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RESUMO

Recomendagbes para o treino de forca podem ser baseadas na
intensidade relativa ou no numero de repeticbes maximas. Entretanto, sabe-se
que o numero maximo de repeticbes com a mesma carga relativa varia de acordo
com o exercicio, suas articulagées envolvidas e o tamanho do grupo muscular.
Além disso, considerando essa possivel diferenca nas respostas musculares a
diferentes cargas, a execugao de multiplas séries pode afetar o nimero maximo
de repeticbes em cada série diferentemente em exercicios para segmentos
corporais distintos. Com o objetivo de comparar o numero de repeticdes
realizadas com uma mesma intensidade relativa em dois diferentes exercicios,
dez homens jovens treinados foram testados para forca maxima (1RM) nos
exercicios supino reto e cadeira extensora unilateral. Depois de 48h, os
participantes realizaram o teste de 10RM e depois de 48h realizaram o teste a
70% RM. O numero maximo de repeticdes realizadas em cada série foi anotado
e utilizado para analise estatistica. A analise revelou que o numero de repeti¢cdes
realizadas no supino reto foi maior do que na cadeira extensora unilateral
(p<0,05) e a intensidade relativa para realizar 10RMs ¢ diferente entre supino
reto e cadeira extensora unilateral. Assim, é possivel sugerir que as
recomendacgdes para o treino de forgca devem ser revistas e possivelmente incluir

recomendacgdes diferenciadas para exercicios e articulacoes distintas.

Palavras-chaves: Exercicios multi-articulares. Exercicios mono-articulares.

Intensidade. Musculagao.
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1. INTRODUGAO

O treinamento resistido, também conhecido como treinamento de forga ou
com pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicios para
melhorar aptidao fisica e para o condicionamento de atletas. Além de sua
reconhecida importancia no treinamento forgca, visando a melhora e a
manutengao da saude, na populagdo em geral. (FLECK & KRAEMER, 2006 p.
445); (BROWN A.B. et al., 1990 p. 4-8); (PAAVOLAINEN, L et al., 1999 p.86)

Segundo Fleck e Kraemer (2006) uma das variaveis mais importantes
para o planejamento do treinamento resistido € a intensidade, que pode ser
definida por um percentual de uma repeticdo maxima (1RM) ou por qualquer
carga em quilogramas para o exercicio. A intensidade esta diretamente
relacionada ao volume, ou seja, o numero de repeti¢gdes executadas de um dado
movimento. Contudo, quando homens treinados se exercitam com pesos livres,
mais repeticées por série sdo possiveis para grandes grupos musculares, do que
para exercicios de pequenos grupos musculares. Fleck e Kraemer (2006) O que
indica que outros fatores, que ndo somente a intensidade, influenciam o numero

de repeticdes executadas com uma determinada carga.

Nas diferentes tabelas encontradas na literatura verifica-se a néo
padronizacao dos valores em termos absolutos devido a enormes variacdes de
valores entre elas mesmas, diferengcas no numero de repeticdes alcangado entre
membro superior € inferior para a mesma intensidade e uma enorme variagao,
entre individuos, para o numero de repeti¢cdes realizadas na mesma intensidade.
Por isso é preciso realizar estudos que avaliem a eficiéncia desta relacdo volume
intensidade apresentada por tabelas encontradas na literatura. (FERREIRA et.
al 2006).

Neste sentido, Hoeger et. al (1990), compararam 0 numero maximo de
repeticdes com 40, 60 e 80% de 1RM em sete exercicios diferentes para
membros inferiores e superiores. Diferengas significativas entre os exercicios
foram observadas no numero de repeticbes para 0 mesmo % de 1RM. J3,

Buskies e Boeckh-Behrens (1999), relataram em seu estudo onde um voluntario



para o exercicio leg press a 70% de 1RM realizou 61 repetigbes e somente 16

repeticoes no exercicio supino livre.

Com isso, o0 objetivo deste estudo foi comparar o numero de repeticoes
para mesma intensidade relativa e a intensidade para o0 mesmo numero de
repeticoes maximas, entre os exercicios supino reto e cadeira extensora

unilateral.

2. METODOS

21. AMOSTRA

Participaram do estudo dez homens jovens, com média de idade, massa
corporal e estatura de 26,2 + 4,3 anos; 78,7 £+ 88 kg; 1,7 £ 0,0 m,
respectivamente, todos saudaveis, sem histérico de lesbes osteomusculares,
com experiéncia minima no treinamento resistido de 12 meses. Antes das
avaliagbes os voluntarios foram informados sobre os procedimentos da

pesquisa.

