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RESUMO 
 
Introdução: A intensidade do treinamento de 
força (TF) pode ser dada com base no 
percentual de peso suficiente para realizar um 
número específico de repetições máximas 
(RM) ou na realização de RM propriamente 
dita. No entanto, muitos praticantes não 
seguem essas orientações, mesmo com algum 
tempo de experiência no TF. Objetivo: Avaliar 
se diferentes níveis de experiência podem 
influenciar a realização do TF dentro do 
número de RM objetivado. Método: Quatorze 
indivíduos saudáveis, praticantes de TR, foram 
divididos em dois grupos: 1) Experientes (n=7; 
≥ 36 meses de experiência) e 2) Inexperientes 
(n=7; ≤ 12 meses de experiência). Foram 
registrados: a) tempo de experiência, b) a 
carga declarada (CD) suficiente para realizar 
as 10 RM previstas (RMP) e c) o número de 
RM alcançado (RMA). O número de RM 
atingido no momento da falha muscular 
concêntrica (FMC) foi considerado o número 
de RMA. Resultados: O grupo experiente 
apresentou maior massa corporal total (Kg), 
maior CD e menor percentual de gordura 
corporal. O maior tempo de experiência foi 
fortemente correlacionado às maiores cargas 
utilizadas, enquanto que para o grupo 
inexperiente essas variáveis (tempo de 
treinamento vs. carga utilizada) não se 
correlacionaram. O grupo experiente não 
apresentou diferenças significativas entre 
RMD e RMA. No entanto, o grupo inexperiente 
apresentou número de RMA significativamente 
superior ao número de RMP. Conclusão: 
Indivíduos inexperientes realizam o 
treinamento de força com intensidade inferior 
ao seu real objetivo, enquanto que maiores 
tempos de experiência reduzem esse erro. 
 
Palavras-chave: Treinamento de Força. 
Repetições Máximas. Experiência. 
Desempenho. 
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ABSTRACT 
 
Experience and inexperience with strength 
training may influence the number of predicted 
maximum repetitions for 10RM load declared 
 
Introduction: The intensity of strength training 
(ST) can be given on the basis on percentage 
of sufficient load to perform a specific number 
of repetitions maximal (RM) or in the 
performing of RM itself. However, many 
practitioners do not follow these guidelines, 
even with some time of experience in ST. 
Objective: Evaluate if different experience 
levels can be influence the perform of ST 
inside a specific number of RM. Method: 
Fourteen healthy subjects, ST practitioners, 
were divided in two groups: 1) Experienced 
(n=7, ≥ 36 months of experienced), and 2) 
Inexperienced (n=7, ≤ 12 months of 
experienced). Were measured: a) time of ST 
experienced; b) declared load (DL) to perform 
the planned 10RM (PRM), and c) number of 
RM performed (NRM). The number of RM 
performed in muscular failure moment (MFM) 
was considered the NRM. Results: 
Experienced group showed high total body 
mass (kg), high DL and low percentage of 
body fat. High experienced time showed strong 
correlation between high loads used, while for 
inexperienced group these variables 
(experienced time vs. load) do not showed 
correlation. Experienced group do not showed 
differences between NRM and MFM. However, 
the inexperienced group showed number of 
NRM significantly higher than number of PRM. 
Conclusion: Inexperienced individuals perform 
strength training with intensity lower than their 
actual target, while longer experiment times 
reduce this error. 
 
Key words: Strength Training. Maximum 
Repetitions. Experience. Performance. 
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INTRODUÇÃO 
 

A prática do treinamento de força (TF) 
vem tornando uma das formas de exercício 
físico de maior popularidade, seja para os fins 
de treinamento aplicado ao rendimento 
esportivo, seja para os propósitos de aquisição 
e manutenção da saúde e condicionamento 
físico com fins estéticos (ACSM, 2011).  

Além disso, o TF também tem sido 
utilizado como forma de intervenção junto a 
processos de reabilitação física (Kubota e 
colaboradores, 2008; Lejkowski e 
Pajaczkowski, 2011).  

