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RESPOSTA DA FORGA MUSCULAR EM HOMENS COM A UTILIZAGAO
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 execugéo do teste 1RM
em duas situagdes: com e sem privagao 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/m?) divididos em 2 sessbes para os exercicios: Supino horizontal (SH),
Leg-press 45° (LP) e puxada de frente (PF). A metodologia consistiu na validagao da carga maxima entre 3 a 5 tentativas.
A cada nova tentativa realizava-se adi¢cdo de incrementos progressivos, sendo dado um intervalo de 3 a 5 minutos entre
cada tentativa. O protocolo do estudo dividiu-se em: 1° Dia - Medida da massa corporal e estatura. Logo apos aplicou-se
o teste de 1RM sem privagéo visual para os exercicios selecionados; 2° Dia — teste de 1RM para confiabilidade de carga;
3° Dia - Aplicagéao do teste de 1RM com privacao visual; 4° Dia - teste de 1RM para confiabilidade de carga. Assim, a
confiabilidade 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 verificado aumento significativo da forga muscular para os testes de 1RM com
privagao visual em relagdo ao teste sem privagao visual nos exercicios 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 correlagéo
intertestes com e sem privacgao visual (LP - r= 0,98, SP - r = 0,98, PF —r= 0,94). A conclusdo mostrou a efetividade do teste
de 1RM com privacao visual pelo fato de evitar que o sujeito visualize a carga de teste, conseqiientemente, subestime o
seu desempenho e, hipoteticamente, aumente sua auto-eficacia cognitiva.

Palavras-chave: Homens; Auto-eficacia; Forga 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/m?, 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 TRM 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 significant 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 efficacy; Muscle strength.
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INTRODUGAO

Muitos séo os trabalhos que evidenciam aimportancia
da forca muscular. Os exercicios resistidos (ER) tém
demonstrado ser efetivos na melhoria de varios parametros
funcionais, bem como o aumento da massa muscular®23.
Assim, apresenta um papel relevante no sistema
neuromuscular*, cardiovascular® e metabdlico®.

Os ER séo utilizados como um meio efetivo de
incremento da forga muscular e melhoria do estado
funcional em todas as faixas etarias. Isto justifica a
necessidade da utilizagao de sobrecargas na prescri¢cdo do
treinamento, com objetivo de melhorar o desempenho fisico
associado ao aumento da forca e poténcia muscular'*”.
No entanto, exercicios com pesos se referem a uma
modalidade de atividade fisica sistematizada, composta
de variaveis (volume, intensidade, freqliéncia, duragao,
recuperagao, ordem dos exercicios, equipamentos e tipo de
treinamento) que precisam ser bem controladas, para que
possam produzir efeitos benéficos®. Estudos demonstram
que o total de carga utilizada para um exercicio especifico
é, provavelmente, a variavel mais importante®'°. Contudo,
os testes que sdo utilizados para a avaliagdo da forga e
para determinar a intensidade do programa ainda néo
apresentam um padrédo especifico (angulagéo articular
utilizada, numero de tentativas durante o teste, tipo de
respiragéo)''.

O teste de uma repeticdo maxima (1RM) vem sendo
amplamente utilizado, seja como medida diagndstica de
deslocamento de carga, em que apresenta correlagéo
com a forga muscular, ou como parametro para
a prescricao e monitoragcdao de um determinado
exercicio®', De acordo com a literatura, verifica-se que
o teste de uma repeticdo maxima (1-RM) é considerado
padréao-ouro na avaliagdo do deslocamento de carga
através da forga dinamica, uma vez que € um método
pratico, de baixo custo operacional e aparentemente
seguro para a sua aplicabilidade'"#.

E importante comentar a fung&o do sistema visual
no equilibrio corporal e coordenagéo motora. A privagao
deste 6rgao encerra as possibilidades de controle visual
sobre o espacgo durante agdes vinculadas a mobilidade.
Particularmente, a vulnerabilidade visual tem um
impacto grave na navegagao em ambientes complexos
e com rotas irregulares’®. Entretanto, vale ressaltar que
a realizacao de exercicios que envolvam uma grande
quantidade de deslocamento de carga n&o apresenta
destaque na literatura cientifica em relagao a utilizagao
de privagéao visual durante suas medidas.

