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RESUMO

7

A utilizacdo de percentuais de uma repeticdo maxima (% de 1RM) é
frequentemente utilizada na prescricdo da intensidade do treinamento de forga.
Entretanto, a relagdo entre 0 % de 1RM e o numero de repeticbes maximas
parece variar conforme o nivel de treinamento dos sujeitos, o tipo de
equipamento utilizado, a velocidade de movimento e a quantidade de massa
muscular envolvida no exercicio, sendo realizadas mais repeticbes em
exercicios que envolvam maiores massas musculares. O objetivo deste estudo
foi verificar se o nivel de treinamento interfere no numero de repeticoes
realizadas nos exercicios de supino, remada serrote unilateral, triceps testa
bilateral e rosca Scott unilateral, realizados com pesos livres, nas intensidades
de 60, 75 e 90% de 1RM, entre individuos treinados (T) e ndo treinados (NT),
sendo controlada a velocidade de movimento. A amostra foi composta por 15
homens treinados e 15 nao treinados em for¢ca. Foram realizados testes de
1RM em duas sessoes, e testes de repeticdes maximas em trés sessdes. Em
relacdo ao nivel de treinamento, ndo foi verificada diferenga estatisticamente
significativa entre os grupos T e NT. Quando comparados os exercicios de
supino e triceps testa bilateral, a 75% de 1RM o exercicio de triceps testa
bilateral apresentou um maior numero de repeticbes em relacdo ao supino. Ja
quando comparados os exercicios de remada serrote e rosca Scott unilateral, a
60 e 75% de 1RM o exercicio de rosca Scott unilateral apresentou um maior
numero de repetigdes que a remada serrote unilateral. Concluiu-se que o nivel
de treinamento n&o interfere na relagéo entre o numero de repeticdes maximas
e 0 % de 1RM nos exercicios avaliados realizados com pesos livres quando a
velocidade de movimento é controlada, e que a maior massa muscular
envolvida nos exercicios de supino e remada serrote unilateral ndo faz com que
sejam realizadas mais repetigdes maximas em comparagao aos exercicios de
triceps testa bilateral e rosca Scott unilateral, que envolvem menores massas

musculares.



PALAVRAS-CHAVE: treinamento de forca, repeticdbes maximas, nivel de

treinamento.
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1 INTRODUCAO

A prescricdo de um treinamento de forca baseado em variaveis de
treinamento (selegcdo e ordem dos exercicios, volume, intensidade, velocidade
de execugao, intervalo entre as séries) € fundamental para que sejam
alcangadas as adaptagbes almejadas (FLECK, 1999). Dentre as variaveis, a
intensidade é uma das mais importantes e tem sido foco de muitos estudos
(TAN, 1999; KRAEMER & RATAMESS, 2004).

A intensidade do treinamento pode ser prescrita por repeticdes maximas
ou percentuais de 1RM. A utilizagdo de percentuais exige que sejam realizados
frequentes testes de 1 repeticio maxima (1RM), para garantir que o
treinamento esteja sendo realizado realmente no percentual de forgca maxima
(TAN, 1999). Ja a utilizagao de repeticbes maximas permite que as adaptacdes
almejadas sejam previsiveis (SHIMANO et al., 2006), visto que a medida que o
individuo aumenta seu nivel de for¢a a carga é ajustada para que continue se

realizando o numero determinado de repeticdes (POLIQUIN, 1988).

Estudos avaliando a relagdo entre o numero de repeticdbes maximas e
percentuais de 1RM tém verificado que a quantidade de repetigdes que podem
ser realizadas em determinado percentual varia de acordo com a quantidade
de massa muscular envolvida no exercicio (HOEGER et al., 1987, 1990;
CHAGAS et al., 2005; SHIMANO et al., 2006), o tipo de equipamento utilizado
(SHIMANO et al., 2006), o nivel de treinamento dos sujeitos (HOEGER et al.,
1990; PICK & BECQUE, 2000; SHIMANO et al., 2006) e as caracteristicas da
composicdo das fibras musculares de cada individuo (DOURIS et al., 2006).
Além dos fatores supracitados, a velocidade de movimento também influencia o
numero de repeticdes realizadas, sendo verificado que podem ser realizadas
mais repeticbes em velocidades rapidas em comparagado a velocidades mais
lentas (HATFIELD et al., 2006; SAKAMOTO & SINCLAIR, 2006).

Hoeger et al. (1987, 1990) verificaram que a 80% de 1RM homens

treinados em forca foram capazes de realizar uma média de 12 repeticdes no
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exercicio de supino, enquanto que no exercicio de leg press, nessa mesma
intensidade, esses individuos foram capazes de realizar uma média de 19
repeticoes. Embora realizadas sob uma mesma intensidade de 1RM, as
adaptacdes musculares resultantes desses exercicios sdo diferentes. Enquanto
o exercicio de supino esta sendo realizado em uma zona de repeticdes para
hipertrofia muscular, no leg press promovera adaptagdes em resisténcia

muscular localizada.

Em outro estudo, Pick & Becque (2000) verificaram que individuos
treinados s&o capazes de realizar mais repeticbes no exercicio de
agachamento a 85% de 1RM em relagdo a individuos nao treinados. Ja
Shimano et al. (2006) verificaram que homens treinados em forga realizaram a
90% de 1RM no exercicio de supino menos repeticbes em relagdo aos
individuos nao treinados. Sendo assim, além da variacdo no numero de
repeticdbes entre os diferentes exercicios, o nivel de treinamento dos sujeitos
também pode afetar a relagdo entre o numero de repeticdes realizadas e

percentuais de 1RM.

Na presente revisdao nao foram encontrados estudos que avaliassem a
relagdo entre o numero de repeticbes maximas e percentuais de 1RM entre
individuos com diferentes niveis de treinamento em exercicios de membros
superiores que envolvessem diferentes massas musculares, uni e
multiarticulares, controlando a velocidade de movimento. Sendo assim, o atual
estudo tem como objetivo verificar o numero maximo de repeticbes que
homens treinados e nao treinados em forca sao capazes de realizar nas
intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos exercicios de supino, remada
serrote unilateral, triceps testa bilateral e rosca Scott unilateral, utilizando pesos

livres.

1.1 Objetivo Geral

Verificar o numero de repeticdes que podem ser realizadas por homens
treinados e nao treinados em forga em diferentes percentuais de 1RM em

exercicios de forca.
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1.2 Objetivos Especificos

Verificar e comparar o numero de repetigdes realizadas nos
exercicios: supino, remada serrote unilateral, triceps testa bilateral e rosca
Scott unilateral nas intensidades de 60%, 75% e 90% de 1RM em homens

treinados e nao treinados;
Comparar o numero de repeticoes realizadas entre os exercicios de

supino e triceps testa bilateral, e remada serrote unilateral e rosca Scott
unilateral nas intensidades de 60%, 75% e 90% de 1RM.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Treinamento de Forca

O treinamento de forgca pode ser utilizado com o intuito de incrementar a
funcdo neuromuscular, podendo ser observadas adaptacdes na forca maxima,
reconhecida pelas comunidades médicas e cientificas como fundamental para
promog¢ao de saude e aprimoramento da qualidade de vida (ACSM, 2009).
Além disso, podem ser observadas adaptagbes na resisténcia muscular e
poténcia, bem como incrementos na massa muscular, sendo essas adaptacdes
dependentes do protocolo de treinamento utilizado (TAN, 1999; FLECK &
KRAEMER, 2006). Ganhos fisiolégicos relacionados a massa corporal
aumentada pela hipertrofia muscular e a melhoria em outras fungdes
fisioldgicas tais como a diminuicao da pressao arterial, da gordura corporal e
aumento da taxa metabdlica, também podem ser objetivos de um treinamento
de forca. Além dessas adaptacdes o treinamento de forgca tem mostrado ser
efetivo no tratamento e no processo de reversao da sarcopenia, perda de forca
e massa muscular decorrente do envelhecimento e da inatividade. Desde que
bem planejado, o programa de treinamento de forga pode atingir todos esses
objetivos (FLECK & KRAEMER, 2006).

A efetividade do programa de treinamento de forga consiste na aplicagao
correta de principios cientificos na sua elaboracdo (BARBANTI et al., 2004;
ACSM, 2009). A organizagao do programa necessita de um controle preciso
das variaveis como selecdo e ordem dos exercicios, volume, intensidade,
intervalos de recuperagdo, e velocidade de movimento. Uma mesma
combinagdo nas variaveis ndo produz os mesmos resultados em individuos
diferentes, pois, além da variabilidade individual, os programas devem ser
individualizados (UCHIDA et al., 2005).

2.2 Variaveis Agudas do Treinamento de Forga
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Segundo Fleck & Kraemer (2006) o planejamento de um programa de
treinamento aperfeicoado deve identificar as variaveis especificas que
precisam ser controladas para uma melhor previsdo dos resultados do
treinamento. Dentre as variaveis agudas podemos citar a selegdo e ordem dos
exercicios, o volume, a intensidade, os intervalos de recuperagao, e a

velocidade de execugao.

Halfield et al. (2006) afirmam que o sucesso da sessdo de um
treinamento de forca depende da manipulagdo das varidveis agudas
supracitadas, que maximizam os resultados pretendidos com o treinamento. A
alteracdo sistematica dessas variaveis resulta em um programa de treino
periodizado (STOPPANI, 2008).

A presente revisdo abordara aspectos a respeito das variaveis agudas
do treinamento de forga. Dentre as variaveis citadas, a que recebera maior

enfoque sera a intensidade.

2.2.1 Selecao dos Exercicios

A selecao dos exercicios compreende a escolha dos exercicios que
serdo utilizados em uma sessado de treinamento. Segundo Bird et al. (2005)
existem diversas nomenclaturas utilizadas para classificar os exercicios,
baseando-se na area muscular envolvida em cada exercicio. Os exercicios
uniarticulares exercitam apenas uma articulagdo ou grupo muscular (por
exemplo, o exercicio de rosca biceps e extensao de joelhos), enquanto que os
exercicios multiarticulares envolvem mais do que uma articulagdo e grupos

musculares (por exemplo, o exercicio de supino e agachamento).

