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RESUMO: O objetivo deste estudo foi verificar a existéncia de diferencas no teste de 1RM realizado em diferentes dias, em alu-
nos com experiéncia prévia em musculagdo. A justificativa da realizag@o deste estudo centra-se na necessidade da realizagéo de
teste e reteste para uma maior confiabilidade dos resultados de 1RM. Foram selecionados quinze individuos com idade média de
20,6+2,8 anos, massa corporal de 72,78+8,14kg e estatura de 178,60+7,02cm, média de 1RM no exercicio supino refo de
72,28+17,53kg e valor médio de 1RM para o exercicio de flexdo de cotovelo com halter de 46,40+8,56kg. A metodologia uti-
lizada foi constituida de avaliacdes com intervalos de 6 dias, alternados com 24 horas. As avaliacées antropométricas aconteceram
antes do primeiro dia do teste de forca. No tratamento estatistico utilizou-se andlise descritiva e ANOVA post hoc de Tukey, adot-
ando um nivel de significancia das varidveis de p<0,05. Os resultados apresentados demonstram que, tanfo para o exercicio de
supino reto quanto para o exercicio de flexdo de cotovelo com halter, ndo foram observadas diferencas entre a primeira e a ltima
testagem. Pode-se afirmar que, para a amostra utilizada, alunos praticantes de musculacéo classificados como intermedidrio, é
suficiente um dia de testagem para a confiabilidade dos valores de 1RM.
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ABSTRACT

Verification of the possible differences among different days of the
test of 1RM

The Objective of this study was to verify the existence of differences in the 1RM test
accomplished in different days, in students with previous experience in muscular
activity. The justification of the study accomplishment is centered in the need of
the accomplishment of the test and retest for a larger reliability of the 1RM results.
For this, fifteen individuals were selected with mean age of 20.6+2.8 years,
corporal mass of 72.78+8.14kg and stature of 178.60+7.02cm. In 1RM in the
exercise supine rectum, mean of 72.28+17.53kg and mean value of 1RM for
the elbow flexing with halter exercise of 46.40+8.56kg. The used methodology
was constituted of evaluations with intervals of 6 days, alternate with 24 hours.
The anthropometrical evaluations happened before the first day of the strength
test. The used statistical treatment was descriptive analysis and the use of ANOVA
post hoc of Tukey, adopting a significance level of the variables of p<0.05. The
presented results demonstrate that, so much for the supine straight exercise as for
the elbow flexing with halter exercise, differences were not observed between the
first and the last testing. It can be affirmed that, for the used sample, the practic-
ing students of muscular activity that are classified as infermediate, it is enough
a testing day for the 1RM values reliability.

Keywords: 1RM test, muscular activity, retest.

INTRODUCAO

Verificacién de las posibles diferencias entre diferentes dias del test
de 1RM

El objetivo de este estudio fue a verificar la existencia de diferencias en el test
de 1RM realizado en diferentes dias, en alumnos con experiencia previa en
musculacién. El justificante de la realizacién de este estudio se centra en la
necesidad de la realizacién del test y refest para una mayor confiabilidad de
los resultados de 1RM. Para esto, habian sido seleccionados quince individuos
con edad media de 20,6+2,8 afios, masa corporal de 72,78+ 8,14kg y
estatura de 178,60=7,02cm, media de 1RM en el ejercicio supino recto
de 72,28=17,53kg y valor mediano de 1RM para el ejercicio de flexién de
codo con peso de 46,40+8,56kg. La metodologia utilizada fue constituida
de evaluaciones con intervalos de 6 dias, alternados con 24 horas. Las evalu-
aciones antropométricas acontecieron antes del primer dia del fest de fuerza.
El tratamiento estadistico utilizado fue andlisis descriptiva y la utilizacién de la
ANOVA post hoc de Tukey, adoptando un nivel de acepcién de las variables de
p<0,05. Los resultados presentados demuestran que, tanto para el ejercicio de
supino recto cuanto para el ejercicio de flexién de codo con peso, no habian
sido observadas diferencias entre el primeiro y lo Gltimo test. Se puede afirmar
que, para la muestra utilizada, los alumnos practicantes de musculacion que
seamos clasificados como intermediario, es suficiente un dia de testes para la

confiabilidad de los valores de TRM.

Palabras clave: test de 1RM, musculacion, retfest.

