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RESUMO

O presente estudo teve por objetivo identificar
o0 comportamento da carga no teste e reteste
de 10RM em individuos treinados utilizando
exercicios para membro superior e inferior. O
grupo experimental foi composto de 40
individuos do género masculino divididos no
grupo membro superior (GMS) com (26,7 + 4,1
anos) e no grupo membro inferior (GMI) com
(25 + 6,81 anos) todos experientes em
treinamento de forga. Foram realizadas trés
sessdes do teste, com um intervalo minimo de
48 horas. Para o tratamento dos dados foi
utilizada uma ANOVA one-way e post hoc de
Scheffe com p < 0,05. O coeficiente de
correlagdo intraclasse (CCl) foi empregado
visando avaliar a reprodutibilidade do teste.
Nao houve diferenga significativa entre as
sessdes de teste para os exercicios. Para o
supino reto (SR) r=0,99, no crucifixo com
halteres (CH) r= 0,98, nos exercicios do GMI
os valores do CClI foram menores,
agachamento (AG) r=0,64 e na cadeira
extensora (CE) r=0,67. Com base nos
resultados obtidos neste estudo, parece nédo
haver necessidade da realizacdo de reteste
para obtengdo da carga maxima para 10
repeticdes em sujeitos treinados.

Palavras-chave: teste de carga, predicdo de
forca, forca muscular, repeticbes maximas.
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ABSTRACT
Test load variability of 10RM trained individuals

This study aimed to identify the conduct of the
load in the test and retest of 10 RM in trained
individuals using exercises for upper and lower
body. The experimental group was composed
of 40 male subjects divided in upper body
group (GMS) with (26.7 + 4.1 years) and lower
body group (GMI) with (25 + 6.81 years) all
experienced in training strength. Three
sessions were performed the test with a
minimum interval of 48 hours. For the
treatment of the data we used a one-way
ANOVA and Scheffe post-hoc with p < 0.05.
The intraclass correlation coefficient (ICC) was
used to evaluate the reliability of the test.
There was no significant difference between
test sessions for years. It showed high values,
maintaining the reliability of the test of 10 RM
of the three sessions. For the straight supine
(SR) r = 0.99, the crucifix with dumbbells (CH)
r = 0.98, in exercise of the GMI values of ICC
were smaller, squat (AG) r = 0.64 and extensor
chair (EC) r = 0.67. Based on the results
obtained in this study, there seems to be no
need of performing retest to obtain the
maximum load for 10 repetitions in subjects
trained.

Key words: load testing, prediction of
strength, muscle strength, maximum
repetitions.
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INTRODUCAO

A idéia de obter paradmetros mais
precisos em relagdo a carga maxima de
trabalho durante a realizagdo de um exercicio
a partir da realizagdo de um teste ocorreu em
1948 por DelLorme e Watkins, tendo como
principal objetivo a redugcédo da subjetividade
durante a aplicagdo da carga, anos depois
alguns outros procedimentos foram inseridos
para a melhoria quando da aplicagdo deste
(Brown e Weir, 2001). Os testes de carga sao
amplamente difundidos no treinamento
esportivo para a prescrigdo da carga de treino,
bem como em muitas investigacées cientificas
envolvendo o treinamento de forga, como em
situagbes pré e pos-treinamento (Torres e
colaboradores, 2008), Monteiro e
colaboradores, 2008) ou na analise de
exercicios (Escamilla e colaboradores, 1998;
Escamilla e colaboradores, 2001).

Atualmente, a carga maxima pode ser
obtida a partir da realizagdo do teste de 1
repeticdo maxima (1RM), onde é determinada
a carga maxima que o sujeito consegue
mobilizar em uma repeticdo com a técnica
apropriada, como foram observados em varios
trabalhos em diferentes exercicios (Kim e
colaboradores, 2002; Faigenbaum e
colaboradores, 2003; Dias e colaboradores,
2004; Adams e colaboradores, 2000;
Whisenant e colaboradores, 2003; Kravitz e
colaboradores, 2003; Gurjao e colaboradores,
2005; Ploutz-snyder e colaboradores, 2001).