Para um programa de TF utilizam-se 
diversas variáveis que compõe e interferem 
nas respostas esperadas do treinamento, tais 
como o número de exercícios e de séries 
(Ahtiainen e colaboradores, 2015; Burd e 
colaboradores, 2010a; Terzis e colaboradores, 
2010), a frequência semanal (Gentil e 
colaboradores, 2015), a velocidade de 
execução (Burd e colaboradores, 2012; 
Roschel e colaboradores, 2011), o tempo de 
intervalo entre as séries (Miranda e 
colaboradores, 2007, 2009; Willardson e 
Burkett, 2006), a ordem dos exercícios (Pper e 
colaboradores, 2010; Spineti e colaboradores, 
2010; West e colaboradores, 2013), e a 
intensidade do exercício (Burd e 
colaboradores, 2010b; Holm e colaboradores, 
2010; Mitchell e colaboradores, 2012; 
Wernbom e colaboradores, 2013).  

A manipulação dessas variáveis, seja 
de maneira conjunta ou independente, pode 
ser determinante na performance do treino e 
consequentemente influenciar os efeitos 
adaptativos do treinamento (ACSM, 2009). 

Segundo associações, como a 
National Strength and Conditioning Association 
(NSCA) (Sands, Wurth e Hewit, 2012) e o 
American College of Sports Medicine (ACSM, 
2009), a intensidade do treinamento de força 
(TF) pode ser dada com base no percentual de 
peso suficiente para realizar um número 
específico de repetições máximas (RM) ou na 
realização de RM propriamente dita.  

No entanto, a inexperiência com TF 
pode influenciar o desempenho e 
fidedignidade sobre testes de RM (Ritti-Dias e 
colaboradores, 2011), o que poderia fazer com 
que o praticante inexperiente não esteja 
realizando o TF com intensidade desejada. 

Dessa forma, utilizando zonas de 
intensidade que subestimam a força máxima 
do indivíduo (Bianco e colaboradores, 2015). 

Com isso, o objetivo do presente 
estudo foi avaliar se diferentes níveis de 
experiência podem influenciar a realização do 
TF dentro do número de RM objetivado. 
  
MATERIAIS E MÉTODOS 
 
Amostra 
 

Participaram 11 indivíduos saudáveis, 
praticantes de TF, divididos em dois grupos: 1) 
Experientes (n=7; ≥ 36 meses de experiência) 
e 2) Inexperientes (n=7; ≤ 12 meses de 
experiência). Todos os participantes 
responderam ao questionário de prontidão 
para atividade física (Physical Activity 
Readiness Questionnarie, PAR-Q).  

Este estudo foi aprovado pelo Comitê 
de Ética em Pesquisa local em consonância 
com o disposto na Declaração de Helsinki de 
1975 (revisada em 2013), e na resolução n° 
466, de 12 de dezembro de 2012, do Conselho 
Nacional de Saúde e demais dispositivos 
normativos vigentes.  

Todos os participantes foram 
informados sobre os inerentes riscos e 
benefícios antes de assinarem o termo de 
consentimento livre e esclarecido (TCLE). Os 
seguintes critérios de exclusão foram 
adotados: (a) o uso de drogas/medicamentos 
que poderiam afetar a capacidade física, (b) 
diagnósticos de lesões/complicações ósseas, 
articulares ou musculares que pudessem 
limitar a execução do exercício, (c) 
hipertensão sistêmica (≥140/90 mmHg ou uso 
de algum medicamento anti-hipertensivo), (d) 
doenças metabólicas, (e) uso de esteroides 
anabolizantes, drogas tóxicas ou 
medicamentos com potencial efeito sobre o 
desempenho físico.  

Os participantes foram instruídos a 
não realizar nenhum tipo de atividade 
extenuante pelo menos 72 horas antes das 
sessões de exercício, não usarem nenhum 
tipo de medicamento, manterem sua 
alimentação normal e seus hábitos de estilo de 
vida durante o estudo. 
 
Desenho Experimental 
 

Os participantes fizeram um total de 
duas visitas ao local dos testes, com intervalo 
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de 7 dias entre as visitas. No primeiro dia 
foram realizadas (1) a avaliação com o 
questionário PAR-Q, (2) as assinaturas dos 
TCLE e (3) a avaliação antropométrica bem 
como explicado todos os procedimentos aos 
participantes.  