Os exercicios multiarticulares requerem uma maior coordenag¢ao neural
entre os musculos e favorecem o uso coordenado dos movimentos, sendo
muito importante sua inclusdo em programas de treinamento, ja que a maioria
dos esportes e atividades do cotidiano dependem de tais movimentos (FLECK
& KRAEMER, 2006). Ja os exercicios uniarticulares s&o utilizados

principalmente para exercitar grupos musculares especificos, apresentando
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menores riscos de desenvolvimento de lesdo muscular pelo reduzido nivel de
técnica necessaria para sua execugcao (ACSM, 2009). De acordo com a
literatura, tanto os exercicios uniarticulares como os multiarticulares s&o
efetivos para promover ganhos em for¢a muscular e devem ser incluidos nos
programas de treinamento de forca (KRAEMER & RATAMESS, 2004; ACSM,
2009).

2.2.2 Ordem dos Exercicios

A ordem dos exercicios se refere a sequéncia de execugao dos exercicios
em uma sessdo de treinamento (BIRD et al., 2005; SIMAO et al., 2005), que
determina ndo apenas sua eficacia, mas também as adaptacdes especificas
promovidas pelo programa de treinamento (STOPPANI, 2008). Sendo assim, a

ordem de execugao dos exercicios deve corresponder aos objetivos do treino.

Spreuwenger et al. (2006) verificaram que ha uma queda no numero de
repeticbes realizadas no exercicio de agachamento com pesos livres quando
esse é executado ao final de uma sessao de treinamento, apds exercicios de
outros grupos musculares. Esses resultados corroboram com os de Simao et
al. (2005), que verificaram que a performance do exercicio realizado ao final de

uma sessao é negativamente afetada.

De acordo com estudos realizados (HASS et al., 2001; BIRD et al., 2005;
ACSM, 2009), quando o desenvolvimento de forga maxima e hipertrofia
muscular é almejado, deve-se realizar os exercicios multiarticulares antes dos
exercicios uniarticulares, visto que os exercicios multiarticulares sao mais
intensos, mobilizam maior quantidade de massa muscular, e promovem maior

gasto calorico total de energia.

2.2.3 Volume

O volume é definido como a quantidade total de trabalho realizado em
uma sessdo de treinamento de forca, e € calculado pelo numero total de

repeticdes (séries X repetigdes) (BIRD et al., 2005) ou pelo volume total (séries
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X repeticdes X intensidade) (ACSM, 2009). As alteragdes no volume sao
responsaveis por promover adaptagdes neurais, hipertréficas, metabdlicas e
hormonais em resposta ao treinamento de forga. Assim como outras variaveis,
o volume deve estar de acordo como os objetivos e nivel de condicionamento

dos individuos.

Segundo Bird et al. (2005), a realizagdo de séries simples é mais efetiva
para individuos iniciantes, enquanto que individuos treinados devem utilizar
séries multiplas de exercicios. De acordo com as recomendacdes do ACSM
(2009), individuos nao treinados devem realizar de uma a trés séries por
exercicio, enquanto que individuos de nivel intermediario e treinados devem

realizar séries multiplas de exercicios, com alteragdes sistematicas no volume.

2.2.4 Periodos de Repouso

O tempo de intervalo entre as séries de exercicios e entre as sessdes de
treinamento é denominado periodo de repouso, e € dependente do objetivo do
treinamento, da intensidade utilizada e do nivel de treinamento dos sujeitos
(BIRD et al., 2005). Além disso, a quantidade de intervalo entre as séries e
exercicios € diretamente relacionada as respostas agudas metabdlicas,
hormonais e cardiovasculares decorrentes dos exercicios, bem como o
desempenho das séries subseqlentes e adaptacbes ao treinamento
(KRAEMER & RATAMESS, 2004). Um intervalo insuficiente entre as séries de
exercicios resulta na diminuicdo do numero de repeticbes realizadas nas
séries, acarretando em uma redugdao no volume da sessido de treinamento,

afetando os ganhos de forga ao longo do tempo (MIRANDA et al., 2007).

De acordo com a literatura, periodos de repouso curtos (menores que
um minuto) entre as séries sdo utilizados quando o objetivo do programa de
treinamento €& desenvolver a resisténcia muscular localizada. Quando os
objetivos sdo ganhos em hipertrofia, recomendam-se intervalos entre um e dois
minutos entre as seéries. Ja quando se deseja o incremento de forga maxima,
sdo indicados longos periodos de repouso, variando entre trés e cinco minutos
(FLECK & KRAEMER, 1987, 2006; SMILIOS et al., 2003; ACSM, 2009). Em
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relagao ao intervalo de repouso entre as séries de testes maximos, ndo ha um

consenso na literatura.

Em relacdo aos periodos de repouso entre as sessdes de treinamento, a
duracao dos intervalos depende da recuperagao de cada individuo. De modo
geral a literatura sugere que para um determinado grupo muscular o intervalo
de recuperagao seja de um dia (FLECK & KRAEMER, 2006).

2.2.5 Velocidade de Execucao

De acordo com a curva classica de Hill sobre a relagao forga-velocidade,
a producao de forca maxima diminui conforme ocorre o aumento da velocidade

de contracao.

Estudos realizados, porém, tém verificado que um ndamero menor de
repeticdes € realizado quando se utilizam velocidades baixas (HATFIELD et al.,
2006; SAKAMOTO & SINCLAIR, 2006). Os autores acreditam que a utilizagcéo
de velocidades mais altas contribui para um maior numero de repeticdes
realizados pela utilizacdo do ciclo alongamento-encurtamento na fase inicial de
cada fase dos movimentos e na transposicdo das fases excéntrica para

concéntrica.

De acordo com a literatura, recomenda-se que sejam utilizadas
velocidades lentas e moderadas para individuos iniciantes e intermediarios. Ja
para individuos em estagios mais avangados de treinamento, recomenda-se
que sejam realizados incrementos na velocidade, de forma que se otimizem os
ganhos em forga e poténcia muscular (BIRD et al., 2005; ACSM, 2009).

2.2.6 Intensidade

A intensidade do treinamento corresponde a carga utilizada nos
exercicios, e é considerada por alguns pesquisadores da area como a variavel
mais importante no treinamento de forca, visto que é o que determina quais as

adaptagdes neuromusculares que ocorrerdo com o treinamento (TAN, 1999;
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BIRD et al., 2005; STOPPANI, 2008). Sua determinacéo pode ser obtida de
diferentes formas, como a utilizagao de um determinado niumero de repeti¢cdes
maximas ou percentuais de uma repeticdo maxima (1RM).

A intensidade utilizada na prescricdo € inversamente proporcional ao
numero de repeticdes realizadas nos exercicios. Sendo assim, quanto maior a

intensidade, menor o numero de repeticoes.

Existem duas formas utilizadas para prescricdo da intensidade do
treinamento de forga: a utilizacdo de percentuais de 1RM (% de 1RM) e a
utilizagcédo de repeticdes maximas (RM’s). Quando o treinamento é baseado em
percentuais de 1RM, deve-se primeiro realizar um teste para determinar a
carga maxima de 1RM (KRAEMER & RATAMESS, 2004).

2.2.6.1 Teste de 1RM

Uma das maneiras mais comuns e recomendadas para a avaliagédo da
forca maxima é o teste de uma repeticdo maxima (1RM), definido como a carga
maxima que um individuo é capaz de utilizar para completar uma unica
repeticdo em determinado exercicio com execucgao correta (BARROS et al.,
2006) e amplitude especifica (PEREIRA & GOMES, 2003). Esse teste pode ser
realizado periodicamente a fim de monitorar as alteracdes na for¢ca decorrentes

do treinamento.

Diversas variaveis devem ser controladas quando o teste de 1RM ¢é
realizado, como a escolha da carga teste inicial, o intervalo de recuperagao
entre as tentativas, a amplitude de movimento utilizada, os valores de
incrementos de carga (incrementos muito grandes podem subestimar a carga
maxima, enquanto que incrementos muito pequenos podem acarretar em um
numero muito grande de tentativas) e os critérios de finalizacdo do teste
(BARROS et al., 2003; NIEWIADOMSKI et al., 2008)

O teste de 1RM pode ser realizado de duas formas, através do teste
direto ou de forma estimada. O teste direto é quando o individuo, através do

método de tentativa e erro, realiza o teste maximo, encontrando a carga onde
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consiga realizar apenas uma repeticdo maxima. Dessa forma, se o individuo
realiza, com a carga proposta, mais de uma repeticdo, sao realizados
incrementos na carga, até que seja realizada apenas uma repeticdo maxima

com a correta execugcdo do movimento.

Os testes diretos de 1RM sao pouco utilizados em clubes e academias,
principalmente pela dificuldade de realizagdo e tempo gasto para executa-lo
(PEREIRA & GOMES, 2003). Entre as limitagdes podemos citar o elevado
numero de sessdes de familiarizagdo necessarias para encontrar resultados
consistentes de 1RM, principalmente quando se tratam de individuos mais
velhos, e o grande tempo gasto com a realizagdo dos testes (PLOUTZ-
SNYDER & GIAMIS, 2001; DIAS et al., 2004). Apesar das limitagdes, porém, o
teste direto de 1RM é um método preciso e seguro para avaliagédo da forga
maxima, podendo ser aplicado em individuos treinados e nao treinados
saudaveis (REYNOLDS et al., 2006).

A pouca aplicabilidade dos testes de 1RM e o risco elevado de
desenvolver lesdes musculares fez com que fossem investigadas formas de
predizer a forca maxima sem que os individuos fossem submetidos a testes de
carga maxima. Sendo assim, o teste de 1RM estimado é realizado a partir de
testes submaximos, reduzindo os riscos associados com a execucgao do teste

maximo.

Dohoney et al. (2002) realizaram um estudo com o objetivo de
determinar se a forgca maxima de 1RM poderia ser mais bem estimada por
testes submaximos de 4 a 6RM ou de 7 a 10RM em diversos exercicios. Os
resultados desse estudo sugeriram que, quando se tratam de individuos nao
treinados, os testes submaximos de 4 a 6RM sdo mais efetivos, pois além de
estimarem a forca maxima de 1RM de forma precisa, ndo acarretam em dores

musculares e dificuldade para se movimentar apds os testes.