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

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

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/m?)
aparentemente saudaveis, selecionados de forma

voluntaria e familiarizados, ha mais de 12 meses, com
os exercicios resistidos, em que exercitavam-se, pelo
menos, trés vezes por semana. A massa corporal foi
mensurada em uma balancga de plataforma, digital, com
precisao de 0,1kg (Filizola) e a estatura obtida com um
estadiébmetro graduado em milimetros (Sanny). A partir
dessas medidas, o indice de massa corporal (IMC) foi
determinado pelo quociente massa corporal/estatura?,
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 excluséo para
os individuos participantes do estudo: a) portadores de
lesdes articulares nos ultimos 6 meses; b) portadores de
contratura muscular nos Ultimos 6 meses; c) submissao
a cirurgias articulares nos ultimos 12 meses.

Como critérios iniciais de incluséo, os participantes
deveriam ser fisicamente ativos (atividade fisica regular
sistematizada > trés vezes por semana) e adepto aos
exercicios resistidos ha pelo menos doze meses. Os
sujeitos, apds serem previamente esclarecidos sobre
0s propositos da investigacdo e procedimentos aos
quais seriam submetidos, assinaram um termo de
consentimento de pesquisa com seres humanos (n°
196/96) e responderam negativamente ao questionario
Par-Q', em que nao foi verificada qualquer alteragdo
para limitagdo do individuo em relagéo ao estudo.

Procedimento de coleta de dados - A coleta
constou das seguintes etapas realizadas em quatro dias,
nao consecutivos, com intervalos de 72 horas entre cada
dia para a aplicagéo dos teste de 1RM: 1° Dia - Medida da
massa corporal e estatura. Logo apds aplicou-se o teste
de 1RM sem privacgéo visual objetivando determinar a
carga maxima nos exercicios supino horizontal (SH), leg
press 45° (LP) e puxada pela frente (PF); 2° Dia — teste
de 1RMpara confiabilidade de carga; 3° Dia - Aplicagéo
do teste de 1RM com privagao visual (venda nos olhos)
objetivando determinar a carga maxima nos exercicios
SH, LP e PF; 4° Dia - teste de 1RM para confiabilidade de
carga. E importante mencionar que os individuos foram
comparados cada um consigo mesmo.

Para melhor discriminagao na realizagao dos ER,
estes serdo descritos em sua posigao inicial (PI) e fase
concéntrica (FC). A descrigao detalhada dos exercicios
em cada fase é apresentada a seguir:

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

Supino Horizontal (SH): a) PI — Em decubito
dorsal, com os cotovelos flexionados (brago e antebrago
formando um angulo de 90°) com as maos sustentando
abarra, joelhos e quadris semiflexionados, com os pés
apoiados ao solo (Figura 3); b) FC - A partir da fase
excéntrica (brago e antebrago formando um angulo de
90°), realizava-se a extensado completa dos cotovelos
e flexdo horizontal dos ombros (Figura 4).
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Puxada pela Frente (PF): a) Pl — Sentado no
aparelho com os bragos elevados e cotovelos estendidos
com as maos pronadas segurando na barra longa (Figura
5); b) FC — A partir da posigao inicial realizava-se a adugéao
dos ombros, com flexdo dos cotovelos até a regido do
manubrio. Contudo, qualquer variagao do deslocamento
do tronco durante a realizag&o do teste ndo era aprovada
a carga utilizada (Figura 6).
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Figura 4. Exercicios supino horizontal
Posigao final

Figura 1. Exercicios Leg press 45°
Posicéo inicial

Figura 5. Exercicios Puxada pela frente
Posigéao inicial

Figura 2. Exercicios Leg press 45°
Posigao final

Figura 3. Exercicios Supino horizontal
Posicao inicial Figura 6. Exercicios Puxada pela frente
Posicao final
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Em ambas as metodologias de todos os testes
de 1RM, a forgca maxima relativa foi calculada a partir
da carga maxima deslocada (teste de 1RM) + pelo
peso corporal.

Teste de 1RM - Durante os testes, foi adotado
o tempo de recuperagao de 10 a 15 minutos entre os
exercicios (SH, LP e PF), e com intervalo de 72 horas
para a realizacdo do reteste, para confiabilidade da
carga do teste de 1RM. Previamente a aplicagdo do
teste, os individuos foram submetidos ao aquecimento
especifico em cada exercicio adotado (2 séries de 15
repeticdes com 30% do peso corporal).

