dos ER, 
estes serão descritos em sua posição inicial (PI) e fase 
concêntrica (FC). A descrição detalhada dos exercícios 
em cada fase é apresentada a seguir:

Leg Press 45º (LP): a) PI - O indivíduo sentado 
no banco em um ângulo de 450, pernas paralelas, com 
um pequeno afastamento lateral e com os joelhos 
flexionado (80o entre a perna e coxa), braços ao longo 
do corpo segurando a barra de apoio (Figura 1); b) 
FC - A partir da fase excêntrica (80o entre a perna e 
coxa), realizava-se a extensão completa dos joelhos e 
quadris (Figura 2).

Supino Horizontal (SH): a) PI – Em decúbito 
dorsal, com os cotovelos flexionados (braço e antebraço 
formando um ângulo de 900) com as mãos sustentando 
a barra, joelhos e quadris semiflexionados, com os pés 
apoiados ao solo (Figura 3); b) FC - A partir da fase 
excêntrica (braço e antebraço formando um ângulo de 
900), realizava-se a extensão completa dos cotovelos 
e flexão horizontal dos ombros (Figura 4).
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Puxada pela Frente (PF): a) PI – Sentado no 
aparelho com os braços elevados e cotovelos estendidos 
com as mãos pronadas segurando na barra longa (Figura 
5); b) FC – A partir da posição inicial realizava-se a adução 
dos ombros, com flexão dos cotovelos até a região do 
manúbrio. Contudo, qualquer variação do deslocamento 
do tronco durante a realização do teste não era aprovada 
a carga utilizada (Figura 6).

Figura 1. Exercícios Leg press 45º
		    Posição inicial

Figura 2. Exercícios Leg press 45º
                 Posição final

Figura 3. Exercícios Supino horizontal
                Posição inicial

Figura 4. Exercícios supino horizontal
                Posição final 

Figura 5. Exercícios Puxada pela frente
        Posição inicial

Figura 6. Exercícios Puxada pela frente
                Posição final
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Em ambas as metodologias de todos os testes 
de 1RM, a força máxima relativa foi calculada a partir 
da carga máxima deslocada (teste de 1RM) ÷ pelo 
peso corporal.

Teste de 1RM - Durante os testes, foi adotado 
o tempo de recuperação de 10 a 15 minutos entre os 
exercícios (SH, LP e PF), e com intervalo de 72 horas 
para a realização do reteste, para confiabilidade da 
carga do teste de 1RM. Previamente a aplicação do 
teste, os indivíduos foram submetidos ao aquecimento 
específico em cada exercício adotado (2 séries de 15 
repetições com 30% do peso corporal).

Os valores das cargas máximas no teste e 
reteste de 1RM eram obtidos ao longo de  três a cinco 
tentativas, quando o avaliado não conseguia mais 
realizar o movimento completo de forma correta. Desse 
modo, validou-se como carga máxima a que foi obtida 
na última execução. A cada nova tentativa realizava-
se adição de incrementos progressivos de 5kg, sendo 
dado um intervalo de 3 a 4 minutos entre cada série 12 

. Além disso, os sujeitos realizaram os testes sempre 
no mesmo período do dia (manhã, tarde ou noite) e não 
participaram de programas de treinamento durante o 
período experimental. 

Visando reduzir a margem de erro nos testes 
de 1RM, foram adotadas as seguintes estratégias 
padronizadas: a) instruções padronizadas foram 
fornecidas antes do teste, de modo que o avaliado 
estivesse ciente de toda a rotina que envolvia a coleta 
de dados; b) o avaliado foi instruído sobre a técnica 
de execução do exercício; c) o avaliador estava atento 
quanto à posição adotada pelo praticante no momento 
da medida, pois pequenas variações no posicionamento 
das articulações envolvidas no movimento poderiam 
acionar outros músculos, levando a interpretações 
errôneas dos escores obtidos; d) estímulos verbais 
foram realizados a fim de manter alto o nível de 
estimulação; e) os pesos adicionais utilizados no estudo 
foram previamente aferidos em balança de precisão.

Análise estatística - A reprodutibilidade dos testes 
de 1RM foi determinada pelo coeficiente de correlação 
intraclasse. Os valores foram expressos em média e 
desvio-padrão na totalização da amostra. Para efeito 
comparativo entre os testes de 1RM (com e sem 
privação visual), foi utilizado test T student pareado e 
para todos os resultados foi adotada a inferência do 
intervalo de confiança de 95%. O coeficiente de relação 
foi verificado pela correlação de Pearson.  As análises 
foram realizadas pelo software SPSS 9.0.