Alguns estudos foram realizados a fim de desenvolver equagdes de
predicdo da carga de 1RM a partir da relagdo entre a produgdo de forga

maxima dinamica no teste de 1RM e o numero de repetigdes com cargas
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submaximas, desenvolvendo coeficientes e equagdes de estimativa da forca
maxima dindmica (PEREIRA & GOMES, 2003; REYNOLDS et al., 2006). No
estudo de Reynolds et al. (2006) foram estabelecidas equacdes lineares de
predicdo para populagbes diversas a partir da carga de 5 e 10RM, nos

exercicios de supino e leg press.

Outra forma encontrada para predigdo da carga de 1RM ¢é a utilizagao de
fatores de corregdo, como os propostos por Lombardi (1989), em que se
multiplica a carga utilizada para um determinado numero de repeticdes (até
10RM) pelo fator de corregcdo correspondente ao numero de repeticoes

realizadas. Dessa forma, encontra-se o valor de 1RM estimado.

Beachle & Grooves (2000) estabeleceram coeficientes a fim de estimar a
carga teste em diferentes exercicios de forga, a partir da relacédo entre a
producdo de forca maxima e a massa corporal. Para encontrar esses
coeficientes € realizada a divisdo do valor de 1RM encontrado em cada
exercicio pela massa corporal dos individuos que apresentem caracteristicas
fisicas semelhantes. Outros estudos propuseram coeficientes a partir da
relacdo entre a producao de forca maxima e massa corporal € massa magra
(BRENTANO et al., 2008; MARQUES et al., 2009).

2.2.6.2 Métodos de Prescricao da Intensidade

A prescrigdo da intensidade do treinamento de forca € normalmente
realizada utilizando os métodos de percentuais de 1RM, em que as cargas de
treinamento sdo prescritas de forma relativa, ou seja, em percentuais da carga
maxima de cada individuo, ou pelo método de repeticdes maximas, onde se
utiiza uma carga especifica para um determinado numero ou zona de

repeticoes maximas.

2.2.6.2.1 Percentuais de 1RM

O método de prescricdo de carga de treinamento com a utilizagdo de

percentuais de 1RM ¢é amplamente observado em procedimentos
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metodoldgicos de artigos cientificos (BELL et al., 2000; PUTTMAN et al., 2004;
AZEVEDO et al., 2007), tendo como objetivo fazer com que individuos

diferentes utilizem cargas semelhantes no treinamento.

A prescricdo por meio de percentuais de 1RM é realizada a partir de
intensidades relativas de testes de forgca maxima. Para isto necessita que
sejam realizados frequentes testes de 1RM, para garantir que os exercicios
estejam sendo realmente realizados em um percentual da carga maxima. Se a
avaliagcdo da forca maxima n&o for realizada regularmente, o percentual
utilizado podera ser subestimado e, consequentemente, a intensidade utilizada
sera menor do que a ideal para que ocorram as adaptagdes desejadas (TAN,
1999).

Segundo recomendag¢des do ACSM (2009) adultos e jovens saudaveis
devem realizar o treinamento de forga em intensidades entre 60% e 100% de
1RM, de acordo com os objetivos e niveis de treinamento dos individuos. De
acordo com outros estudos na literatura, intensidades inferiores a 67% de 1RM
sdo utilizadas quando o objetivo do treinamento é a resisténcia muscular
localizada; ja intensidades entre 67 e 85% de 1RM séo utilizadas quando se
almeja hipertrofia muscular; e para o desenvolvimento de forga maxima a
intensidade deve ser superior a 85% de 1RM (FLECK, 2003; KRAEMER &
RATAMESS, 2004; FLECK & KRAEMER, 2006; HATFIELD et al., 2006).

De acordo com estudos realizados investigando a relagcdo entre o
percentual de 1RM e o numero de repeticdes maximas realizadas, a utilizagao
de percentuais de 1RM como forma de prescricdo da intensidade apresenta
algumas limitagdes, visto que parece existir certa variabilidade no numero de
repeticoes que diferentes individuos realizam em uma mesma intensidade
percentual de 1RM em um mesmo exercicio, o que faz com que sejam
verificados efeitos fisiolégicos distintos (KULKAPM et al, 2009). Além disso, o
numero de repeticdes realizadas em um mesmo percentual de 1RM pode variar
de acordo com o exercicio utilizado (HOEGER et al., 1987, 1990; CHAGAS et
al., 2005; SHIMANO et al., 2006) e o nivel de treinamento dos sujeitos
(HOEGER et al., 1987, 1990; PICK & BECQUE, 2000).
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2.2.6.2.2 Repeticdes Maximas

A utilizacdo de repeticdes maximas (RM’s) € outro método utilizado para
a prescricao da intensidade, em que utiliza-se a carga exata que permite que
seja realizado apenas um numero especifico de repeticdes. Segundo Fleck e
Kraemer (2006), esse € provavelmente o método mais facil para determinar a
intensidade do treinamento, ja que as repeticbes maximas relacionam-se aos
objetivos decorrentes de seu uso no treinamento. Além disso, esse método néo
exige que sejam realizados testes constantes de avaliacdo da forca maxima, o
que aumenta a sua aplicabilidade, eliminando os riscos do desenvolvimento de
lesdes e dores musculares por excesso de estresse imposto ao musculo

durante os testes de forca maxima (TAN, 1999).

Neste método de repeticdbes maximas utiliza-se um numero de RM-alvo
(um unico alvo de RM, por exemplo, 10RM) ou uma zona-alvo de RM (uma
faixa, como por exemplo, de 8 a 10RM). A medida que sdo aumentados os
niveis de for¢ca dos sujeitos, as cargas sao reajustadas de forma que o numero
de repetigdes continue de acordo com os valores de RM-alvo ou zona-alvo de
RM.

De acordo com o continuum de RM estabelecido na literatura (FLECK &
KRAEMER, 1987; FLECK & KRAEMER, 2006), os ganhos de forca maxima
sdo pronunciados quando os exercicios s&o realizados em intensidades cujas
repeticoes variam entre 1-6, enquanto que o desenvolvimento de hipertrofia é
otimizado com intensidades entre 6-12 repeticbes maximas. Ja o
desenvolvimento de resisténcia muscular localizada € otimizado com cargas

em que sejam realizados mais de 15 repetigbes maximas.

2.3 Relacéo entre Repeticdes Maximas e Percentuais de 1RM

De acordo com estudos realizados, a relacdo entre o numero de
repeticoes realizadas e os percentuais de 1RM é determinada por fatores como

a quantidade de massa muscular envolvida em um exercicio (HOEGER et al.,
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1987, 1990; CHAGAS et al.,, 2005; SHIMANO et al., 2006), o nivel de
treinamento dos individuos (HOEGER et al., 1990; PICK & BECQUE, 2000;
SHIMANO et al., 2006), o tipo de equipamento utilizado (maquinas ou pesos
livres) (SHIMANO et al., 2006), a velocidade de execucdo dos movimentos
(HATFIELD et al., 2006; SAKAMOTO & SINCLAIR, 2006) e a composigao das
fibras musculares de cada individuo (DOURIS et al., 2006). Além dos fatores
supracitados, as diferentes metodologias utilizadas nos estudos fazem com que
nao haja um consenso na literatura a respeito da relagdo numero de repetigdes

e percentuais de 1RM.

2.3.1 Nivel de Treinamento

No que diz respeito ao numero de repeticdes que individuos treinados e
nao treinados realizam em um mesmo percentual de 1RM, verifica-se que nao
ha um consenso na literatura, visto que sao encontrados estudos que nao
verificam diferengas entre os niveis de treinamento, enquanto outros verificam
maiores numeros de repeticbes em individuos treinados ou vice-versa. As
diferencas encontradas nos estudos podem ser justificadas pelas diferentes
metodologias utilizadas, como a realizagdo do controle da velocidade de
execucao dos movimentos e os tipos de equipamentos em que sao realizados

0S exercicios.

Em um estudo Hoeger et al. (1990) foi analisada a relagdo entre numero
de repeticdes e percentuais de 1TRM em homens e mulheres, treinados e nao
treinados. Foram analisados sete exercicios, realizados em aparelhos de
musculagao, nas intensidades de 40, 60 e 80% de 1RM. Nesse estudo foi
verificado que entre as mulheres, em todos os exercicios e intensidades, o
grupo treinado realizou um numero significativamente maior de repeticbes em
comparagao ao grupo nao treinado. Ja entre os homens, ndo foram verificadas
diferencas significativas apenas nos exercicios de supino e leg press. Nos
cinco demais exercicios, os homens do grupo treinado realizaram uma média

de repeticdes maximas significativamente maior que o grupo nao treinado.
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Shimano et al. (2006) também avaliaram a relagdo entre o numero
maximo de repeticdbes que homens treinados e nao treinados eram capazes de
realizar nas intensidades de 60, 80 e 90% de 1RM, nos exercicios de
agachamento, supino e rosca biceps, todos realizados com pesos livres.
Diferentemente dos achados de Hoeger et al. (1990), nesse estudo nédo foram
encontradas diferengas entre o numero de repeticbes realizadas entre
individuos treinados e ndo treinados, exceto para o exercicio de supino na
intensidade de 90% de 1RM, em que individuos nao treinados realizaram um

numero estatisticamente maior que os individuos treinados.

No estudo de Pick & Becque (2000), analisou-se a ativagdo muscular
relativa dos musculos vasto medial e vasto lateral e o numero de repeticdes
maximas realizadas no exercicio de agachamento a 85% de 1RM, em homens
treinados e nao treinados. Nesse estudo verificou-se uma diferenga significativa
no numero de repeticdbes maximas realizadas em relacdo ao nivel de
treinamento dos sujeitos, sendo observado um maior numero de repetigcbes no
grupo treinado em relagdo ao grupo nao treinado (9,67+0,91 e 7,14+0,74

repeticdes, respectivamente).

Quadro 1. Relacdo do numero de repeticbes maximas com o nivel de treinamento dos
sujeitos em intensidades percentuais de 1RM.

Autor Exercicios % 1RM Género Resultados
Hoeger et al. Supino, puxada 40, 60 e 80% Homens e T>NT
(1990) dorsal, rosca Mulheres (exceto supino e leg
direta, leg press, press, homens,
flexdo joelhos, T=NT)
extenséo joelhos,
abdominais;
Pick & Becque Agachamento; 85% Homens T>NT
(2000)
Shimano et al. Agachamento, 60, 80 e 90% Homens T=NT

(2006)

supino e rosca

direta;

(exceto 90%

supino, NT > T)
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Nota: T — individuos treinados em forga; NT — individuos nao treinados em forga.