Porém, em alguns exercicios o teste
de 1 RM nao parece ser uma maneira tao
fidedigna de se verificar a forca maxima em
funcado da complexidade de execucao destes.
Outra forma que tem sido bastante utilizada é
0 uso do testes com repeticdes maximas (RM)
(Simdo e colaboradores, 2005; Miranda e
colaboradores, 2007).

Embora os procedimentos de
aplicacao do teste sejam claros quanto ao seu
comportamento na sessao de teste, ndo sao
evidenciadas o0 numero de  sessOes
necessarias para a obtencdo de resultados
coerentes, podendo este variar em fungao da
idade, da familiarizagdo com o teste, do tempo
entre sessdes, da quantidade de repeticoes
executadas durante o teste, do numero de
sessodes, pelo tipo de movimento executado ou
ainda pelo grupo muscular selecionado.
Embora tantas variaveis sejam observadas
nossa hipdétese parte que em individuos

experientes familiarizados com o movimento
que realizam treinamento de forga com niveis
intermediarios de repeticdes (10 a 15) por
série, apresente uma maior variagdo na carga
devido ao movimento e grupo muscular
envolvido no mesmo.

O presente estudo tem como objetivo
identificar o comportamento da carga em teste
e reteste de 10RM para exercicios do membro
inferior e superior em individuos treinados.

MATERIAIS E METODOS

O grupo experimental foi composto de
40 individuos do género masculino com
experiéncia no treinamento forga, divididos
aleatoriamente em dois grupos de 20, sendo o
primeiro nomeado de grupo membro superior
(GMS), realizou o exercicio supino reto (SR) e
crucifixo com halteres (CH) e o segundo
nomeado de grupo membro inferior (GMI),
realizou o exercicio agachamento (AG) e a
cadeira extensora (CE), com as caracteristicas
antropométricas de ambos estdo descritas na
tabela 1. Os critérios de inclusdo estabelecidos
foram: auséncia de lesbes na cintura
escapular, articulagdes do cotovelo, ombro,
quadril, joelho e tornozelo ou qualquer outro
tipo de lesdo que dificulte a execugao correta
dos exercicios, além do engajamento em
treinamento de forga regular por no minimo 24
meses ininterruptos. As informagdes foram
adquiridas por meio de uma anamnese e todos
os sujeitos foram informados sobre os
objetivos e procedimentos do estudo e
assinaram um termo de consentimento
aprovado pelo comité de ética da Escola de
Educagéo Fisica e Esporte da Universidade de
Sao Paulo, conforme Resolugao 196/96 do
Conselho Nacional de Saude.

Procedimento Experimental

Foram realizadas trés sessbes do
teste de 10RM, com um intervalo minimo de
48 horas entre elas. Na primeira sessao
verificou-se as medidas antropométricas e
determinou-se a medida da largura da
empunhadura através do didmetro biacromial
(39,551£2,63 cm) para o exercicio supino reto
no GMS, ja para o GMI além da medidas
antropométricas foi determinado a largura do
diametro bitrocanteriano (31,5+1,82 cm) para o
posicionamento da distancia entre os pés
durante a realizagdo do agachamento.
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Tabela 1 - Descricdo Antropométrica do Grupo Membro Superior (GMS) e Membro Inferior (GMI).

GMS (n=20) GMI (n=20)
Medidas Antropométricas X+ SD Medidas Antropométricas X+ SD
Idade (anos) 26,71 +£4,19 | Idade (anos) 25,29 1 6,81
Estatura (m) 1,72 £ 3,91 Estatura (m) 1,73 £4,69
Massa (K@) 81,86 + 21,32 | Massa (Kg) 80,02 + 10,92

Os exercicios supino reto, crucifixo
com halteres, agachamento e cadeira
extensora foram selecionados com o intuito de
averiguar o desempenho de um mesmo
grupamento muscular em duas situagdes
distintas de movimento para o membro
superior e inferior. O GMS foi subdividido em
dois grupos iguais, sendo que metade da
amostra comegou os testes com o exercicio
supino reto e os demais voluntarios com o
crucifixo com halteres, para o GMI ocorreu da
mesma forma, sendo que metade iniciou
realizando o agachamento e a outra a cadeira
extensora. Este procedimento foi adotado
tentando minimizar os efeitos negativos
relacionados a fadiga sobre o mesmo
exercicio.