2.2. DESENHO EXPERIMENTAL

Cada voluntario compareceu ao Laboratoério de Pesquisa do Desempenho
Neuromotor (LAPDEN, FAEFI — UFU) trés vezes, sendo a primeira delas para
avaliagcdo da massa corporal e altura, além da realizacdo do teste de uma
repeticdo maxima (1RM). Nas proximas duas visitas foram realizados dois testes
(10RM; TRM 70%) para cada movimento, nos exercicios supino reto e cadeira
extensora unilateral. Cada individuo realizou os testes na mesma faixa de
horario, com um intervalo minimo de 48 horas entre um teste e outro. Nao foi
permitido que o voluntario realizasse atividade fisica durante o periodo desta

pesquisa.



2.3. DESCRICAO DOS EXERCICIOS REALIZADOS

No presente estudo, o exercicio supino reto teve uma padronizagdo com
a distancia entre as maos na pegada da barra, em um eixo de 90 graus do
cotovelo ao punho. A amplitude do movimento na fase excéntrica foi controlada
até o individuo tocar a barra no peito. Apos tocar a barra, ela foi levantada
verticalmente até a extensao completa dos cotovelos, caracterizando assim uma
repeticdo. Desta forma, foi estabelecida como posic¢ao inicial, a extensio total
dos cotovelos. Utilizou-se para execugao do exercicio supino reto um metrénomo
para as repetigcdes, um banco de supino reto tradicional com regulagem vertical
para o posicionamento da barra, e que permitiu os individuos apoiarem

completamente seus pés no chao permanecendo em uma posicao estavel

Foram consideradas validas apenas as repeticdes que cumpriram o ciclo
completo de movimento dentro da batida de 30 bpm do metronomo (Digital

Metronome, Samsung S7, Brasil).

O exercicio cadeira extensora unilateral iniciou-se com a perna dominante
do individuo, aquela que suporta mais carga, sentado e ajustado na cadeira de
acordo com sua estatura, com joelhos flexionados a 90 graus e ponta dos pés
para cima. A partir dessa posigao, os participantes deveriam comecgar o
movimento na fase concéntrica e depois alongar totalmente os joelhos,
acompanhando a batida do metrbnomo até a posicdo final de movimento,

cumprindo assim o ciclo do exercicio.

2.4. PROTOCOLOS TE TESTES REALIZADOS

2.4.1. Protocolo de realizagao do teste de uma repeticido maxima
(1RM)

Antes das sessdes experimentais todos os voluntarios realizaram um
teste para avaliagdo da carga maxima de uma repeticdo. Previamente, foi
executado um aquecimento no respectivo exercicio a ser utilizado para o teste
de uma repeticdo maxima. Inicialmente o individuo realizou 15 repeticbes sem

carga seguidas de 7 repeticbes com aproximadamente 50% da carga maxima



percebida e 3 repeticbes com aproximadamente 70% da carga maxima
percebida. Apds o aquecimento o voluntario descansou por 3 minutos para

posteriormente iniciar as tentativas.

Cada individuo teve no maximo 5 tentativas, sendo obrigatorio o descanso
de 2 minutos entre elas. Em cada tentativa foram acrescentados
aproximadamente 10% da carga até o voluntario conseguir realizar apenas uma

repeticdo completa (1RM).

O teste de 1RM teve como ordem de realizagao dos exercicios através de
um sorteio onde seria determinado se o teste seria iniciado pela cadeira
extensora unilateral ou no supino reto. Nos ambos exercicios eles comecgariam

na fase excéntrica.

2.4.2. Protocolo de realizagao do teste de dez repeticoes
maximas (10RM)

Inicialmente o individuo realizou um aquecimento com 0s mesmos
procedimentos no descrito para o protocolo de teste de 1RM. Apds o
aquecimento, o voluntario descansou por 2 minutos para posteriormente iniciar

as tentativas.

Cada individuo teve trés tentativas para acertar a carga estando no ritmo
do metrbnomo, sendo obrigatério o descanso de 5 minutos entre elas. Era
colocado aproximadamente 70% da carga de 1RM do individuo até ele conseguir

realizar 10 repeticdes completas.