2.3.2 Tipo de Equipamento

O tipo de equipamento utilizado na realizagdo dos estudos cientificos
também é um fator importante a ser considerado. Nos equipamentos de forma
guiada (aparelhos com polias, guias e placas de peso) os individuos realizam o
movimento padrdo fornecido pelo equipamento, limitando o movimento a
articulagdes especificas e exigindo que a postura seja adequada para a
realizagcao eficaz do exercicio, o que diminui a ativacdo das musculaturas
sinergistas no movimento. Outra caracteristica de sua utilizagdo é a facil
execugao, que possibilita a realizacdo de exercicios que seriam dificeis de
serem praticados com pesos livres (por exemplo, extenséo de joelhos e puxada
frontal). J& com a utilizagdo dos pesos livres (barras, halteres e anilhas) é
necessario utilizar toda a musculatura estabilizadora para a realizagdo do
movimento, visto que os movimentos podem ser realizados em varios planos,
necessitando de equilibrio e maior coordenacdo intra e intermuscular
(COTTERMAN et al., 2005; UCHIDA et al., 2005; ACSM, 2009).

Analisando os estudos realizados com relacido ao numero de repeticdes
maximas e intensidades percentuais de 1RM, verificou-se que apenas o estudo
de Shimano et al. (2006) realizou os exercicios utilizando apenas pesos livres.
Nos demais estudos analisados (HOEGER et al., 1987, 1990; CHAGAS et al.,
2005), os exercicios foram realizados em equipamentos de marcas diversas,
sendo dificil a aplicagdo dos resultados em outros lugares que ndo possuam 0s

mesmos equipamentos.

A realizagdo de um mesmo exercicio, utilizando pesos livres ou
equipamentos guiados, pode apresentar diferencas na capacidade de produgéo
de forca, bem como no numero de repeticdes realizadas. Em um estudo,
Cotterman et al. (2005) examinaram a producado de for¢ca nos exercicios de
supino e agachamento, realizados no equipamento Smith e com pesos livres.

Foram verificados valores mais altos de forca de 1RM no exercicio de
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agachamento executado no equipamento Smith, o que pode ser justificado pelo
fato de que o exercicio de forma guiada necessita que menos musculaturas
auxiliem no equilibrio em comparagao ao exercicio executado com pesos livres.
Ja o exercicio de supino apresentou maiores valores de 1RM quando realizado
com pesos livres. Esse fato pode ser justificado visto que no equipamento
Smith o movimento é restrito em comparagdo com o movimento da barra com a
utilizacdo de pesos livres, o que pode ter limitado a producédo de forca. Nesse
estudo, porém, nao foi analisada a relagcdo entre o numero de repeti¢cdes

maximas e intensidades percentuais de 1RM.

2.3.3 Velocidade de Execucao

A velocidade de execugdo do movimento — quantidade de tempo
necessaria para completar uma repeticao — também é uma variavel importante
que deve ser manipulada, ja que pode interferir diretamente no numero de

repeticdbes que podem ser realizadas em determinado exercicio (TAN, 1999).

Hatfield et al. (2006) compararam os efeitos de um protocolo de
exercicios realizados com velocidades baixas (10 segundos para fase
concéntrica e 10 segundos para fase excéntrica) com um protocolo de
treinamento utilizando velocidades volitivas de execucdo. Foram realizados
testes dos exercicios de desenvolvimento e agachamento, nas mesmas
intensidades (60 e 80% de 1RM), e foi avaliado o numero de repeticdes
realizadas até a falha concéntrica, volume total de trabalho e pico de forca e
poténcia, além de analisar a pressédo arterial e a percepgao subjetiva de
esfor¢co (PSE). Os resultados demonstraram que uma série de exercicios com
velocidade volitiva induz a mais repeticbes e mais altos picos de poténcia e
forgca, e maior volume total de trabalho a 60 e 80% de 1RM do que a velocidade

muito lenta e controlada.

Em outro estudo, Sakamoto & Sinclair (2006) verificaram o efeito da
velocidade de movimento no numero de repeticbes realizadas. Foram
avaliados os numeros maximos de repeticdes que poderiam ser realizados no

exercicio de supino em 5 intensidades diferentes (40, 50, 60, 70 e 80% de
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1RM), em 4 velocidades (lenta, média, rapida e balistica). Foi constatado que
quanto maior a velocidade de movimento, maior o numero de repeti¢des que
poderiam ser realizadas em todas as intensidades avaliadas, podendo ser
atribuido a utilizagdo do ciclo alongamento-encurtamento. Sendo assim,
concluiu-se que a velocidade é uma variavel importante que influi diretamente
sobre o numero de repeticdes e intensidade de treinamento, sendo
fundamental o seu controle durante a realizacdo de estudos que avaliem a

relacdo percentual de 1RM e numero de repetigdes.

Chagas et al. (2005) realizaram um estudo avaliando o numero de
repeticoes que homens e mulheres treinados realizavam nas intensidades de
40 e 80% de 1RM, nos exercicios de supino e leg press, controlando a
velocidade do movimento. Nesse estudo foi verificado que na intensidade de
40% de 1RM no exercicio de supino, homens treinados foram capazes de
realizar uma média de 17RM, enquanto que no estudo de Hoeger et al. (1990)
foram realizadas uma meédia de 38RM. Na intensidade de 80% de 1RM
também foram verificados numeros de repeticdbes maximas bastante
divergentes no exercicio de supino: 4RM no estudo de Chagas et al.(2005) e
12RM no de Hoeger et al. (1990). Essa diferenca nos resultados encontrados
pode se justificar pelo fato de que no estudo de Hoeger et al. (1990) a
velocidade de execug¢do do movimento ndo foi controlada, enquanto que no
estudo de Chagas et al. (2005) foi utilizada uma cadéncia de 12 segundos por
repeticdo (6 segundos para a fase concéntrica e 6 segundos para a fase
excéntrica), velocidade lenta que pode ter contribuido para o menor numero de

repeticdes realizadas em comparagao ao estudo de Hoeger et al. (1990).

2.3.4 Massa Muscular

Nos estudos realizados por Hoeger et al. (1987, 1990) foi verificado que
homens treinados foram capazes de realizar, na intensidade de 60% de 1RM,
21RM no exercicio de rosca biceps, e 45RM no exercicio leg press, 0 que seria
justificado pela maior quantidade de massa muscular envolvida no segundo

exercicio. Entre as mulheres treinadas essa diferenca foi ainda maior: enquanto
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que no exercicio de rosca biceps na intensidade de 60% de 1RM foram

realizadas 16RM, no exercicio de leg press foram realizadas 57RM.

Chagas et al. (2005) verificaram o numero de repeti¢cdes realizadas nas
intensidades de 40 e 80% de 1RM nos exercicios de supino e leg press, com
individuos treinados de ambos os sexos, e constataram uma diferenca
estatisticamente significativa apenas para o fator exercicio, com o exercicio de
leg press apresentando maior numero de repeticdes nas duas intensidades

investigadas.

Shimano et al. (2006) realizaram um estudo a fim de determinar o numero
de repeticbes que poderiam ser realizadas nas intensidades de 60, 80 e 90%
de 1RM em 3 exercicios (agachamento, supino e rosca biceps), em homens
treinados e nao treinados, utilizando pesos livres. Os resultados do estudo
corroboram com os achados de Chagas et al. (2005), indicando que o numero
de repeti¢cdes que podem ser realizadas em diferentes intensidades variam de
acordo com a quantidade de massa muscular envolvida, com exercicios de
maiores grupos musculares apresentando maiores numeros de repeticdes em
comparagao com menores grupos musculares. Chagas et al., (2005), porém,
acreditam que essa diferenga no numero de repeticbes realizadas seja
minimizada, visto que todos os exercicios séo realizados em seus percentuais
de 1RM. Sendo assim, os exercicios de maiores massas musculares
apresentariam valores mais elevados de forca de 1RM, porém o numero de

repeticoes estaria relativizado.

Todos os estudos realizados analisando a relagao entre o percentual de
1RM e numero de repeticbes compararam exercicios de grupos musculares
muito distintos, de membros superiores e inferiores. Além da quantidade de
massa muscular envolvida em cada exercicio, outro fator que pode contribuir
para a diferengca entre os exercicios € a composicao das fibras musculares,
visto que existe uma diferenga no percentual de fibras tipo | e Il em diferentes
musculos do corpo humano (JOHNSON et al., 1973).
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2.3.5 Composicao de Fibras Musculares

As fibras musculares dividem-se basicamente em dois tipos: lentas (tipo I)
e rapidas (tipo Il). As fibras tipo I, de contragdo lenta, sdo usadas nas
atividades aerdbias que necessitam de pouca produgdao de forca, como
caminhadas e atividades da vida diaria (KARP, 2001). Ja as fibras tipo Il, de
contragao rapida, séo fibras muito potentes, porém pouco resistentes a fadiga.

As fibras tipo Il dividem-se ainda em dois subtipos: fibras lla e lIx.

O percentual de fibras de contragao lenta e contracdo rapida nao sao
iguais em todos os individuos, nem em todos os musculos do corpo (WILMORE
& COSTILL, 2001). Estudos realizados com gémeos idénticos verificaram que a
composicao das fibras musculares € um fator genético. Ha evidéncia, porém,
que tanto a capacidade estrutural quanto metabdlica pode se alterar devido a
diferentes treinamentos (KARP, 2001).

Baseado na literatura existente, Karp (2001) criou um método né&o-
invasivo para determinagao das fibras musculares, utilizando aparelhos de
musculagao. Segundo o autor, se um individuo fosse capaz de realizar menos
de 7 repetigbes maximas na intensidade de 70% do 1RM, significaria que o
grupo muscular envolvido deste individuo é composto por mais de 50% de
fibras do tipo Il; se fossem realizadas entre 7 e 12 repeticbes maximas, o
musculo seria composto por uma igualdade entre as fibras do tipo | e Il; e se
fossem realizadas mais de 12 repeti¢cdes, mais de 50% deste musculo seria
composto por fibras do tipo |. Este método, porém, nao foi testado

cientificamente.