Para a realizagdo do teste de 10 RM
foram utilizadas as seguintes etapas:
aquecimento especifico que conteve a
realizagdo de, no maximo duas séries dos
proprios exercicios utilizados no teste, com a
utilizacdo de cargas que ndo ultrapassaram
50% da carga esperada indicada pelo proéprio
sujeito; foram permitidas no maximo ftrés
tentativas para atingir a carga para 10RM com
o intervalo de cinco minutos entre as tentativas
e de 20 minutos entre os exercicios; a carga
utilizada na primeira tentativa foi determinada
pelo sujeito com base em sua experiéncia de
treinamento; o aumento da carga entre as
tentativas foi de no minimo 1 kg para o
exercicio crucifixo com halteres, 2 kg para o
exercicio supino reto, 1 kg para o exercicio
agachamento de 2,25 kg para o cadeira
extensora. Os sujeitos foram instruidos a
realizar no maximo 10 repeticdes por tentativa
mesmo que a carga possibilitasse mais;
considerou-se valida a tentativa em que o
voluntario realizou 10 repeticbes com o
maximo de carga possivel; ao ocorrer falha
concéntrica, antes da décima repeticdo ser
atingida, a tentativa foi descartada.

A carga maxima atingida na sessao 1
foi utilizada para a primeira tentativa na
segunda sessao visando atingir a carga
maxima com o menor numero de tentativas

possivel. O mesmo procedimento foi adotado
para a sessao 3.

Durante os exercicios os voluntarios
tiveram auxilio dos avaliadores apenas no que
diz respeito ao posicionamento e retirada dos
implementos nos instantes iniciais e finais de
cada exercicio. Para ndo limitar a geracdo de
forca a velocidade de execugdo nao foi
padronizada entre os sujeitos.

Tratamento Estatistico

Os dados foram descritos através da
média e do desvio padrdo. Inicialmente os
dados foram testados quanto a sua
normalidade, para isso utilizou-se um teste de
Shapiro-Wilk, bem com a homogeniedade pelo
teste de Levene. A variavel carga alcangada
mostrou distribuicdo normal, optou-se por
analise da variancia entre a maior carga
alcancada de cada um dos trés dias do teste
de 10RM através da ANOVA one-way e post
hoc de Scheffe. O coeficiente de correlagao
intraclasse (CCl) foi empregado visando
avaliar a fidedignidade do teste de 10RM entre
diferentes medidas para um mesmo sujeito.
Para verificar as possiveis diferengas entre o
numero de tentativas para alcangar o resultado
da carga maxima optou-se por uma analise
através do teste Kruskal-Wallis. O valor de
significancia estatistica estabelecido para
todos os dados foi de p < 0,05. Todos os
dados foram processados no pacote
computacional SPSS, versdo 16.0 (SPSS).

RESULTADOS

A analise de varidncia nao apresentou
diferengas significativas entre as Ultimas
tentativas nos trés distintos dias de teste para
os exercicios estudados. Ficando mais forte a
evidéncia quando observado o CCI, que
apresentou valores altos para o supino reto
=0,99 e crucifixo com halteres =0,98, 0 mesmo
nao foi observado nos exercicios
agachamento =0,64 e cadeira extensora
=0,67, tabela 2.
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Tabela 2 - Média (desvio padréo) e coeficiente de correlagéo intraclasse (CCl) para a ultima tentativa
de cada uma das trés sessdes realizadas do teste de 10RM nos exercicios supino reto (SR), crucifixo
com halteres (CH), agachamento (AG) e cadeira extensora (CE), para o grupo de membro superior
(GMS), (n=20), e grupo de membro inferior (GMI), (n=20).