2.4.3. Protocolo de realizagao do teste de repeticoes maximas a
70% (TRM 70%)

Inicialmente o individuo realizou um aquecimento com 0s mesmos
procedimentos no descrito para o protocolo de teste de 1RM. Foi colocado 70%
da carga de 1RM do individuo e ele realizava o maximo de repeticbes que
conseguisse, sendo orientado a manter o ritmo do metrébnomo no maior tempo
possivel. O teste era finalizado quando o individuo ndo conseguia manter a fase

concéntrica do movimento.
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2.5. ANALISE ESTATISTICA

Para analise estatistica foi utilizado o software Statistica versdo 7.0. Foi
aplicado o teste de Shapiro Wilk para analise da normalidade. O teste t de
Student para amostras dependentes foi aplicado para verificagao das diferencas
entre o numero de repeticbes maximas e o porcentual do 1-RM, obtidos nos
testes de TRM 70% e 10-RM, respectivamente, quando as amostras
apresentaram normalidade. Em casos de anormalidade foi aplicado o teste de
Wilcoxon. Para verificagdo das correlacbes foram aplicados os testes de
correlagao de Pearson ou Sperman, de acordo com a distribuicdo dos dados. O

nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.



3. RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta as médias e os respectivos desvios padrao para as
informacgdes de idade (anos), massa corporal (kg), estatura (m) e tempo de

pratica na musculacido dos dez voluntarios da amostra.

Tabela 1 - Caracteristicas gerais dos voluntarios (n=10)

Desvio
Média Padrao Maximo Minimo

Idade (anos) 26,2 4,3 34 19
Altura (metros) 1,7 0,0 1,84 1,69
Peso corporal

(kg) 78,7 8,8 90 64
Tempo pratica

(meses) 26,4 15,8 48 12

Tabela 2 - Valores de carga obtidos nos testes de 1 RM, 10 RM e TRM 70% nos

exercicios supino reto e cadeira extensora unilateral.

Valores 1 RM(Kg) 10 RM (Kg) 70% RM (Kg)
SR CEU SR CEU SR CEU

Média 97,6 67 75,3 39,5 68,8 46,0

DP 24,2 13,4 16,5 9,0 16,8 9,4

Nota: SR= supino reto; CEU= cadeira extensora unilateral; 1 RM= teste de uma repeticao

maxima; 10RM= teste de dez repeticdes maximas; TRM 70%= teste de repeticdo maxima a 70%

de 1RM.

A Tabela 2 apresenta as médias e os respectivos desvios padrao para as
informagdes nos testes de 1RM, 10RM e TRM 70% na cadeira extensora

unilateral nos dez voluntarios da amostra.
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Figura 1 — Comparacgao entre o numero de repeticées obtidas nos exercicios supino reto

e cadeira extensora unilateral com 70% de 1 RM.
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Figura 2 — Média do % de 1RM no teste de 10RM.
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As correlagdes entre a forga maxima obtida no teste de 1RM e o numero
de repeticdes maximas realizadas no teste de TRM 70% foi de r=-0,45 e p<0,05

para supino reto e r = -0,05 e p<0,05 para a cadeira extensora unilateral.

4. DISCUSSAO

Os principais resultados deste estudo foram: (a) o numero de repetigdes
maximas com 70% 1RM é diferente entre supino reto e cadeira extensora
unilateral e (b) a intensidade relativa para realizar 10RMs é diferente entre supino

reto e cadeira extensora unilateral.

Estes resultados mostraram uma variagdo no numero maximo de
repeticdes em relagao ao tipo de exercicio utilizado. Como os exercicios supino
reto e cadeira extensora unilateral mobilizam diferentes grupos musculares e
articulagdes com graus de liberdade distintos é possivel esperar também por
diferentes relagdes entre o numero de repetigdes e as intensidades. (Buskies &
Boeckh-Behrens, 1999).

Nossos achados estdo de acordo com as consideragcbes apresentadas
por Bittencourt (1986), que afirma que grupamentos musculares maiores
apresentam niveis de resisténcia e forgca superiores, se comparados com

grupamentos musculares menores.

No estudo de Chagas (2005), o numero de repeticdes no exercicio supino
reto foi menor comparado ao leg press 45, tanto para intensidade de 40 quanto
para 80% de 1RM. Foi utilizado um metrénomo digital para a marcagao do ritmo
de execugdo em ambos exercicios (40bpm). Apesar das intensidades relativas
utilizadas serem diferentes deste estudo, Chagas (2005) confirma a nogao de
que exercicios que envolvem maior massa muscular possuem maior resisténcia
a fadiga, aumentando o numero de repeticbes para a mesma intensidade

relativa.