Baseado na pesquisa de Karp (2001) e em uma equagédo de regressao
proposta por Suter et al. (1993), Douris et al. (2006) realizaram um estudo a fim
de estabelecer a relacdo entre o numero de repeticdes que podem ser
realizadas por um individuo e a composi¢ao muscular de fibras do tipo Il. Para
isto foram realizados testes de poténcia e fadiga em um dinamdmetro
isocinético da marca Cybex, e testes de 1RM e de repeticdes maximas a 70%

do 1RM, no exercicio de extensdo de joelhos. Os resultados obtidos foram
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inseridos na formula proposta anteriormente por Suter et al. (1993).
Extrapolando-se os resultados encontrados, os autores sugeriram que a
realizacédo de 20 repetigdes a 70% do 1RM significaria uma mesma propor¢ao
entre fibras tipo | e Il; menos de 20 repetigdes uma propor¢ao maior de fibras
tipo IlI; e mais de 20 repeticdes, proporcdo maior de fibras tipo |. Douris et al.
(2006) sugerem que a composicao das fibras musculares seja uma variavel

importante em programas de treinamento e reabilitagdo.

Além das diferentes composi¢gdes musculares entre os individuos, os
musculos do corpo também apresentam diferengcas na sua composicao.
Johnson et al. (1973) realizaram um estudo em 6 cadaveres humanos,
analisando a partir do método de bidpsia a composicédo das fibras musculares
de 36 musculos esqueléticos. De acordo com esse estudo, verificou-se que a
composic¢ao das fibras musculares esta relacionada diretamente com a funcéao
de cada musculo, visto que os musculos que apresentam uma maior proporgao
de fibras do tipo | sdo os que possuem fungdes na manutencdo da postura,
como, por exemplo, os musculos soleo e tibial anterior (87 e 73% de fibras tipo
I, respectivamente). Ja outros musculos, como o triceps braquial e a por¢ao
lateral do reto femoral (vasto lateral), possuem predominéancia de fibras do tipo
Il (67,5 e 70% de fibras tipo Il, respectivamente). Com exce¢do do musculo
triceps braquial, citado anteriormente, os demais dos musculos envolvidos nos
exercicios avaliados no atual estudo ndo possuem predominancia de nenhum
tipo de fibra muscular, apresentando valores percentuais similares entre as

fibras tipo | e Il.

Em relagdo aos géneros, estudos realizados verificaram que também ha
uma diferenca na composi¢cdo das fibras musculares. Staron et al. (2000)
analisaram a composicdo das fibras do musculo vasto lateral de homens e
mulheres, e verificaram que apesar de homens e mulheres apresentarem
valores percentuais similares de fibras rapidas e lentas, as fibras do tipo Il dos
homens ocupam uma area maior em comparagao a area ocupada por essas
mesmas fibras em mulheres, que possuem maior area ocupada por fibras do
tipo |. Esses resultados poderiam explicar a diferenca no numero de repeti¢cdes

maximas entre os géneros, como visto no estudo de Hoeger et al. (1990), em
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que as mulheres realizaram um maior numero de repeticbes maximas em

comparagao aos homens nos exercicios analisados.
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3 METODOLOGIA

3.1 Populacdo e Amostra

A amostra foi composta por 30 homens, com idades entre 18 e 30 anos,

sendo 15 individuos treinados em forga e 15 individuos nao treinados em forca.

Os homens do grupo treinado (T) praticavam treinamento de forca
continuo ha, no minimo, cinco anos. Os sujeitos desse grupo realizavam os
seus treinamentos utilizando um dos dois métodos de prescricdo da
intensidade abordados neste estudo: percentuais de 1RM ou repeticdes
maximas, com objetivos de hipertrofia muscular. J& os sujeitos do grupo nao
treinado (NT) eram sujeitos fisicamente ativos, praticantes de outras
modalidades esportivas, porém n&o engajados em nenhum programa de
treinamento de forgca periodizado ha, no minimo, 3 meses antes do inicio do

estudo.

Os individuos ndo apresentavam histérico de doengas osteoarticulares,
cardiacas ou faziam uso de medicacido. As caracteristicas da amostra estédo

presentes na Tabela 1.

Previamente ao estudo, todos os participantes foram informados sobre
os procedimentos do estudo, seus possiveis riscos e beneficios, e assinaram
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (ANEXO 1), aprovado pelo
Comité de Etica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (n° 2008106).

3.1.1 Célculo do Tamanho da Amostra

Para o presente estudo, calculou-se o “n” amostral com base em
SHIMANO et al. (2006). Optou-se por este estudo para o calculo amostral
devido a semelhangca com as avaliacbes que foram realizadas no presente
estudo. O calculo foi realizado para amostras emparelhadas através do

programa PEPI versdo 4.0, em que foi adotado um nivel de significancia de
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0,05, um poder de 90%, e um coeficiente de correlagéo de 0,8 para todas as
variaveis. Com base nos desvios-padrdo e nas diferencas entre as médias
obtidas do estudo anteriormente citado, os calculos realizados demonstraram a
necessidade de um “n” de no minimo 14 individuos para comparagdes entre os
percentuais de 1RM e 15 individuos para comparagdes entre no nivel de

treinamento em cada percentual analisado.

A partir desses dados, foi estabelecido que cada grupo seria composto

por 15 individuos.

3.1.2 Procedimentos para Selecdo da Amostra

A amostra foi selecionada de forma nao aleatéria, por voluntariedade. Os
individuos foram convidados a participar da pesquisa por comunicacgao oral. Os
voluntarios foram informados sobre a metodologia utilizada a partir de um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (ANEXO 1) que foi assinado por

todos.
3.2 Variaveis
3.2.1 Variaveis Dependentes
e Numero de repeti¢cdes realizadas a 60% de 1RM em cada exercicio;
e Numero de repeti¢cdes realizadas a 75% de 1RM em cada exercicio;
¢ Numero de repeti¢des realizadas a 90% de 1RM em cada exercicio.
3.2.2 Variaveis Independentes
e Grupos de individuos:
- Treinado
- Nao Treinado

e Exercicios analisados:

- Supino
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- Remada Serrote unilateral
- Triceps Testa bilateral

- Rosca Scott unilateral

3.2.3 Variaveis de Controle

e Velocidade de execucgao dos testes

3.2.4 Variaveis de Caracterizacdo da Amostra

e Estatura
e |dade
e Massa Corporal

e Composic¢ao Corporal

3.3 Tratamentos da Variavel Independente

3.3.1 Familiarizacao

Nas sessdes de familiarizacdo foram realizadas as coletas das
caracteristicas de cada sujeito (idade, estatura e massa corporal) e composi¢céo
corporal. Cada individuo foi instruido sobre a técnica correta de execucao dos
exercicios, realizando os movimentos na mesma cadéncia utilizada durante
todos os testes, utilizando um metrbnomo para determinagcdo do ritmo de

execucao.

Os individuos do grupo treinado iniciaram a partir da segunda sessao os
testes de 1RM e repetigdes maximas, enquanto que os individuos do grupo nao
treinado realizaram uma segunda sess&o de familiarizacao, iniciando os testes

de 1RM e repeticbes maximas a partir da terceira sessao.

3.3.2 Exercicios
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Todos os testes foram realizados na Sala de Musculacdo da Escola de
Educacao Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Os testes de
1RM e de repeticbes maximas foram realizados nos seguintes exercicios:
Supino, Remada Serrote unilateral, Triceps Testa bilateral e Rosca Scott

unilateral. Todos os exercicios foram realizados com pesos livres.

A escolha desses exercicios ocorreu pelo fato de que tais exercicios sao
comumente utilizados em programas de treinamentos de forca e permitem
comparar as repeticdes realizadas em exercicios com grandes e pequenos

grupos musculares, bem como uni e multiarticulares.

3.3.2.1 Supino:

- Grupos musculares envolvidos: musculos flexores horizontais de ombro e
musculos extensores do cotovelo;

- Articulagdes envolvidas: ombro e cotovelo;

- Execucdo do movimento: descer a barra na direcido do esterno até que
toque a regiao peitoral. A partir dai, subir até a extensdo dos cotovelos e, sem

descanso, repetir o movimento (UCHIDA et al., 2005).

3.3.2.2 Remada Serrote unilateral:

- Grupos musculares envolvidos: musculos extensores de ombro e
musculos flexores de cotovelo;

- Articulagbes envolvidas: ombro e cotovelo;

- Execucdo do movimento: em um banco, em posi¢cao de trés apoios, tronco
paralelo ao chao, brago estendido perpendicularmente, segurando o halter com
uma pegada em semi-pronac¢do. Realizar uma extensdo de ombro e flexao de
cotovelo, até que o bracgo esteja paralelo ao tronco. Retornar a posic¢ao inicial e,

sem descanso, repetir o movimento.

3.3.2.3 Triceps Testa bilateral:

- Grupos musculares envolvidos: musculos extensores de cotovelo;

- Articulacao envolvida: cotovelo;
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- Execugao do movimento: posicionar-se deitado em decubito dorsal, com
os bragos elevados, perpendiculares ao tronco, com a pegada pronada e
fechada na barra “W”. Realizar uma flexdo dos cotovelos, até a barra se
aproximar da testa, momento em que se deve realizar a extensao dos
cotovelos até retornar a posicao inicial e, sem descanso, repetir o movimento
(UCHIDA et al., 2005).

3.3.2.4 Rosca Scott unilateral:

- Grupos musculares envolvidos: musculos flexores de cotovelo;

- Articulagao envolvida: cotovelo

- Execucdo do movimento: posicionado no aparelho, manter a axilas e o
braco dominante apoiado durante toda a amplitude do movimento. Flexionar o
cotovelo na maior amplitude possivel. Retornar a posi¢cao inicial e, sem

descanso, repetir o movimento (UCHIDA et al., 2005).
3.4 Instrumentos de Medida
3.4.1 Ficha de Dados Individual

Para as coletas de dados foi utilizada uma ficha de dados individuais,
que registrou informacgdes referentes aos participantes, coletadas na sesséao
inicial (ANEXO II).
3.4.2 Estadibmetro

Para determinagdo da estatura foi utilizado um estadibmetro da marca
FILIZOLA que é constituido de uma escala métrica, na qual desliza um cursor
que mede a estatura do individuo na posi¢ao de pé. Esta escala é fixa a uma

base apoiada no solo, com resolugédo de 1milimetro.