12 Sessao 2% Sessao 3?2 Sessao CClI
73,50 74,76 77,06
G SR (19,05) (17,98) (17,85) 0,99
M 24,93 26,61 27,54
S CH (5,92) (6,20) (5,86) 0,98
128,04 140,86 151,97
G AG (29,23) (32,82) (32,94) 0,64
M 115,99 122,96 130,16
| CE (16,87) (18,34) (18,95) 0,67
Nota: todas as medidas referentes as sessdes estdo expressas em quilogramas (Kg).
Em relagdo ao numero de tentativas, relagdo a primeira e segunda sessdes. Os
apenas os exercicios crucifixo com halteres e outros dois (supino reto e agachamento) nao
cadeira extensora apresentaram diferengas apresentaram tal variagao, tabela 3.

quando da comparagao da terceira sessdo em

Tabela 3 - Média, desvio padrao e valores médios dos postos (VMP) para o niumero de tentativas em
cada uma das trés sessdes realizadas do teste de 10RM nos exercicios supino reto (SR), crucifixo
com halteres (CH), agachamento (AG) e cadeira extensora (CE), para o grupo de membro superior
(GMS), (n=20), e grupo de membro inferior (GMI), (n=20).

12 Sesséo 28 Sessao 32 Sessao p
SR 1,60+0,60 1,85+0,67 1,610,6 0,382
G (28,52) (34,45) (28,52)
M CH 2,0510,69 1,7+0,8 1,4+0,6* 0,016
S (38,12) (29,8) (23,57)
AG 2,95+0,22 310 2,610,82 0,054
G (31,6) (33) (26,9)
M CE 310 2,710,66 2,35+0,93* 0,015
I (36) (30,25) (25,25)
* p< 0,05 - diferenga significativa entre a 32 sesséo e a 12 e a 2° sessdo
As diferencas percentuais e absolutas observagdo entre a primeira sessdao em
sdo evidenciadas na tabela 4, onde os relagdo aos outras duas, embora o mesmo
exercicios agachamento e cadeira extensora nao possa ser notado para os exercicios CP e
apresentam as maiores variagdes quando da supino reto.

Tabela 4 - Diferencas percentuais (%) e absolutas (kg) entre a primeira e segunda sessédo, bem como
entre a primeira e a terceira sessao, levando em consideragcao apenas a terceira tentativa do teste de
10RM nos exercicios supino reto (SR), crucifixo com halteres (CH), agachamento (AG) e cadeira
extensora (CE), para o grupo de membro superior (GMS), (n=20), e grupo de membro inferior (GMI),
(n=20).

12 — 22 Sessao 12 — 32 Sessao
Percentual Absoluto Percentual Absoluto
GMS SR 1,71 1,26 4,84 3,56
CH 6,74 1,68 10,47 2,61
GMI AG 10,01 12,82 18,69 23,93
CE 6,01 6,97 12,22 14,17

Nota: todos os valores absolutos estédo expressos em quilograma (Kg)
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DISCUSSAO

As principais evidéncias deste estudo
foram: (a) ndo houve diferenga estatistica
significativa entre as sessbes de teste de 10
RM; (b) a correlagdo entre as sessdes foi
elevada (alta), principalmente para os
exercicios supino reto e crucifixo com halteres;
(c) o comportamento da carga foi semelhante
entre os exercicios analisados. Acredita-se
que tais resultados apresentam-se como
reflexo do nivel de treinamento da amostra.
Nos estagios iniciais do treinamento de forcga,
principalmente nas primeiras oito semanas de
treinamento, ocorre um ganho de forga
muscular decorrente de adaptagdes neurais,
como o0 aumento da sincronizagdo e
recrutamento das unidades motoras e
diminuicdo da atividade antagonista (Enoka,
1997; Aargaard e colaboradores, 2002; Narici
e colaboradores, 1996; Shoepe e
colaboradores, 2003). Apos as primeiras
semanas de ftreinamento de forgca, as
adaptacgdes neurais diminuem sua expressao
e as adaptagdes morfolégicas passam a ser
determinante para o ganho de forga (Narici e
colaboradores, 1996; Kawakami e
colaboradores, 1993). Individuos com
experiéncia no treinamento de forga
estabilizam o ganho de forca muscular,
mesmo entre semanas de treinamento (Staron
e colaboradores, 1994). A estabilizacdo da
forca muscular em decorréncia da auséncia
das adaptagdes neurais e morfolégicas nesta
amostra parece ser um fator determinante no
tocante a igualdade estatistica entre as
sessodes de teste de 10 RM neste estudo.