Aforca muscular é um importante componente da aptidao fisica
relacionada & satde, além de exercer um papel relevante para
o desempenho fisico em inGmeras modalidades esportivas'.
Existem varias formas e métodos para trabalhar a componente
forca muscular, destacando-se a prdtica de exercicios com pesos
como a mais utilizada nos dias atuais, por sua caracteristica
de fdcil controle e isolamento muscular através de exercicios

localizados.

Durante muito tempo priorizou-se o desenvolvimento do compo-
nente aerdbico nos trabalhos de aptiddo fisica, porém, a partir
da década de 80, o treinamento de forca comecou a ter uma
maior valorizacéo, sendo incluido nas recomendacées do Ame-
rican College of Sports Medicine?. Com esta valorizacdo também
cresceu o nimero de pesquisas nesta drea, principalmente no

quesito de avaliagéo da forca muscular.

O teste de uma repetigdo mdxima (1RM) tem sido amplamente
utilizado para avaliar a forca muscular em diferentes populagées,
tendo em vista que o resultado obtido é capaz de gerar andli-
ses sobre o comportamento de diferentes grupos musculares,
avaliar a eficacia ou ndo de um programa de treinamento de
forca, ou ainda fornecer dados para controle da intensidade do

exercicio®.

Porém, alguns fatores podem interferir no resultado deste tipo de

teste, e isso tem provocado varias discussées ao nivel académico,
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e até mesmo profissional, sobre a confiabilidade das informacées
obtidas nestes testes. Uma forma de diminuicdo destas dividas
é a realizacdo de um reteste para confirmacéo dos dados ob-
tidos. Segundo alguns autores, a familiarizacéo prévia com os
procedimentos de testagem talvez seja o principal fator®, podendo
este fato comprometer sensivelmente a avaliacdo e prescricGo
da sobrecarga de treinamento, principalmente em programas de

exercicios com pesos®.

O objetivo do presente estudo foi verificar a existéncia de dife-
rencas entre os testes de 1RM realizados em diferentes dias, em
sujeitos praticantes de exercicios com pesos (musculacéo), com

um minimo de 6 meses de experiéncia prévia.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

15 sujeitos do sexo masculino (20,6 +2,8 anos), aparentemente
sauddveis, participaram voluntariamente deste estudo. Como
critérios de inclus@o os voluntérios deveriam ser fisicamente ativos,
com freqiiéncia minima de 3 sessées semanais de atividade fisica,
além de, pelo menos, 6 meses de experiéncia em musculacéo.

Apbs o esclarecimento sobre os objetivos da pesquisa e os pro-
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cedimentos aos quais seriam submetidos, além de negatividade
a todas as questées do questiondrio Par-Q e no histérico sobre
lesdes osteoarticulares e mUsculo-tendineas, assinaram um termo

de consentimento livre e esclarecido.

Antropometria

Os dados antropométricos foram coletados com o objetivo
de caracterizacéo da amostra quanto & composicdo corporal,
utilizando uma balanca digital da marca Plena, com preciséo
de 100g. Para medicédo da estatura utilizou-se um estadiémetro
profissional de aco, marca Sanny®, com preciséo de 0,1cm. Para
medidas de dobras cuténeas utilizou-se um compasso cientifico
de dobras cuténeas da marca Sanny®.

A composicao corporal foi determinada através do protocolo de
7 dobras cuténeas (peitoral, média axilar, triciptal, subescapular,
abdominal, suprailiaca, coxa) utilizando a equagdo proposta
por Jackson & Pollock para densidade corporal e estes dados
inseridos na equacdo de Siri para obtencdo dos valores de %
de gordura®.

Forca Muscular

Todos os individuos foram submetidos a é sessées de testes de
1RM no exercicio de supino horizontal (posicées inicial e final

Foto 1 - Posicdes inicial e final do exercicio de supino horizontal

Foto 2 - Posicdes inicial e final do exercicio de rosca simulténea
com halteres
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- foto 1), com um intervalo de 24h entre cada sesséo, com o
objetivo de avaliar a forca muscular.

Da mesma forma, no exercicio de rosca simultdnea com halteres
(posicoes inicial e final - foto 2) os sujeitos realizaram 6 sessdes
de teste de TRM com o mesmo intervalo de 24h.