3.4.3 Balanca
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Para determinacdo da massa corporal foi utilizada uma balanga de

alavanca, da marca FILIZOLA, com resolugao de 100 gramas.

3.4.4 Dobras Cutaneas

Foi utilizado um compasso para dobras cutdneas da marca CESCORF

com resolucao de 1 milimetro.

3.4.5 Metrbnomo

Para a determinacdo do ritmo de execugao dos testes de 1RM e dos
testes de repeticbes maximas foi utilizado um metrénomo digital MA-30, da
marca KORG, com variagcao de 40 a 208 batimentos por minuto, com resolucao

de 2 batimentos por minuto.

3.4.6 Aparelhos para Exercicios de Forca

Foram utilizados halteres de 1 a 10kg, anilhas de 0,5, 1, 2, 3, 5, 10, 15 e

20kg, e barras com presilhas.

3.5 Protocolos

3.5.1 Composic¢ao Corporal

Para analise de composicdo corporal os individuos compareceram ao
local de coleta com traje de uma peca. Foram mensuradas a estatura e a

massa corporal a partir de um estadibmetro e uma balanga analdgica.

A composicao corporal foi avaliada a partir do protocolo de 7 dobras
cutaneas (tricipital, subescapular, axilar, peitoral, suprailiaca, coxa e
abdominal) proposto por JACKSON & POLLOCK (1978). Os resultados foram
colocados na formula de Siri para estimativa da massa gorda (HEYWARD &
STOLARCZYC, 2001). A massa magra foi obtida a partir da subtracédo da

massa gorda em relagdo a massa corporal.
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3.5.2 Avaliagdo da Forgca Maxima

Para a forga maxima foram realizados testes de 1 repeticdo maxima
(1RM) nos exercicios supino, remada serrote, triceps testa bilateral e rosca
Scott unilateral, em duas sessbées. Na primeira sessdo foram realizados os
testes de 1RM nos exercicios de supino e rosca Scott unilateral, e na segunda
sessao os testes nos exercicios de remada serrote unilateral e triceps testa
bilateral. Em todos os testes de 1RM os individuos iniciaram o movimento a
partir da contragdo concéntrica. Os exercicios de remada serrote unilateral e
rosca Scott unilateral foram realizados com o membro dominante de cada
sujeito. Cada sessao foi constituida primeiramente por alguns exercicios de
alongamento para os grupos musculares envolvidos, um aquecimento geral
durante 5 minutos em um cicloergdmetro, e um aquecimento especifico
utilizando metade da carga teste estimada nos exercicios analisados.
Posteriormente o individuo realizou, com a carga proposta, 0 numero maximo
de repeticbes, alcangando até, no maximo, 10 repeticbes. A carga foi
redimensionada a partir da tabela de Lombardi (1989) até que o individuo
realizasse apenas uma repeticdo, tendo no maximo 5 tentativas para atingir a
carga maxima. O intervalo entre as tentativas foi de 3 minutos para que as
reservas energeéticas fossem restauradas (SAKAMOTO & SINCLAIR, 2006). A
velocidade do movimento foi controlada por um metrébnomo, ja que o numero
de repeticdes realizadas pode variar com diferentes velocidades de movimento
(SAKAMOTO & SINCLAIR, 2006). Cada fase do movimento (fase concéntrica e

fase excéntrica) teve uma duragédo de 2 segundos.

3.5.3 Avaliacdo das Repeticdes Maximas

Os testes de repeticdes maximas foram realizados nas intensidades de
60, 75 e 90% de 1RM. Tais intensidades foram escolhidas pelo fato de serem
utilizadas em programas de treinamento de forga com os objetivos de aumentar
a resisténcia muscular localizada, hipertrofia muscular e forgca maxima,
respectivamente (KRAEMER & RATAMESS, 2004).
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Foram realizadas 3 sessdes de testes de repeticdes maximas. Em cada
sessdo era realizada uma série até a falha em cada um dos 4 exercicios
(supino, remada serrote unilateral, triceps testa bilateral e rosca Scott
unilateral). O percentual de 1RM em cada exercicio, em cada sessdo e para
cada individuo foi diferente, sendo a ordem de execucdo e dos percentuais

randomizada.

Como critério para finalizacdo do teste de repeticdes maximas foi
considerada a falha concéntrica do movimento, a realizacdo do movimento com
menor amplitude, pausa entre as repeti¢des ou a execu¢gao do movimento fora

da cadéncia determinada.

O intervalo entre as séries de exercicios foi de 10 minutos para que as
reservas energéticas fossem restauradas. O intervalo entre as sessbes de

testes foi de no minimo 48 horas.

3.6 Desenho Experimental

e Individuos treinados:

Teste de Teste de
Testes de 1RM Repetigoes Maximas Repeticdes Maximas

DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIAS DIA 6

Familiarizagéo e Testes de 1RM Teste de
Composicao Corporal Repeticdes Maximas

FAMILIARIZACAO TESTES

2 Ti—T2—Ta-Ta-Ts

F1 = coleta das caracteristicas dos sujeitos e familiarizacdo com os

exercicios;
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T4 = testes de 1RM,;
T, = testes de 1RM;
T3 = testes de repeticbes maximas;
T4 = testes de repeticbes maximas;

Ts = testes de repeticbes maximas;

e Individuos ndo treinados:

Teste de Teste de
Testes de 1RM Repetigoes Maximas Repeticdes Maximas
DIAS1e?2 DIA 3 DIA 4 DIAS DIA6 DIA7
Familiarizagéo e Testes de 1RM Teste de
Composigéo Corporal Repeticdes Maximas
FAMILIARIZACAO TESTES
FieF> T1—=Ty—T3_T4.Ts

F1 = coleta das caracteristicas dos sujeitos e primeira familiarizagdo com os
exercicios;

F» = segunda familiarizagdo com os exercicios;

T4 = testes de 1RM,;

T, = testes de 1RM;

T3 = testes de repeticbes maximas;

T4 = testes de repeticbes maximas;

Ts = testes de repeticbes maximas;
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4 ANALISE ESTATISTICA

Utilizou-se estatistica descritiva a partir de média e desvio-padrido. Para
verificar a normalidade dos dados foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk. Visto
que os dados apresentaram uma distribuicdo normal, utilizou-se o teste T
independente para comparagao entre os valores de 1RM de cada exercicio dos
grupos Treinado e Nao Treinado. Para comparagao entre os exercicios e 0s
niveis de treinamento em um mesmo percentual de 1RM foi realizado o teste
ANOVA two-way para medidas repetidas. Para localizagao das diferencas entre
os diferentes percentuais foi utilizado o teste post-hoc de Bonferroni. O nivel de
significancia adotado foi de a = 0,05 e todos os testes foram processados no

pacote estatistico SPSS versao 15.0.
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5 RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as caracteristicas dos sujeitos dos grupos Treinado

e Nao treinado e os valores dos testes de 1RM dos exercicios avaliados.

Tabela 1. Caracteristicas dos sujeitos. Valores em MédiatDP.

Treinados N&o Treinados
Idade (anos) 25,73 £ 3,97 25,53 £ 3,76
Estatura (cm) 178,21 £ 6,58 175,53 £ 6,70
Massa Corporal (kg) 77,58 £7,70 76,14 + 7,51
% Gordura 11,9 £ 2,37 16,4 + 4,43
1RM Supino 104 + 8,88 72,13 £ 5,93
1RM Remada Serrote 49,75 +6,21* 35,4 + 3,85
1RM Triceps Testa 48,25 + 5,72* 34,33 £ 2,92
1RM Rosca Scott 21,88 + 2,09* 14,8 + 1,66

1RM = 1 repeticdo maxima
* Valores significativamente maiores (p<0,05) em relagdo ao grupo
N&o Treinado.

Os dados referentes ao numero de repeticdes maximas realizadas nos

percentuais de 60, 75 e 90% de 1RM nos exercicios de Supino, Remada

Serrote unilateral, Triceps Testa bilateral e Rosca Scott unilateral para os

grupos Treinado e Nao Treinado estédo representados na Tabela 2.

Tabela 2. Numero de repeticdes maximas a 60, 75 e 90% de 1RM nos exercicios de Supino,
Remada Serrote, Triceps Testa e Rosca Scott dos grupos Treinado (T) e Nao Treinado (NT).
Valores em Média + DP.

60% 75% 90%
T NT T NT T NT
Supino 15,56 + 1,55 16,07+ 1,33 10,44 +1,67 10,08+0,95 4,69+0,95 4,93+ 1,03
Serrote 13,81£1,28 14,15+121 925+129 933+0,98 4,88+0,62 4,67 +0,82
Triceps Testa 16,25+1,57 16,07+1,33 11,19+x16 10,63+13 474+10 5,23+1,17
Rosca Scott 16,63+2,78 1643+1,45 969+1,14 1021+193 431+0,7 473+0,8

Os numeros minimos e maximos dos numeros de repeticoes realizadas

nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos exercicios de Supino, Remada

Serrote unilateral, Triceps Testa bilateral e Rosca Scott unilateral para os

grupos Treinado e Nao Treinado estao representados na Tabela 3.
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Tabela 3. Valores Minimos e Maximos dos numeros de repeti¢cdes a 60, 75
e 90% de 1RM nos exercicios Supino, Remada Serrote, Triceps Testa e
Rosca Scott dos grupos Treinado (T) e Ndo Treinado (NT).

60% 75% 90%
Minimo Maximo  Minimo Maximo  Minimo Maximo
Supino T 14 19 8 14 3 6
NT 14 18 8 11 3 7
Serrote T 13 17 8 12 4 6
NT 12 16 8 1 3 6
Triceps Testa T 12 18 8 14 3 6
NT 14 18 9 13 4 7
Rosca Scott T 12 21 8 12 3 6
NT 14 18 8 14 4 6

Os resultados do atual estudo verificaram que em relagdo ao nivel de
treinamento, em todos os exercicios e intensidades avaliados, ndo foram
verificadas diferengas estatisticamente significativas entre os grupos Treinado e

Nao Treinado.