RESULTADOS

A reprodutibilidade da medida da carga no teste 
e reteste para 1RM foi considerada satisfatória, tendo 
sido obtidos coeficientes de correlação intraclasse de 
0,98, 0,95 e 0,94 para SH, LP e PF, respectivamente. 
Os resultados a partir do test T student pareado 
mostraram aumentos significativos no teste de 1RM, 
quando foram utilizadas as vendas em relação aos 
testes sem as vendas nos exercícios supino reto (5,37% 
- p<0,0001), leg press 45° (8,25% - p<0,0001) e puxada 
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Figura 7. Relação da alteração do comportamento da 
força na comparação dos testes com venda (93,5± 20,9 
kg) e sem venda (88,3± 19,2 kg) no exercício de supino 
horizontal. Dados apresentados com média e desvio pa-
drão.   * Diferença significativa em relação ao teste com 
venda - p=0,0001

Figura 8. Relação da alteração do comportamento da 
força na comparação dos testes com venda (327± 82,2 kg) 
e sem venda (300,2 ± 72,5 kg) no exercício de leg press 
45°. Dados apresentados com média e desvio padrão. * 
Diferença significativa em relação ao teste com venda 
- p=0,0001.
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Figura 9. Relação da alteração do comportamento da 
força na comparação dos testes com venda (78,3± 14 
kg) e sem venda (74,1± 12 kg) no exercício de puxada de 
frente. Dados apresentados com média e desvio padrão. 
* Diferença significativa em relação ao teste com venda 
- p=0,01
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Figura 10. Relação da alteração do comportamento da 
força máxima relativa (teste de 1RM ÷ massa corporal) na 
comparação dos testes com e sem venda nos exercícios 
supino horizontal, leg press 45º e puxada pela frente. Barra 
branca – sem venda; Barra negra – com venda. 

* - Diferença significativa do teste com venda em relação ao 
sem venda – p=0,01
** - Diferença significativa do teste com venda em relação ao 
sem venda – p=0,0001

pela frente (5,12% - p<0,01). Todavia, as figuras 7, 8 
e 9 mostram de forma descritiva a variação de carga 
nos dois testes aplicados (análise inter- testes de 1RM). 
Assim, os resultados da amostra verificaram o alto grau 
de correlação inter-testes (regressão linear) de 1RM 
(SH - r=0,98; LP - r=0,98; PF - r=0,94). De acordo com 
a força máxima relativa, os resultados corroboraram a 
diferença significativa verificada com a análise da força 
máxima absoluta no teste de 1RM (inter-testes), assim, 
todos os exercícios analisados mostraram diferença 
significativa do teste com privação visual em relação 
à sem privação visual (Figura 10). 

DISCUSSÃO

Uma importante informação para verificar se a 
carga em um exercício é realmente máxima é conhecer 
se essa carga é reprodutível através do protocolo de 
confiabilidade do teste. Por isso, antes de testar o 
efeito de diferentes metodologias no desempenho da 
força, verificamos a reprodutibilidade para as cargas 
obtidas em 1RM nas situações de teste e reteste. Os 
coeficientes de correlação intraclasse mostraram-se 
elevados em todos os exercícios testados. Um dos 
aspectos que pode ter influenciado nesses resultados 
foi o fato de que os exercícios selecionados faziam 
parte da rotina habitual de treinamento dos testados. A 
reprodutibilidade das cargas nos exercícios investigados 
assegurou a qualidade dos dados para a condução das 
metodologias utilizadas nos testes de 1RM.  

A originalidade da utilização de vendas nos 
olhos (privação visual) pelo protocolo proporcionou 
aumentos significativos em deslocamento de carga 
nos testes de 1-RM em relação aos indivíduos sem 
privação visual nos exercícios supino horizontal (5,37% 
- p<0,0001), leg press 45° (8,25% p<0,0001) e puxada 
de frente (5,12% p<0,01), em sujeitos com experiência 

prévia em treinamento de peso. Esses achados são 
bastante interessantes, uma vez que a grande maioria 
dos estudos disponíveis na literatura tem utilizado 
testes de 1-RM para a avaliação dos níveis de força 
muscular9,15,16. 