No estudo de Simao (2006) ndo houve praticamente nenhuma diferenca
na comparagao dos dois exercicios avaliados (supino horizontal e cadeira

flexora), ja no presente estudo houve diferenga significativa entre o supino reto
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e cadeira extensora unilateral. Para Simao (2006) a prescri¢do do treinamento
com base em numero de repeticdes, supondo que esse numero represente um

percentual de 1RM, nao foi apoiada pelos resultados do seu teste.

Diversos fatores podem contrapor os nossos resultados com os
encontrados acima, dentre os quais podemos destacar velocidade de execucgéo,
amplitude de movimento, capacidade de ativagao neural, estabilizagao postural,
aprendizagem na coordenac¢do, modulagao aferente, reducéo da atividade do
antagonista, motivacéo, intensidade das cargas aplicadas e tipo de fibra
muscular envolvida (ZHOU, 2000).

Sakamoto e Sinclair (2006), ao realizarem um estudo comparando o
numero de repeticdes maximas em diferentes velocidades no exercicio supino
no aparelho smith, concluiram que a velocidade exerce grande influéncia no
numero de repeticbes. Em nosso estudo houve controle na velocidade de

execucao dos exercicios.

A prescricao do treinamento de forga utilizando percentuais de 1-RM é
comum em estudos cientificos, tendo como objetivo garantir que todos os
individuos realizem seus treinamentos em intensidades semelhantes. Estudos
sugerem que esse tipo de prescricdo, porém, apresenta alguns problemas, visto
que o numero de repeticdes realizadas varia de acordo com o0 grupo muscular
envolvido no exercicio. Por exemplo, em uma intensidade de 60% de 1RM de
acordo com estudos realizados, o numero de repeticbes para o0 exercicio
agachamento seria de 29,9 repeticdes (SHIMANO et.al.,2006), para o exercicio
leg press uma médica de 45,5 repeticdes (HOEGER. et.al., 1990), enquanto que
para o exercicio de triceps testa e remada serrote unilateral seriam realizadas

16,25 e 13,81 repeticdes, respectivamente.

Apesar de todos utilizarem uma intensidade percentual semelhante de
1RM, o numero de repeticdes em cada exercicio € muito discrepante e encontra-
se em diferentes zonas de adaptagdes musculares de acordo com (FLECK &
KRAMER, 1987; FLECK 2003). Deste modo, se o sujeito realiza o maximo de
repeticoes para a mesma intensidade relativa o volume se altera, e se padroniza
0 numero de repeticbes a serem utilizadas a intensidade absoluta se altera,

tornando a prescricdo de volumes e intensidades equivocada.
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Cleather e Richens (2013), obtiveram em seu estudo que o grupo de
atletas de corrida de resisténcia realizou, significantemente, mais repeti¢cdes
entre 70 e 80% (p <0,05) de 1RM que o grupo dos levantadores de pesos. O que
indica que os grupo de voluntarios com maiores indices de forca maxima, no
caso, os levantadores de peso, realizam menos repeticdes com a mesma carga
relativa do que sujeitos mais fracos. No presente estudo, ndo foi encontrado essa
diferenga quando comparado os individuos com maiores indices de forga
maxima com os de menores indices de forga maxima em seu numero de

repeticdes (p>0,05).

As diferengas encontradas na relagdo entre intensidade e repeticoes
realizadas em exercicios de membros superiores e membros inferiores
(HOEGER et.al, 1990) entre exercicios multi-articulares e mono-articulares
(HOEGER et. al, 1987; SHIMANO et. al, 2006) e entre homens e mulheres
realizando os mesmos exercicios (JOHNSON D. et al, 2009) acentuam a
dificuldade na prescricado intensidade através do numero de repeti¢gdes, como
confirmado por este estudo. Em um trabalho revisado por Tan B. et.al (1999) &
sugerido que o método de repeticdo maxima € mais apropriado, uma vez que
seu foco seja individual, em vez de uma carga maxima que possa ter atingindo
no passado. Poliquin et. al (1988) também recomenda esse método e sugere

que ele pode reduzir o risco de overtraining.
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5. CONCLUSAO

Conclui-se que o numero de repeticdes maximas que se pode realizar com
exercicios multi-articulares e mono-articulares € significativamente diferente para
cargas equivalentes a 70% de 1RM em homens praticantes de exercicios
resistidos; e que a intensidade relativa para realizar 10RMs ¢é diferente entre

supino reto e cadeira extensora unilateral.

Encoraja-se profissionais que lidam com exercicios resistidos a analisar
de forma mais critica as propostas de prescricao de exercicios que recomendam

0 mesmo numero de repetigdes indistintamente do exercicio realizado.
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