Quando comparadas as médias de repetigdes maximas nos exercicios
de supino e triceps testa, exercicios multi e uniarticulares que envolvem
diferentes quantidades de massa muscular, respectivamente, ndo foram
verificadas diferencas significativas no niumero de repeticbes nas intensidades
percentuais de 60 e 90% de 1RM. Entretanto, no percentual de 75% de 1RM
foram realizadas significativamente mais repeticbes no exercicio de triceps

testa em relagao ao exercicio de supino (Figura 1).
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Figura 1. Numero de repeti¢cdes realizadas nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos
exercicios de Supino e Triceps Testa. * Representa diferenga entre os exercicios em um
mesmo percentual (p < 0,05).

Quando comparados os exercicios de remada serrote unilateral e rosca

Scott unilateral, também exercicios multi e uniarticulares com diferentes

quantidades de massa muscular, foram verificadas diferencas significativas no

numero maximo de repeticdes nos percentuais de 60 e 75% de 1RM, em que

foram realizadas mais repeticoes no exercicio de rosca Scott unilateral. No

percentual de 90% de 1RM néo foram encontradas diferencas significativas no

numero de repeti¢cdes realizadas nesses dois exercicios (Figura 2).
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B Remada Serrote

Rosca Scott

Figura 2. Numero de repeti¢cdes realizadas nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos
exercicios de Remada Serrote e Rosca Scott unilateral. * Representa diferenga significativa

entre

0os

exercicios em um mesmo

percentual

(p<0,05).
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6 DISCUSSAO

Em relacdo ao numero de repeticbes maximas encontradas no atual
estudo, verificou-se que com o aumento do percentual de 1RM houve uma
diminuicdo no numero de repeticdes realizadas, independente do grupo

muscular envolvido e do nivel de treinamento dos sujeitos.

Comparando os resultados encontrados com os de outros estudos,
verifica-se uma diferenga consideravel no numero de repeticbes maximas
encontradas em determinadas intensidades de 1RM. Enquanto que no atual
estudo foi verificado para o grupo de homens treinados uma média de
15,56+1,55 repeticbes para o exercicio de supino a 60% de 1RM, estudos de
Shimano et al. (2006) verificaram uma média de 21,7+3,8 repeticbes maximas
nessa mesma intensidade. Nao foram encontrados na literatura dados a
respeito do numero maximo de repeticdes realizadas em intensidades de 1RM
nos demais exercicios utilizados, o que dificulta a realizagdo de comparacdes

entre os resultados.

A prescricdo do treinamento de forca utilizando o método de percentuais
de 1RM é comum na periodizacdo dos treinamentos de forca em estudos
cientificos, tendo como objetivo garantir que todos os individuos realizem seus
treinamentos em intensidades de treinamento semelhantes. Estudos sugerem
que esse tipo de prescricdo, porém, apresenta alguns problemas, visto que o
numero de repeticbes realizadas varia de acordo com o grupo muscular
envolvido no exercicio. Por exemplo, se féssemos realizar um treinamento com
o objetivo de desenvolver resisténcia muscular localizada, utilizando para isso a
intensidade de 60% de 1RM em todos os exercicios, de acordo com estudos
realizados o numero de repeticbes para o exercicio agachamento seria de
29,947 4 repeticbes (SHIMANO et al., 2006), para o exercicio de leg press uma
média de 45,5+23,5 repeticdes (HOEGER et al., 1990), enquanto que para os
exercicios de triceps testa e remada serrote unilateral seriam realizadas
16,25£1,57 e 13,81+1,28 repeticdes, respectivamente. Apesar de todos

utilizarem uma intensidade percentual semelhante de 1RM, o numero de
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repeticoes em cada exercicio € muito discrepante e encontra-se em diferentes
zonas de adaptacdes musculares de acordo com o continuum de RM proposto
(FLECK & KRAEMER, 1987; FLECK, 2003).

No atual estudo, porém, nas intensidades percentuais de 60, 75 e 90%
de 1RM, nao foram verificadas diferengas no numero de repeticdes entre os
quatro exercicios avaliados, visto que o numero de repeti¢cdes realizados para
todos os exercicios se encontra em uma mesma zona de adaptagdo. Sendo
assim, a prescricdo do treinamento para esses exercicios, nas intensidades de
60, 75 e 90% de 1RM, poderia ser prescrita utilizando-se do método de
percentuais de 1RM, desde que fossem utilizados todos os critérios
metodoldgicos desse estudo, como a utilizagdo de pesos livres, a padronizagao
de execucado dos exercicios, a velocidade de execugao e a amplitude de

movimento.

As intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM utilizadas no atual estudo
parecem ser ideais para a prescricdo do treinamento baseado em percentuais
de 1RM quando os objetivos do treinamento sdo de resisténcia muscular
localizada, hipertrofia muscular e desenvolvimento de forgca maxima, para todos

os exercicios analisados, independente do nivel de treinamento dos sujeitos.

e Nivel de treinamento

No atual estudo verificou-se que o nivel de treinamento dos individuos
nao interfere no numero maximo de repeticbes que podem ser realizadas nos
exercicios de supino, remada serrote unilateral, triceps testa bilateral e rosca
Scott unilateral, nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM. Tais achados
corroboram com o estudo de Shimano et al. (2006), que verificaram nao haver
diferenca significativa no numero de repetigdes maximas realizadas por
homens treinados e n&o treinados nos exercicios de agachamento e rosca
biceps bilateral a 60, 80 e 90% de 1RM, e no exercicio de supino a 60 e 80%
de 1RM, todos sendo realizados com pesos livres. A unica diferenga
encontrada no estudo de Shimano et al. (2006) foi no exercicio de supino, a

90% de 1RM, em que os individuos do grupo nao treinado realizaram um
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numero significativamente maior de repeticdes do que o grupo treinado,
justificando tal achado pela maior carga absoluta utilizada, que dificultaria a

realizagao das repetigdes.

Em contraste com esses resultados, Hoeger et al. (1990) analisaram o
numero de repeticdes que homens e mulheres, treinados e nao treinados,
realizaram em sete exercicios realizados em maquinas nas intensidades de 40,
60 e 80% de 1RM, e verificaram que entre os homens ndo houve diferenga
significativa entre os niveis de treinamento nos exercicios de supino e leg
press. Ja nos demais exercicios foram verificados um numero significativo
maior no numero de repetigdes no grupo treinado em relagdo ao nao treinado.
Esse achado foi também encontrado entre as mulheres, em que para todos os
exercicios foi verificado um numero significativo maior de repetigdes no grupo

treinado.

Em outro estudo realizado, Pick & Becque (2000) verificaram que
individuos treinados realizaram um numero de repeti¢cdes significativamente
maior que o grupo nao treinado no exercicio de agachamento a 85% de 1RM.
Esses resultados contrastam com os achados do atual estudo e os de Shimano
et al. (2006), e uma possivel justificativa para os resultados contrastantes seria
a respeito da utilizacdo de diferentes metodologias, como o controle da
velocidade de execugao dos movimentos, a utilizacdo de maquinas ou pesos
livres, 0 padrdo de execucao e a amplitude dos movimentos, bem como nas

rotinas de treinamentos dos sujeitos avaliados.

e Massa muscular

Estudos anteriores verificaram que o numero de repeti¢gdes realizadas
em um determinado percentual de 1RM varia de acordo com a quantidade de
massa muscular envolvida em cada exercicio, sendo que em exercicios
envolvendo maiores grupos musculares tém-se verificado um maior numero de
repeticoes maximas realizadas, em comparacdo a exercicios de menores
massas musculares (HOEGER et al., 1987, 1990; CHAGAS et al., 2005;
SHIMANO et al., 2006).
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Até o presente momento ndao foram encontrados estudos que
avaliassem o numero de repeticdes maximas realizadas em intensidades
percentuais de 1RM comparando exercicios uniarticulares e multiarticulares.
No atual estudo, quando comparados os exercicios de supino e triceps testa
bilateral, dois exercicios que envolvem diferentes quantidades de massa
muscular, foi verificado que o exercicio de triceps testa bilateral apresentou, na
intensidade de 75% de 1RM, um numero de repetigbes significativamente
maior que o exercicio de supino, apesar de apresentar uma menor quantidade
de massa muscular. O mesmo ocorreu quando comparados 0s exercicios de
remada serrote unilateral e rosca Scott unilateral, exercicios que também
apresentam diferencas nas quantidades de massas musculares envolvidas,
onde na intensidade de 60 e 75% de 1RM foi verificado um numero
significativamente maior de repeticbes no exercicio de rosca Scott unilateral.
Esses resultados ndo eram esperados, visto que estudos realizados (HOEGER
et al., 1987, 1990; CHAGAS et al., 2005; SHIMANO et al., 2006) sugerem que
exercicios que envolvem maiores quantidades de massa muscular apresentam
um maior numero de repeticdbes em comparagdo a exercicios de menores

massas musculares.

Hoeger et al. (1990), que verificaram diferencas no numero de
repeticoes realizadas por mulheres treinadas em diferentes exercicios sob uma
mesma intensidade de 1RM, em que a 80% de 1RM foram realizadas uma
meédia de 6,9+3,1 repeticbes no exercicio de flexdo de cotovelo, enquanto que
no exercicio de leg press, nessa mesma intensidade, foram realizas uma média

de 22,4+10,7 repeticdes.

Em outro estudo, Shimano et al. (2006) verificaram um numero de
repeticbes significativamente maior no exercicio de agachamento em
comparagao aos exercicios de supino e flexdo de cotovelos, em todas as
intensidades avaliadas, independente do nivel de treinamento dos sujeitos. Da
mesma forma, Chagas et al. (2005) verificaram que homens treinados

realizaram um maior numero significativo de repeticbes no exercicio de
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agachamento em comparagao ao exercicio de supino nas intensidades de 40 e
80% de 1RM.

Os estudos anteriormente citados justificam que as diferengas
encontradas no numero de repeticdes maximas sao justificadas pelas
diferentes quantidades de massas musculares envolvidas nos exercicios.
Chagas et al. (2005) acreditam que essa justificativa seja minimizada, visto que
o numero de repeticbes maximas esta relativizado em percentuais de 1RM.
Além disso, esses estudos compararam exercicios de diferentes grupos
musculares, de membros superiores e inferiores. Tendo em vista que no atual
estudo verificou-se um numero significativamente maior de repetigbes nos
exercicios de menores massas musculares em uma mesma intensidade de
1RM, uma possivel explicagdo para essa variabilidade seria talvez pelas
diferentes composicdes de fibras musculares encontradas entre os diferentes

tipos de musculos utilizados nos exercicios (KARP, 2001).

