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RESUMO: Nos dltimos anos, houve um crescente aumento na procura pelo treinamento resistido, seja para
melhoria das valéncias fisicas relacionadas a salde, para varidveis de treinamento de alto desempenho,
seja para fins estéticos. O objetivo deste estudo foi avaliar duas metodologias do teste de 1RM na carga
maxima atingida. Este trabalho é caracterizado como descritivo com delineamento transversal, sendo com-
posto por 24 individuos, do sexo masculino, com média de idade 25 + 6,3 anos; peso 58,4 + 8,6 kg; estatura
171,0 = 3,6 cm; IMC 27 = 4,4 kg/m2, e tempo de treinamento 10,9 + 3,2 meses. Foi proposto o teste de
carga submaxima, para identificar a carga estimada de 1RM; em seguida, foi realizado o teste de 1RM nos
protocolos crescente e decrescente. O resultado do estudo no exercicio Supino Reto apresentou-se com
média de 82,8 + 27,3 para os protocolos crescente e decrescente. Nao existiu diferenca significativa entre
o teste de 1RM com o protocolo crescente e o protocolo decrescente.

PALAVRAS-CHAVE: Forgca muscular. Desempenho atlético. Sistema musculoesquelético.

TEST OF A MAXIMUM REPEAT: TWO ANALYSIS METHODOLOGIES

ABSTRACT: In recent years, there has been a growing increase in demand of resistance training, is to im-
prove the physical valences related to health and for training variables of the high performance and for aes-
thetic purposes. The aim of the study was to evaluate two 1RM test methodologies at maximum load achie-
ved. This work is characterized as descriptive cross-sectional design, consisting of 24 individuals, male,
aged 25 + 6.3 average years; weight 58.4 + 8.6 kg; 171.0 + 3.6 cm height; BMI 27 + 4.4 kg / m2, and training
time 10.9 + 3.2 months. The submaximal load test has been proposed to identify the estimated load of 1
RM was then performed on 1 RM test protocols ascending and descending. the result of our study in the
exercise bench press Reto presented with 82.8 + 27.3 media for ascending and descending protocols. there
is no significant difference between the 1 RM test protocol with the growing and decreasing the protocol.
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B 1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos, houve um crescente aumento pela procura do treinamento resistido,
tanto para melhoria das valéncias fisicas relacionadas a saude, como para variaveis de
treinamento de alto desempenho e para fins estéticos .

Em consequéncia disso, para alcangarmos resultados no treinamento de musculagao, é
preciso uma avaliagdo que possa ser estruturada com cuidado e que proporcione uma cor-
reta prescrigdo de treinamento, tais como o intervalo de descanso, intensidade e volume
do treinamento, tipo de exercicio, entre outros 3.

Convém ressaltar que a capacidade fisica forga muscular é caracterizada como uma deter-
minada tensdo aplicada no musculo contra uma resisténcia, sendo esta influenciada por
fatores mecanicos e fisiologicos que determinam a forca em um determinado angulo e
movimento articular “.

Para efeito, a terapia de exercicio fisico fundamentada no treinamento de for¢a permite
adequar o treinamento para atender melhor 0s objetivos de seus praticantes e, por isso, 0
profissional de educacao fisica deve interpretar, julgar e prescrever uma terapia de exerci-
cio fisico baseada dentro dos principios do treinamento de forga 2.

E importante ressaltar que o teste de uma repeticdo maxima, conhecido como 1RM, é um
teste padrao ouro para avaliagao da forca muscular dindmica, é caracterizado pela maior
carga a ser superada em uma repeticdo maxima em um determinado exercicio, dentro das
suas vantagens &7,

Dentro dessa perspectiva, o teste de 1RM é utilizado como pardmetro de prescrigao e
modulagao da carga de treinamento, assim como em pesquisas cientificas; entre suas
vantagens e aplicabilidades, temos baixo custo operacional, grande margem de seguranca,
quando o protocolo é conduzido corretamente . Com isso, 0 objetivo deste estudo é avaliar
a efetividade das duas metodologias do teste de 1RM na carga maxima atingida.

B 2. METODOS

O presente estudo €é caracterizado como descritivo com delineamento transversal; foi com-
posto por 24 individuos, do sexo masculino, selecionados por conveniéncia na Universida-
de Potiguar — UnP, alunos do curso de Educacao Fisica, na cidade de Natal/RN.

Tabela 1: Caracteristicas dos individuos.

Variéavel Média = DP
Idade (anos) 25+6,3
Peso (kg) 58,4+ 8,6
Estatura (cm) 171,0 £ 3,6
IMC (kg/m?) 2744

Tempo de Treinamento (meses) 10,9 £ 3,2
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Para a coleta dos dados, foi avaliada a estatura através da utilizagdo de um estadiémetro
(marca Sanny, modelo Standard) fixado na parede, escalonado em 0,1 cm. A massa cor-
poral foi determinada através da utilizagao de balanca digital (marca Toledo, modelo 2096),
com precisao de 0,1 kg.

2.1. PROCEDIMENTOS

Primeiramente, os individuos selecionados para a pesquisa responderam a uma ficha de
anamnese. A participacdo no estudo somente foi permitida apos a entrega do termo de
consentimento livre e esclarecido devidamente assinado pelo participante. Foi feito um
processo de familiarizagdo com o exercicio Supino Reto com cada sujeito; a orientagao
foi feita tomando como relagdo o ensinamento sobre como realizar o exercicio, a postura,
empunhadura. O tempo de intervalo e as mensuragdes efetuadas entre os testes de 1RM
foram, no minimo, de 48 horas.

