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1 INTRODUCAO

Os exercicios resistidos agucam o interesse de inUmeros praticantes, seja por
prevencdo de doencas, estética ou lazer (SIMAO; POLY; LEMOS, 2004). Atualmente este
tipo de treinamento € muito procurado por individuos do sexo feminino.

Ha& pesquisas que indicam que o treinamento de forca produz beneficios maiores nas
mulheres do que para os homens (FLECK; KRAEMER, 1999).

O teste de uma Repeticdo Méaxima (LRM) tem sido muito utilizado como padrdo de
referéncia para a avaliacdo da forca muscular e prescricdo de exercicios resistidos em
diferentes populacdes (GURJAO et al. , 2005).

Em consonancia com Gurjao et al. (2005), Dias et al. (2004) relatam que o teste de
1RM é utilizado por pesquisadores e profissionais que atuam nas areas do exercicio fisico e
do esporte, por ser um método pratico, de baixo custo e seguro e com base nos resultados
obtidos é possivel analisar o comportamento da forca muscular em diferentes grupamentos
musculares, avaliar a efetividade ou ndo de programas regulares de atividades fisicas para o
aumento da forca muscular ou, ainda, prescrever a intensidade a ser aplicada em exercicios
COm pesos.

Segundo Wilmore e Costill (2001) quando a hipertrofia for o objetivo do treinamento,
a carga deve ser de 80% de 1RM e deve compreender entre 6 a 12 repeticdes com um curto
periodo de repouso (geralmente inferior a 90"), tendo 0 nimero de séries superior a trés.

De acordo com Siméo, Poly e Lemos (2004), a determinacdo da carga maxima a
partir do teste de 1RM, tem baixo poder de confiabilidade, validade e fidedignidade. Relatam
ainda, que muitas varidveis influenciam a aplicacdo do teste de 1RM, como praticidade e
aplicabilidade das medidas e a individualidade biologica.

Este estudo objetiva identificar se a prescri¢cdo de exercicios a 80% da carga maxima

obtida no teste de 1RM ¢é capaz de estimar a carga de treinamento de forma eficiente para os



exercicios de supino reto e agachamento com o objetivo de desenvolver a hipertrofia muscular

e se a composicao corporal total e segmentada apresenta relagdo com estes resultados.

2 METODOLOGIA

A amostra foi composta por 17 individuos do sexo feminino com idade de 27,2+7,8
anos e massa corporal de 57,9+6,6 kg, praticantes de musculagdo a pelo menos 6 meses.

Para determinacdo da composi¢do corporal através da massa corporal total, percentual
de gordura corporal (%G), peso de massa magra e %G dos membros superiores e inferiores
foi utilizada uma bioimpedéancia Tanita, modelo BC-558.

Para determinacdo da carga méxima foi utilizado o teste de 1RM nos movimentos de
supino reto e agachamento utilizando a barra guiada de acordo com as recomendacdes de
Simao, Poly e Lemos (2004).

Os individuos participantes do estudo realizaram as medidas para determinacdo da
composicao corporal no 1° dia da coleta. No 2° dia foi realizado o teste de 1RM no exercicio
supino reto e apds 48 horas foi realizado o teste de niUmero méaximo possivel de repeticGes
utilizando 80% da carga maxima obtida no teste de 1RM no exercicio supino. Na semana
seguinte fez-se o teste de 1RM no exercicio de agachamento e apds 48 horas foi realizado o
teste de niumero maximo possivel de repeticdes utilizando 80% da carga maxima obtida no
teste de 1RM no exercicio de agachamento.

A analise dos dados foi realizada através da estatistica descritiva com a utilizacdo da
média e do desvio padrdo e o teste de Correlacdo de Pearson. Para tal, fez-se uso do pacote
estatistico Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versdo 19 e do programa Excel
2010.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES
A seguir serdo apresentados os resultados e discussdes que buscam responder aos
objetivos do presente estudo:
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FIGURA 1 — Valores médios do resultado do teste de 1RM e dos nimeros de repeticoes
méaximas utizando 80% de 1RM nos exercicios de supino e agachamento



Retomando a recomendacao de Wilmore e Costill (2001) sobre o nimero de repeticoes
preconizada a 80% de 1RM para o desenvolvimento da hipertrofia muscular, e observando a
figura 1, tem-se que o teste subestimou a carga de treinamento. Esta deveria possibilitar que o
executante realizasse de 6 a 12 repeticGes, no entanto na média o grupo realizou 14,5+4,4
repeticGes no exercicio de supino e 16,9+3,2 repeti¢cGes no exercicio de agachamento.

Apenas para 2 individuos, a determinacdo da carga de treinamento com objetivo de
desevolver a hipertrofia muscular a partir do teste de 1RM foi eficiente no movimento de
supino, o que equivale a 11,8% da amostra. JA no movimento de agachamento, 100% da
amostra realizou mais que 12 repeticoes.

Resultados semelhantes com amostra dos sexo masculino foram encontrados por
Simao Janior et al. (2006),que utilizou dos exercicios de supino reto e flexora. Em ambos os
exercicios o teste de 1RM subestimou a carga ideal para a prescricdo de exercicios com o

objetivo do desenvolvimento da hipertrofia muscular.

TABELA 1 — Resultados da Correlacdo de Pearson entre nimero de repeticdes a 80% da
carga maxima e a composicao corporal total e segmentada

Peso MMT MMSD MMSE MMID MMIE %G %GSD %GSE %GID %GIE

RepSup -0,06 0,154 0,12 0,183 0046 -0,04 -026 -0,352 -0,39 -0,09 -0,08
RepAgac 0,032 0417 0,217 0,311 0,306 0188 -0,31 -0,308 -0,39 -0,13 -0,18

Legenda: MMT: massa magra total; MMSD: massa magra do membro superior direito; MMSE: massa magra
do membro superior esquerdo; MMID: massa magra do membro inferior direito; MMIE: massa magra do
membro inferior esquerdo; %G: percentual de gordura corporal total; %GSD: percentual de gordura do membro
superior direito; %GSE: percentual de gordura do membro superior esquerdo; %GID: percentual de gordura do
membro inferior direito; %GIE: percentual de gordura do membro inferior esquerdo; RepSup: nimero de
repeticdes méaximas a 80% de 1RM no exercicio de supino; RepAgac: nimero de repeticGes maximas a 80% de
1RM no exercicio de agachamento.

Ao analisarmos a tabela 1, verificou-se que ndo existe uma associagdo significativa
entre os reultados dos testes repeticbes méaximas a 80% de 1RM no exercicio de supino e
agachamento com composicao corporal total e segmentada.

Estes resultados corroboram com os encontrados por Baptista, Westphal e Oliveira
(2006), os quais também ndo encontram correlac@es significativas entre a massa corporal total

e a massa magra total com no exercicio supino no teste de repeticdes maximas.

4 CONCLUSAO
Ao final deste estudo concluiu-se que a prescrigdo a 80% da carga maxima obtida no
teste de 1RM nos exercicios de agachamento e supino reto substimou a carga ideal para a

prescricdo de um treinamento resistido respeitando-se a zona de estimulo preconizada para



um trabalho de hipertrofia muscular nos individuos em questdo, e que estes resultados nao
estdo associados ao perfil da composicao corporal total e segmentada da amostra.

Sugere-se que outras variaveis como 0 tempo de treinamento, tamanho do segmento
corporal e adequacdo biomecanica do equipamento, sejam relacionadas ao resultado do teste
de repetigBes maximas a fim de identificar as possiveis causas do teste de 1RM substimar a

carga para prescricao de exercicios resistidos.
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