Apesar de ter-se verificado uma diferenga estatisticamente significativa
no numero de repeticbes maximas, com 0s exercicios de menores grupos
musculares apresentando um maior numero em relacdo aos de maiores
massas musculares em algumas intensidades, na pratica essa diferenca é
demasiadamente pequena, sendo promovidas as mesmas adaptacdes
relacionadas com os numeros de repeticdes realizadas em ambos os

exercicios.

e Velocidade de movimento

De acordo com estudos anteriormente realizados, a velocidade de
movimento tem uma relagao direta com o numero de repeticdes que podem ser
realizadas em determinadas intensidades de 1RM. Hatfield et al. (2006)
compararam dois protocolos de treinamento, e constataram que o numero de
repeticdes maximas realizadas nos exercicios de supino e desenvolvimento em
uma mesma intensidade de 1RM é mais elevado quando a velocidade utilizada
€ voluntaria em comparacgao a velocidades baixas. Em outro estudo, Sakamoto

& Sinclair (2006) também verificaram que em velocidades mais elevadas os
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individuos sao capazes de realizar um maior numero de repeticobes em
comparagao a velocidades mais baixas. Esses autores acreditam que essa
resposta ocorre por uma menor utilizagdo do ciclo alongamento-encurtamento
nas velocidades mais baixas, nao havendo um aproveitamento das

propriedades elasticas do musculo.

Nos estudos de Hoeger et al. (1987, 1990), Pick & Beque (2000),
Salvador et al. (2005), Shimano et al. (2006) e Azevedo et al. (2007) n&o foi
realizado o controle da velocidade de movimento, sendo essa realizada de
acordo com a vontade de cada individuo, o que pode ter comprometido os
resultados encontrados. Ja o estudo de Chagas et al. (2005), com o objetivo de
minimizar o efeito da interferéncia da velocidade do movimento, foi realizado o
controle do movimento fixando a cadéncia de movimento em 6 segundos para

cada fase do movimento.

e Variabilidade individual

No atual estudo foi verificada uma consideravel variabilidade no numero
de repeticbes maximas realizadas em um mesmo exercicio e intensidade pelos
diferentes individuos avaliados, tanto no grupo treinado quanto no grupo néo
treinado. No exercicio de supino, por exemplo, enquanto um sujeito do grupo
treinado realizou na intensidade de 75% de 1RM 8 repeticbes maximas, outro
individuo desse mesmo grupo realizou 14 repeticdes maximas. No exercicio de
rosca Scott unilateral essa variabilidade também foi verificada, visto que
enquanto um sujeito foi capaz de realizar 13 repeticbes maximas na
intensidade de 60% de 1RM, outro sujeito realizou 22 repeticbes. Embora
realizados em uma mesma intensidade, o numero maximo de repeticdes
realizadas por esses dois individuos nesse mesmo exercicio promovera
diferentes adaptacdes musculares, visto que os numeros de repeticdes se

encontram em zonas de adaptagdes musculares distintas.

De acordo com Douris et al. (2006), a composi¢cao do tipo de fibras
musculares € o mecanismos fisiolégico responsavel pela variabilidade no

numero de repeticbes maximas realizadas em determinados percentuais de
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1RM, visto que diferentes individuos apresentam diferentes composicboes de
fiboras musculares. Sendo assim, os individuos que possuem uma
predominéancia de fibras rapidas (tipo Il) tendem a apresentar sinais de fadiga
antes em comparacdo a individuos que possuem predominancia de fibras
lentas (tipo 1), j& que essas fibras possuem maior resisténcia a fadiga. Essa
diferenga na composig¢ao dos tipos de fibras musculares pode justificar o fato
dos individuos apresentarem maior ou menor resisténcia a fadiga. No atual
estudo, porém, verificou-se que no exercicio de triceps testa bilateral, cujo
agonista € o musculo triceps braquial, composto predominantemente por fibras
do tipo Il, foi realizado um maior numero de repeticbes em comparagao ao
exercicio de supino. Esse resultado sugere que outros fatores estéo
relacionados com o numero de repeticoes realizadas além da composicédo das

fibras musculares.

Tendo em vista que nao foi realizada nenhuma analise a respeito da
composicao das fibras musculares dos individuos desse estudo, sugere-se que
sejam realizados outros a fim de esclarecer as relagbes entre o numero de
repeticoes maximas e a composicdo de fibras musculares de diferentes

individuos e grupos musculares.
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7 CONCLUSOES

Em conclusao, o atual estudo verificou que o numero de repeticbes que
podem ser realizadas nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos exercicios
de supino, remada serrote unilateral, triceps testa bilateral e rosca Scott
unilateral, ndo varia conforme o nivel de treinamento dos sujeitos, visto que
nao foi verificada uma diferenga significativa entre os homens treinados e os

nao treinados em forca.

Além disso, foi verificado que a maior quantidade de massa muscular
envolvida nos exercicios de supino e remada serrote ndo faz com que sejam
realizadas mais repeticobes em comparacao aos exercicios de triceps testa
bilateral e rosca Scott unilateral, exercicios que envolvem menores massas

musculares.
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8 APLICACAO PRATICA

Quando se deseja realizar a prescricdo do treinamento de forgca para
homens, independente do nivel de treinamento, utilizando os exercicios de
supino, remada serrote unilateral, triceps testa bilateral e rosca Scott unilateral
com pesos livres, e tendo como objetivos a resisténcia muscular localizada,
hipertrofia muscular ou incrementos em forca maxima, parece viavel a
utilizagcdo dos percentuais de 60, 75 e 90% de 1RM, utilizando para isso a
prescricdo a partir do método de percentuais de 1RM, desde que sejam
utilizados os mesmos critérios de velocidade de movimento e padronizagao de

execugao dos exercicios que foram realizados nesse estudo.
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APENDICE A - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Eu entendo que participarei como sujeito do estudo intitulado
“RELAQAO ENTRE O PERCENTUAL DE 1RM E O NUMERO MAXIMO DE
REPETICOES MAXIMAS EM EXERCICIOS DE MUSCULACAO EM
INDIVIDUOS TREINADOS E NAO TREINADOS”, que envolvera a avaliacéo
da composicao corporal e da forca maxima dindmica em diferentes exercicios
de musculagdo. Entendo que os testes que realizarei sdo parte desse estudo e
terdo a finalidade de investigar comparativamente o numero de repeticoes
maximas realizadas em diferentes exercicios de musculacido, sob diferentes

intensidades.

Eu, por meio desta, autorizo Luiz Fernando Martins Kruel, Gabriela
Bartholomay Kothe, Rodrigo Ferrari da Silva, bolsistas ou profissionais

selecionados para realizar os seguintes procedimentos:

a. Aplicar-me um teste de forca dindmica maxima nos exercicios de
supino, remada serrote unilateral, triceps testa bilateral e rosca Scott
unilateral, em duas sessfes. Terei que realizar os testes até que eu

consiga, com a carga proposta, realizar apenas 1 repeticdo maxima.

b. Aplicar-me testes de forca dinamica de repeticbes maximas nos
guatro exercicios supracitados, nas intensidades de 65%, 75% e 90%
de 1RM, em trés sessdes. Terei que realizar o maximo de repeti¢cdes

possiveis até a falha em cada um dos exercicios.

Eu entendo que, nos testes de forgca dindmica, estdo envolvidos os
seguintes riscos e desconfortos: dor e cansagco muscular temporario.
a. Os procedimentos expostos acima tém sido explicados para mim por Luiz
Fernando Martins Kruel e/ou seus orientandos, Gabriela Bartholomay Kothe,

Rodrigo Ferrari da Silva, e bolsistas selecionados;
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b. Luiz Fernando Martins Kruel e/ou seus orientandos, Gabriela Bartholomay
Kothe, Rodrigo Ferrari da Silva, e bolsistas e professores, irdo responder
qualquer duvida que eu tenha em qualquer momento relativo a esses
procedimentos;

c. Todos os dados relativos a minha pessoa irdo ficar confidenciais e disponiveis
apenas sob minha solicitacdo escrita. Além disso, eu entendo que no momento
da publicacdo, ndo ira ser feita associacédo entre os dados publicados e a minha
pessoa;

d. Nao ha compensacao financeira pela minha participagao neste estudo;

e. Posso fazer contato com o orientador do estudo Professor Doutor Luiz
Fernando Martins Kruel, e seu orientando Gabriela Bartholomay Kothe, para
quaisquer problemas referentes a minha participacdo no estudo ou se eu sentir
que ha uma violagdo dos meus direitos, através do telefone (051) 3308-5820.
Além disso, posso entrar em contato com o Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul pelo telefone (051) 3308-3629.

f. No surgimento de uma emergéncia ou les&o fisica resultante diretamente de
minha participacdo, serei assistida pelos pesquisadores Luiz Fernando Martins
Kruel, Gabriela Bartholomay Kothe, Rodrigo Ferrari da Silva ou bolsistas, que tém
uma linha telefénica e um carro disponiveis para quaisquer eventualidades e todo
o atendimento necessario sera providenciado.

g. Ha qualquer instante durante o testes, eu tenho o direito de me recusar a
prosseguir com 0s mesmos.

h. Todos os procedimentos a que serei submetido serdo conduzidos por
profissionais, professores ou bolsistas com experiéncia prévia em todos os

procedimentos.

Porto Alegre de de 20 .

Participante:

Nome completo em letra de forma:

Documento de Identidade:

Assinatura do sujeito (participante):

Assinatura do pesquisador:
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APENDICE B - Ficha de Dados Individual

Nome:
Idade: Telefone:
Email:
Estatura: Massa Corporal:
Dobras
Cutaneas 12 Medida 22 Medida 32 Medida Média
Tricipital
Subescapular
Axilar
Peitoral
Suprailiaca
Abdominal
Coxa
Teste de 1 RM:
Exercicio 1 RM
Supino
Remada Serrote unilateral
Triceps Testa bilateral
Rosca Scott unilateral
Teste de Repeticdes Maximas:
Exercicio 60% 75% 90%
Supino

Remada Serrote

Triceps Testa

Rosca Scott
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