Alguns estudos mostram a relação da carga 
deslocada durante o teste de 1RM em relação à 
familiarização com o teste de 1-RM16, ângulos articulares 
envolvidos17, tipos de aquecimento (específico ou 
flexibilidade)18, déficit bilateral19. Entretanto, nenhum 
estudo foi verificado relacionando teste de 1RM com 
venda e sem venda nos olhos. Vale ressaltar que, 
talvez, a utilização da venda proporcione situação de 
auto-eficácia, pelo fato de altas cargas tendenciarem o 
indivíduo a subestimar a sobrecarga utilizada. Assim, a 
auto-eficácia relaciona-se ao controle de suas ações e 
a capacidade de realizar um comportamento especifico 
desejado20, 21. 

Durante os testes de 1RM, a carga de treinamento 
com utilização de vendas nos olhos mostrou aumentos 
significativos pelo estímulo verbal (motivação) e 
pela falta de visualização da carga deslocada. Tais 
fatores são mencionados por Bandura21 que através 
do sistema auto-regulatório (fatores motivacionais e 
neurais da aprendizagem do movimento) e do processo 
cognitivo ocorre um a correlação significativa com os 
estímulos verbais, que favorece o controle funcional do 
indivíduo. Assim, através da privação visual ocorre o 
aprimoramento dos mecanismos reflexos e princípios 
homeostáticos que auxiliam no aprimoramento do 
comportamento instintivo que regula as ações motoras 
através do sistema cognitivo de regulação21,22. 

Segundo Philbeck et al.23, a privação visual em 
deslocamentos curtos não se mostra fundamental 
em relação à manutenção postural, pelo fato de 
a ação motora não excluir formas de atualização 
da posição e da direção a ser realizada, e sim do 
conhecimento prévio sobre a postura desejada. Barela 
et al.24 relatam que ao conseguirmos discriminar a 
incoerência das informações visuais a melhor análise 
seria pela a utilização de outras fontes sensoriais, 
no caso o sistema vestibular e somato-sensorial, 
para que diminua a força do acoplamento entre as 
informações visuais e a oscilação corporal. Assim, 
estas afirmações corroboram com os resultados do 
nosso estudo, em que a privação visual não mostrou em 
nenhum dos indivíduos qualquer relação com desvios 
posturais e de equilíbrio corporal, consequentemente, 
não foi observada variações no posicionamento 
das articulações envolvidas no movimento nos três 
exercícios do protocolo de testes. 

 O aumento da força muscular através do 
deslocamento de cargas com privação visual parece ter 
forte correlação com o princípio de Weber-Fechner. Este 
princípio propõe que a graduação de força do estímulo é 
relativa à proporção do logaritmo ao impulso do estímulo 
nervoso25. Contudo, este princípio mostra-se bastante 
eficiente para ações visuais, porque enfatiza o aumento 
da sensibilidade sensorial com as alterações adicionais 
do estímulo em que proporciona maior atividade 
psicológica para detecção da alteração25.    
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É possível haver uma correlação entre a privação 
visual e o recrutamento das unidades motoras, 
conseqüentemente, conseguir ampliar a força muscular 
e melhorar a performance através da ação aumentada 
da coordenação intramuscular. Assim, a coordenação 
intramuscular levaria a forma mais eficiente da ativação 
de todos os músculos envolvidos e a mais eficiente 
ativação de unidades motoras em cada músculo4. 
Entretanto, o mecanismo relacionando privação visual 
e teste de 1RM mostra-se pouco fundamentado na 
literatura.

Contudo, o estudo mostrou algumas limitações 
a serem destacadas: 1) falta de controle do torque 
angular do tronco durante os testes (principalmente 
na situação de privação visual no exercício de puxada 
pela frente); 2) aplicação dos testes poderia ocorrer em 
dias alternados para cada exercício. 

CONCLUSÃO 

De acordo com os resultados do estudo, podemos 
concluir aumentos significativos no deslocamento de 
cargas na execução do teste de 1RM com privação 
visual, em relação ao teste com visualização da carga. 
Este resultado relata que o individuo não subestime o 
seu desempenho e, hipoteticamente, aumente sua auto-
eficácia cognitiva. Entretanto, pouco se sabe sobre o 
mecanismo no qual o indivíduo subestima a cumprir uma 
determinada sobrecarga de treinamento nos exercícios 
de força. Contudo, é observada elevada atividade 
neuromuscular com a sobrecarga imposta com os olhos 
vendados. É importante ressaltar o incentivo a novas 
pesquisas, relacionando este tema, que se encontra 
pouco esclarecido na literatura científica. 
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