Na primeira situagao, foram realizadas as medidas de massa corporal e estatura, e aplica-
¢do da anamnese. No dia seguinte, foi realizado o teste submaximo para estimar a 1RM.
Apds 48 horas, foi realizado o teste de 1RM com o protocolo decrescente e, no quarto dia,
apos 48 horas, foi realizado o teste de 1RM com o protocolo crescente.

2.2. PROTOCOLOS

Teste Submaximo de 1RM Estimado

Foi utilizado o teste submaximo com o intuito de determinar o percentual de 1RM estima-
do: primeiramente, foi perguntada a carga que o aluno normalmente treinava diariamente
no seu treino, com o objetivo de selecionar uma carga submaxima; o mesmo realizou o
namero maximo de repeticdes possiveis com 0 movimento adequado, no Supino Reto. Na
situacdo seguinte, foi encontrado o numero de repeticoes referente a carga, foram coloca-
dos os dados na seguinte equagao sugerida por Guedes (2006):

1RM = Carga Submaxima (kg)

100% - (2% x Repeticoes)

2.3. PROTOCOLO D€ AQUECIMENTO

Foram utilizados 50% de 1RM estimado para o aquecimento nos dois protocolos de 1RM
(protocolo crescente e protocolo decrescente).

Os avaliados realizaram cinco repeti¢oes. Foi dado um intervalo de dois minutos para se
iniciar os procedimentos de 1RM.

2.4. PROTOCOLO D€ TRM CRESCENTE

Dentro dessa perspectiva, foi realizado o protocolo de teste de 1RM crescente com a carga
de 90% de 1RM; o individuo realizou duas repeti¢cdes de forma correta do movimento,
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caracterizando uma tentativa do teste. O tempo de intervalo entre as tentativas foi de cinco
minutos. Em seguida, foi adicionado peso de 5% de 1RM estimado a cada tentativa, a ten-
tativa de superacdo de carga que caracteriza 0 1RM; o individuo tinha direito a 3 tentativas,
caso ndo conseguisse atingir a 1RM, o teste era direcionado para outro dia, apds 48 horas
de intervalo. O peso maximo do exercicio foi o ultimo peso levantado com sucesso pelo
avaliado. O teste foi encerrado quando o avaliado ndo conseguiu mais executar um movi-
mento completo.

2.5. PROTOCOLO D€ 1RM DECRESCENTE

Através da equacdo de estimativa de 1RM ja descrita, adicionaram-se 10% da carga de
1RM estimado, ou seja, 110% de 1RM estimado para o avaliado iniciar o teste. Para o
teste ser validado, o avaliado ndo deveria conseguir realizar um movimento completo na
primeira tentativa. O tempo de intervalo entre as tentativas foi de cinco minutos. Em segui-
da, ocorreu uma redugdo gradativa de peso em 5% de 1RM estimado, até que o avaliado
conseguisse realizar um movimento completo. Esse foi o valor maximo estipulado para
aquele exercicio

B 3. RESULTADOS

Grafico 1 — Valores dos testes de 1RM no Supino Reto, utilizando
0s dois protocolos de avaliacdo, crescente e decrescente.
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B 4. DISCUSSAO

Convém observar que os protocolos utilizados ndo tiveram diferencga significativa nos dois
modelos estudados, como mostram os resultados. Pode-se dizer que, para a obtengao do
teste de 1RM, ndo foram apresentadas alteragdes consideraveis.

De acordo com as possiveis diferencgas fisioldgicas que os protocolos apresentam, ha pou-
ca diferenca entre o resultado final do teste de 1RM, partindo do ponto de vista que a forga
dindmica reflete 0 mesmo nivel de fadiga, em comparagdo com a forga isométrica, a que
diminui relativamente rapido com o aumento da fadiga e do numero de repeticoes ®.

Um dos componentes mais influenciadores do resultado final no teste de 1RM esta rela-
cionado ao aquecimento especifico no exercicio. Neste trabalho, foi protocolado, nas duas
metodologias, 0 processo de aquecimento e foi realizado com a carga de 50% da 1RM
estimado e no exercicio especifico. Dados semelhantes sobre a influéncia do aquecimento
foram relatados ao encontrar diferenca significativa no protocolo de 1RM na situagéo com
aquecimento especifico 8.

Nos resultados encontrados no procedimento estudado, foram tomados cuidados na fa-
miliarizagdo dos testes de 1RM. Essa variavel importante foi sanada através da forma de
inclusdo do grupo estudado; lembrando que todos os individuos avaliados eram pratican-
tes de musculagdo com o minimo de duragdo de 8 meses de treinamento com pesos, fato
evidenciado em pesquisas que mostram que a familiarizagao com o0s equipamentos causa
diferenca significativa no teste final de 1RM °.

Foi evidenciado que os modelos de protocolo do teste de 1RM (modelo crescente e decres-
cente) ndo obtiveram diferencas significativas nos seus resultados, reforgando, assim, o
objetivo deste estudo .

Diante de todos os testes realizados com os avaliados, concluimos que a avaliagdo dos
testes de forga maxima dindmica pode ser realizada através dos dois protocolos de 1RM
(crescente e decrescente).

0 estudo observou que ndo existe diferenca significativa entre o teste de 1RM com o pro-
tocolo crescente e o protocolo decrescente no exercicio Supino Reto.
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