Os materiais utilizados na tomada de 1RM foram uma barra
macica de 180cm de comprimento, pesando 7kg, e anilhas de
Tkg, 2kg, 3kg, 4kg, 5kg, 10kg e 20kg para o exercicio de supino
horizontal, juntamente com o banco especifico para este exercicio.
No exercicio de rosca simulténea foram utilizados halteres do
modelo Dumbell de Tkg a 40kg.

A ordem de execug@o dos testes iniciou-se com as tentativas do
exercicio de supino horizontal. Apés 5min de descanso entre um
exercicio e outro foram realizadas as tentativas do exercicio de

rosca simultdnea com halteres.

Para cada exercicio foi executado previamente um aquecimento
sem sobrecarga durante 1min, somente com o gesto motor que
seria utilizado no teste e foi dado um periodo de 3min a 5min
entre o aquecimento e a primeira tentativa no teste de 1RM.

Os sujeitos foram orientados a tentar realizar 2 repeticées em
cada tentativa. No caso de serem completadas 2 repeticdes,
ou mesmo se ndo fosse completada sequer uma repeticdo,
dava-se um periodo de 3min a 5min para uma segunda
tentativa. Nesta, adotava-se uma carga superior se haviam
sido completadas 2 repeticdes; ou uma carga inferior, se ndo
foi completada nenhuma repeticdo com a carga empregada
anteriormente. Uma terceira e Gltima tentativa era repetida
nos mesmos moldes da segunda, caso néo fosse determinada
a carga referente a uma Unica repeticdo méxima. Portanto, a
carga de 1RM foi aquela em que o individuo conseguiu realizar
somente uma repetigdo mdxima nos exercicios. A execugdo
do movimento foi adaptada segundo o protocolo de Berger®,
citado e utilizado por Chagas et al.®, e a rotina do teste foi
coerente com o protocolo do ACSM?2.

Tratamento Estatistico

Os dados foram tratados através de andlise descritiva, com a
utilizacdo da ANOVA post hoc de Tukey, adotando um nivel de
significéncia das varidveis de p<0,05, através do pacote esta-
t{stico SPSS versao 12.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A grande demanda pela musculac@o tem incentivado pesquisas
sobre pardmetros bem estabelecidos. o American College of
Sports Medicine (ACSM) recomenda que o treinamento contra-
resisténcia seja parte infegrante de um programa de aptidao fisica
para adultos e idosos?.
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Os testes de forca maximos e submdximos séo muito utilizados,
porém sua confiabilidade é comprovada por poucas pesquisas’.
A confiabilidade do teste de 1RM parece ser de moderada a alta,
porém outros estudos relatam diferencas significativas entre o
primeiro e o segundo teste, independente de ser antes ou depois
de um programa de treinamento’8?.

O fato de serem relatados poucos estudos controlados sobre
a confiabilidade dos testes de forca e resisténcia muscular em
equipamentos isoténicos sugere que a qualidade seja verificada
antes da realizacdo de estudos que utilizem os métodos de 1RM,
de forma a garantir a qualidade dos resultados para os exercicios
e a amostra’.

Portanto, para a reducéo do erro da medida'®, e nos poucos
estudos disponiveis, seria recomendado que os sujeitos partici-
passem de algumas sessées de adaptacdo antes da realizacédo
dos testes’. Porém, este fato néo foi verificado nos resultados de
nosso estudo.

Na tabela 1 estdo apresentados os dados que caracterizam a
amostra: idade, peso, altura, IMC e gordura corporal dos sujeitos
investigados, com média, desvio padrdo e amplitude (mdximo
e minimo).

Tabela 1 - Caracteristicas dos sujeitos da amostra

L desvio - -
média . méximo  minimo
padrdo
peso (kg) 72,30 6,94 83,50 55,30
altura (cm) 178,00 6,85 187,00 166,00
IMC (kg.m*?) 23,02 2,07 26,35 20,07
% de gordura 6,58 9,54 23,39 2,03

Os dados sobre valores médios e desvio padrdo, bem como a
amplitude (valores minimo e maximo), dos resultados encontrados
no exercicio de supino horizontal durante os 6 dias de teste, estdo

apresentado na tabela 2.

Tabela 2 - Valores médios dos dias de testagem no exercicio de
supino horizontal (kg)

Em outro trabalho, onde se verificou a influéncia do processo
de familiarizacdo prévia para a avaliacdo da forca muscular
em testes de 1RM, foram encontradas diferencas significativas
entre os dias de testagem no supino horizontal'. Segundo os
autores, a estobilizogéo ocorreu apenas entfre as sessoes trés
e quatro de seu estudo'. Estes dados ndo corroboram nossos
achados, pois ndo verificamos nenhuma diferenca significa-
tiva entre os dias, mesmo quando comparados todos os dias

entre si.