Os valores das cargas maximas no teste e
reteste de 1RM eram obtidos ao longo de trés a cinco
tentativas, quando o avaliado ndo conseguia mais
realizar o movimento completo de forma correta. Desse
modo, validou-se como carga maxima a que foi obtida
na ultima execugdo. A cada nova tentativa realizava-
se adicdo de incrementos progressivos de 5kg, sendo
dado um intervalo de 3 a 4 minutos entre cada série '
. Além disso, os sujeitos realizaram os testes sempre
no mesmo periodo do dia (manha, tarde ou noite) e nao
participaram de programas de treinamento durante o
periodo experimental.

Visando reduzir a margem de erro nos testes
de 1RM, foram adotadas as seguintes estratégias
padronizadas: a) instrugées 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 instruido sobre a técnica
de execucgao do exercicio; ¢) o avaliador estava atento
quanto a posicao adotada pelo praticante no momento
da medida, pois pequenas variagdes no posicionamento
das articulagdes envolvidas no movimento poderiam
acionar outros musculos, levando a interpretagdes
errbneas dos escores obtidos; d) estimulos verbais
foram realizados a fim de manter alto o nivel de
estimulacao; e) os pesos adicionais utilizados no estudo
foram previamente aferidos em balanca de preciséo.

Analise estatistica - A reprodutibilidade dos testes
de 1RM foi determinada pelo coeficiente de correlagao
intraclasse. Os valores foram expressos em média e
desvio-padrao na totalizagdo da amostra. Para efeito
comparativo entre os testes de 1RM (com e sem
privagao visual), foi utilizado test T student pareado e
para todos os resultados foi adotada a inferéncia do
intervalo de confianga de 95%. O coeficiente de relagao
foi verificado pela correlagao de Pearson. As analises
foram realizadas pelo software SPSS 9.0.

RESULTADOS

A reprodutibilidade da medida da carga no teste
e reteste para 1RM foi considerada satisfatéria, tendo
sido obtidos coeficientes de correlagao 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 relagéo aos
testes sem as vendas nos exercicios supino reto (5,37%
- p<0,0001), leg press 45° (8,25% - p<0,0001) e puxada
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Figura 7. Relacédo da alteragdo do comportamento da
forca na comparacgao dos testes com venda (93,5+ 20,9
kg) e sem venda (88,3+ 19,2 kg) no exercicio de supino
horizontal. Dados apresentados com média e desvio pa-
drdo. * Diferencga significativa em relagao ao teste com
venda - p=0,0001
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Figura 8. Relacdo da alteracdo do comportamento da
forga na comparagéo dos testes com venda (327+ 82,2 kg)
e sem venda (300,2 + 72,5 kg) no exercicio de leg press
45°, Dados apresentados com média e desvio padréo. *
Diferencga significativa em relagdo ao teste com venda
- p=0,0001.
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Figura 9. Relagdo da alteragcdo do comportamento da
forgca na comparagao dos testes com venda (78,3 14
kg) e sem venda (74,1t 12 kg) no exercicio de puxada de
frente. Dados apresentados com média e desvio padrao.
* Diferencga significativa em relagédo ao teste com venda
- p=0,01
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Figura 10. Relagdo da alteragdo do comportamento da
forga maxima relativa (teste de 1RM + massa corporal) na
comparagao dos testes com e sem venda nos exercicios
supino horizontal, leg press 45° e puxada pela frente. Barra
branca — sem venda; Barra negra — com venda.

* - Diferenca significativa do teste com venda em relagéo ao
sem venda — p=0,01

** - Diferenca significativa do teste com venda em relagéo 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 variagao de carga
nos dois testes aplicados (analise inter- testes de 1RM).
Assim, os resultados da amostra verificaram o alto grau
de correlacéo inter-testes (regresséo linear) de 1RM
(SH -r=0,98; LP - r=0,98; PF - r=0,94). De acordo com
a forgca maxima relativa, os resultados corroboraram a
diferenga significativa verificada com a analise da forga
maxima absoluta no teste de 1RM (inter-testes), assim,
todos os exercicios analisados mostraram diferencga
significativa do teste com privacéo visual em relagéao
a sem privagao visual (Figura 10).

