Em exercicios de musculagdo, a prescricdo de intensidade de carga por teste de repeticdes maximas ¢ amplamente utilizada.
Entretanto, a modula¢do das cargas em individuos nao-familiarizados com exercicios de musculagao ¢ de dificil execugdo.
Nesse contexto, a forga maxima tem sido estimada através de pardmetros antropométricos, como a massa corporal (MC).
Sendo assim, o objetivo deste estudo € estimar a forca maxima (IRM) em 8 exercicios de musculagdo, através da MC de
homens e mulheres ndo-treinados em forca. A amostra foi composta por 50 homens e 59 mulheres. Todos tiveram a sua MC
avaliada, além do 1RM nos exercicios: remada alta, supino, puxada fechada, puxada frente, rosca triceps, leg press, extensdo
joelhos e flexd@o joelhos. As correlagdes entre o valor de IRM de cada exercicio e MC dos individuos foram feitas através do
teste de correlagao de Pearson (p<0,05). A comparagdo dos valores de 1RM com as estimativas obtidas pelos coeficientes e
pelas analises de regressao foi feita através da analise de varidncia (ANOVA) de um caminho com medldfa)ts repetidas. Foram
encontradas correlacdes variando entre 0,457 e 0,780, apenas em quatro exercicios. Entretanto, ndo foram encontradas
diferengas entre os valores estimados de 1RM e os valores reais dessa medida. Esses resultados sugerem a utilizagdo da MC
como pardmetro de estimativa da forca mdxima em exercicios de musculagdo. Os coeficientes de estimativa de 1RM podem
ser observados no quadro 1. Concluimos que os coeficientes determinados a partir da MC podem ser usados para estimar a
for¢ca méaxima de homens e mulheres iniciantes na pratica da musculagéo.

Remada : Puxada Puxada Rosca Flexao Extensdo
Alta Supino Fechada Frente Triceps Leg Press Joelhos Joelhos
Mulheres 0,71 0,49 0,68 0,68 0,55 1,83 1,10 1,09
Homens 1,27 0,83 0,96 0,87 0,72 2,15 1,28 1,16

Quadro T — Coeficientes por exercicio para homens e mulheres.