Tabela 3 - Valores médios dos dias de testagem no exercicio de
rosca simulténea com halteres (soma dos lados direito e esquer-
do em kg)

média ::j\r,ci]% méximo  minimo

1° dia 40,00 9,63 60 26
2° dia 44,00 9,97 60 28
3° dia 44,00 9,93 60 28
4° dia 44,00 9,87 60 28
5° dia 44,00 9,87 60 28
6° dia 44,00 9,80 60 28
Joriii 974

O:s resultados indicaram que, para o exercicio de supino hori-
zontal, ndo foi observada diferenca significativa (p<0,05) entre
o primeiro e o ultimo dia de testagem, bem como em nenhuma
das comparacées realizadas entre todos os dias (gréfico 1). Este
achado demonstrou um confronto direto aos achados de Dias et
al.’, Cronin & Hederson'', Salvador et al.'?, Bland & Altman'® e
Komi'#, que observaram diferenga significativa entre os dias de
teste, pois a carga ndo obteve diferenca significativa (p<0,05)
em nenhum dos dias, deixando caracteristico que ndo é neces-
sério o processo de familiarizagdo no exercicio e que a auséncia
deste processo néo influenciou o valor de 1RM para a amostra

de nossa pesquisa.

média desvio mdéximo minimo Grafico 1 — Valores de 1RM em diferentes dias do exercicio de
padréo supino reto
1° dia 7300 1840 119.00  45.00
2° dia 73,00 17,85 119,00 49,00 Sim _ : i
3° dia 7500 17,93 119,00 49,00 ) ’ ‘ ‘ ‘ ‘
4° dia 75,00 18,00 119,00 49,00 o i i T =
5° dia 7500 18,00 119,00 49,00 ) l I ‘ k ‘ \
¢° dia 7500 1802 119,00 49,00 - .
Tukey HSD 1,00 | ‘ e : '

p<0,05
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Em seguida, os dados sobre valores médios e desvio padréo,
bem como a amplitude (valores minimo e mdximo), dos re-
sultados encontrados no exercicio de rosca simultdnea com
halteres, durante os 6 dias de teste, apresentam-se na tabela
2. Novamente, os dados encontrados neste estudo contra-
pdem-se aos mesmos estudos descritos acima''!'2131  pois
ndo encontramos diferencas significativas entre os dias. Esta
diferenca pode ser atribuida ao tipo de exercicio, pois neste
estudo foram utilizados halteres, enquanto no estudo de Dias et
al.' a nomenclatura “rosca direta” pode significar a utilizagéo de
barra, a qual néo foi reportada em sua metodologia de estudo.
Porém, vale salientar que o gesto motor é o mesmo, deixando
caracteristico que o fato de poder ter implementos diferentes
ndo descaracteriza esta comparacdo, tendo em vista que o os
muUsculos atuantes no exercicio, bem como a caracteristica do

teste, € a mesma.

Grafico 2 - Valores de 1RM em diferentes dias do exercicio de
flexdo de cotovelo com halter

Valores médio das visistas no exercicio rosca biceps
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Portanto, para o exercicio de rosca simulténea com halteres,
da mesma forma nao foram observadas diferencas significa-
tivas (p<0,05) entre o primeiro e o ultimo dia de testagem,
bem como em nenhuma das comparagdes realizadas entre
todos os dias (gréfico 2). Isto demonstra novamente que o
processo de familiarizagéo néo influenciou o teste de 1RM
em nossa amostra, nGo sendo necessdria a utilizacdo deste

processo.

CONCLUSAO

Conclui-se, através de nosso estudo que, para a amostra utili-
zada, com alunos que praticam musculacéo e que sejam clas-
sificados como intermedidrio (mais de 6 meses de prdtica), um
dia de testagem é o suficiente para a confiabilidade dos valores
de 1RM nos exercicios de supino horizontal e rosca simultdnea
com halteres, ndo sendo necessdrio portanto, um periodo de
familiarizac@o com o teste.
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Recomenda-se que sejam realizados novos estudos, confrontan-
do diferentes dias, alunos iniciantes e outros exercicios, para a
verificacdo de possiveis diferencas enire os valores médios do

teste de 1RM.
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