DISCUSSAO

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

A originalidade da utilizacdo de vendas nos
olhos (privagéo visual) pelo protocolo proporcionou
aumentos significativos em deslocamento de carga
nos testes de 1-RM em relagédo aos individuos sem
privacao visual nos exercicios 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 experiéncia

prévia em treinamento de peso. Esses achados sao
bastante interessantes, uma vez que a grande maioria
dos estudos disponiveis na literatura tem utilizado
testes de 1-RM para a avaliagao dos niveis de forca
muscular® 516,

Alguns estudos mostram a relagao da carga
deslocada durante o teste de 1RM em relagao a
familiarizagdo com o teste de 1-RM'¢, angulos articulares
envolvidos', tipos de aquecimento (especifico ou
flexibilidade)®, déficit bilateral®. Entretanto, nenhum
estudo foi verificado relacionando teste de 1RM com
venda e sem venda nos olhos. Vale ressaltar que,
talvez, a utilizagdo da venda proporcione situagéo de
auto-eficacia, pelo fato de altas cargas tendenciarem o
individuo a subestimar a sobrecarga utilizada. Assim, a
auto-eficacia relaciona-se ao controle de suas agoes e
a capacidade de realizar um comportamento especifico
desejado?* 21,

Durante os testes de 1RM, a carga de treinamento
com utilizacao de vendas nos olhos mostrou aumentos
significativos pelo estimulo verbal (motivagao) e
pela falta de visualizagédo da carga deslocada. Tais
fatores sdo mencionados por Bandura?' que através
do sistema auto-regulatério (fatores motivacionais e
neurais da aprendizagem do movimento) e do processo
cognitivo ocorre um a correlagéo significativa com os
estimulos verbais, que favorece o controle funcional do
individuo. Assim, através da privagao visual ocorre o
aprimoramento dos mecanismos reflexos e principios
homeostaticos que auxiliam no aprimoramento do
comportamento instintivo que regula as agbes motoras
através do sistema cognitivo de regulagao?'2,

Segundo Philbeck et al.%, a privagdo visual em
deslocamentos curtos nao se mostra fundamental
em relagdo a manutengéo postural, pelo fato de
a acado motora nao excluir formas de atualizagéo
da posicédo e da direcdo a ser realizada, e sim do
conhecimento prévio sobre a postura desejada. Barela
et al.?* relatam que ao conseguirmos discriminar a
incoeréncia das informacgdes visuais a melhor analise
seria pela a utilizagdo de outras fontes sensoriais,
no caso o sistema vestibular e somato-sensorial,
para que diminua a forga do acoplamento entre as
informacdes visuais e a oscilagdo corporal. Assim,
estas afirmagdes corroboram com os resultados do
nosso estudo, em que a privagao visual ndo mostrou em
nenhum dos individuos qualquer relagdo com desvios
posturais e de equilibrio corporal, consequentemente,
nao foi observada variagdes no posicionamento
das articulagdes envolvidas no movimento nos trés
exercicios do protocolo de testes.

O aumento da forga muscular através do
deslocamento de cargas com privagao visual parece ter
forte correlagéo com o principio de Weber-Fechner. Este
principio prop&e que a graduagéo de for¢a do estimulo é
relativa a proporgao do logaritmo ao impulso do estimulo
nervoso?. Contudo, este principio mostra-se bastante
eficiente para agdes visuais, porque enfatiza o aumento
da sensibilidade sensorial com as alteragdes adicionais
do estimulo em que proporciona maior atividade
psicologica para detecgdo da alteragao?.
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E possivel haver uma correlagdo entre a privagéo
visual e o recrutamento das unidades motoras,
consequentemente, conseguir ampliar a forga muscular
e melhorar a performance através da acao aumentada
da coordenagao intramuscular. Assim, a coordenagao
intramuscular levaria a forma mais eficiente da ativacéo
de todos os musculos envolvidos e a mais eficiente
ativacdo de unidades motoras em cada musculo*.
Entretanto, o mecanismo relacionando privagéo visual
e teste de 1RM mostra-se pouco fundamentado na
literatura.

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

CONCLUSAO

De acordo com os resultados do estudo, podemos
concluir aumentos significativos no deslocamento de
cargas na execucgao do teste de 1RM com privagao
visual, em relagéo ao teste com visualizag&do da carga.
Este resultado relata que o individuo n&o subestime o
seu desempenho e, hipoteticamente, aumente sua auto-
eficacia cognitiva. Entretanto, pouco se sabe sobre o
mecanismo no qual o individuo subestima a cumprir uma
determinada sobrecarga de treinamento nos exercicios
de forgca. Contudo, é observada elevada atividade
neuromuscular com a sobrecarga imposta com os olhos
vendados. E importante ressaltar o incentivo a novas
pesquisas, relacionando este tema, que se encontra
pouco esclarecido na literatura cientifica.
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