A familiarizacdo no teste e no
movimento selecionado parece ser
determinante para o resultado e desempenho
no teste. Individuos sem familiaridade no teste
aplicado, ou sem familiaridade no movimento
selecionado sofrem efeitos da aprendizagem
durante as sessbes (Dias e colaboradores,
2005). Embora a familiarizagdo do sujeito no
teste ou movimento utilizado seja comum, nao
pode-se confundir esta situagdo com
treinamento, quando se trata de testes de
forca, pois qualquer estimulo pode ser
determinante no ganho de forga e influenciar o
teste subseqiiente. O teste de 10 RM utiliza
uma carga que é familiar para a maioria dos
sujeitos que estdo envolvidos no treinamento
de forca. Este pode ter sido um fator benéfico
para nao ocorrer diferenca entre as sessoes

do teste de 10 RM nos exercicios estudados,
sujeitos  treinados estéao previamente
familiarizados com o teste de 10 RM e com os
exercicios  selecionados. Embora esta
familiarizagdo nao parecer ser determinante
quando observado o numero de tentativas
para o resultado final, principalmente quando o
exercicio possua uma caracteristica
monoarticular, como no caso do crucifixo com
halteres e cadeira extensora aqui estudada.

No ambito cientifico, os testes de
carga séao utilizados para predizer a carga de
trabalho. Muitos protocolos experimentais
utilizam mais que um exercicio em uma
mesma sessao de teste, podendo ser estes
para diferentes grupos musculares e
articulagdes ou para a mesma articulagéo e
grupo muscular. Neste contexto o presente
estudo verificou o desempenho muscular em
situacgoes distintas, os exercicios supino reto e
crucifixo com halteres que envolvem musculos
da articulagdo do ombro e o agachamento e
cadeira extensora que envolvem musculos da
articulaggdo do joelho, embora se tenha
observado que a ordem dos exercicios afeta o
desempenho do ultimo exercicio (Simdo e
colaboradores, 2005), foi relatado pelos
sujeitos que a carga absoluta do segundo
exercicio diminui, porém o comportamento da
carga nos duas sequéncias de exercicios
tenha se mantido, independente da ordem
utilizada para iniciar a sessado, porém este
comportamento pode ter ocorrido devido a
variavel tempo de intervalo que segundo o
protocolo utilizado para o teste esperasse
entre trés e cinco minutos para uma nova
tentativa e no estudo supracitado o tempo
entre as séries foi inferior a este tempo.

Algumas limitagbes foram detectadas,
a velocidade de execugdo do movimento nao
foi controlada e o aumento da carga para cada
tentativa foi aleatério, podendo estes fatores
influenciar o resultado ou o desempenho no
teste de 10 RM.

CONCLUSAO

No ambito cientifico, o teste de 10 RM
é utilizado para prescricdo da carga de
trabalho ou avaliagdo de desempenho.
Estudos realizados com sujeitos sedentarios
sugerem a necessidade da realizacdo de
retestes para obtengdo da carga maxima no
teste de 1 RM. Com base nos resultados
obtidos neste estudo, parece nao haver
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necessidade da realizacdo de reteste para
obtencdo da carga maxima para 10 repeticdes
em sujeitos treinados. Embora tenhamos estas
evidéncias, para o teste de 1 RM foi indicado a
realizagdo de retestes com sujeitos treinados.
Deste modo fica a necessidade de estudos
futuros que déem maior sustentacdo aos
resultados relatados.
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