Na segunda visita, já com os 
participantes recrutados divididos nos dois 
diferentes grupos (experientes ou 
inexperientes), foram realizados os testes de 
repetições máximas (RM) no exercício de 
supino reto, assim podendo comparar o 
número de RM alcançados pelos participantes 
utilizando a carga declarada suficiente para a 
realização das 10RM previstas. 
 
Procedimentos 
 

Os procedimentos experimentais para 
aquisição dos dados foram realizados 
utilizando o teste de repetições máximas no 
exercício de supino com barra livre. Foi 
seguido os seguintes critérios: (1) Posição 
inicial: O participante deitado no banco reto 
coxas com pernas a noventa graus, com os 
pés apoiados no chão. (2) Fase concêntrica: A 
partir da fase excêntrica (adução horizontal 
completa de ombros e cotovelos flexionados 
de modo que a barra toca-se no peito), 
realizou-se a adução horizontal de ombros e 
uma extensão dos cotovelos (Sands, Wurth e 
Hewit, 2012).  

Os participantes foram orientados a 
colocar a carga habitual de treino, sendo esta 
a “carga declarada” (CD) suficiente para 
realizar 10RM, e os mesmos tiveram que 
realizar o máximo de repetições possíveis com 
a CD, respeitando as técnicas corretas de 
execução do movimento. Foram registradas 
informações sobre: (1) tempo de experiência 
no treinamento, (2) a carga declarada (CD) 
suficiente para realizar 10 RM previstas 
(RMP), e (3) o número total de RM realizadas 
com a CD, com o movimento executado sem a 
ajuda do avaliador, atingindo sua falha 
muscular concêntrica (FMC). O número de RM 

atingido no momento da FMC foi considerado 
o número de repetições máximas alcançadas 
(RMA). 
 
Materiais 
 

Foram utilizados: (1) uma fita 
antropométrica (SANNY 2m), (2) uma balança 
(FILIZOLA), (3) um estadiômetro (FILIZOLA), 
(4) um banco supino horizontal (LIFE 
FITNESS), (5) uma barra reta (LIFE FITNESS) 
e (6) anilhas emborrachadas (LIFE FITNESS). 
 
Análise estatística 
 

Foi realizada a estatística descritiva 
para se avaliar as características dos 
participantes. Teste t de Student foi realizado 
para se comparar o número de repetições 
máximas (RM) alcançadas entre as diferentes 
condições (Experientes vs. Inexperientes).   

Os dados foram apresentados como 
média ± desvio padrão (EP) da média e 
intervalo de confiança de 95% (IC95%). Foi 
considerado como diferença significativa 
quando o valor de p for igual ou menor que 
0,05 (p≤0,05). Todos os dados foram 
analisados utilizando o programa GraphPad 
Prism 5.0 (GraphPad Software Inc., San 
Diego, CA, USA).  
 
RESULTADOS 
 

Na tabela 1 pode ser observado as 
características dos participantes. O grupo de 
indivíduos experientes apresentaram 
significativo maior tempo de prática no 
treinamento de força (~1157%) em 
comparação aos indivíduos inexperientes. 

Além disso, o grupo de indivíduos 
experientes, em comparação aos indivíduos 
inexperientes, apresentou maiores valores 
para massa corporal total (Δ ~8kg) e carga de 
treinamento declarada (Δ ~32kg), e menor 
valores para a gordura corporal (Δ ~-4%). 
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Tabela 1 - Características dos participantes. 

Variáveis Experientes (n=7) Inexperientes (n=7) 

Idade (anos) 26,4 ± 6,4 20,5 ± 2,6 
Tempo de experiência (Meses) 81,0 ± 9,0 7,0 ± 1,0* 
Massa corporal (Kg) 81,4 ± 9,4 73,2 ± 6,1* 
Estatura (cm) 175,3 ± 4,4 178,7 ± 7,1 
Percentual de gordura corporal (%) 7,3 ± 1,6 11,8 ± 0,1* 
Carga declarada (Kg) 74,3 ± 13,8 42,5 ± 9,6* 

Legenda: Dados apresentados como média ± EP para os diferentes grupos quanto à sua experiência no 
treinamento de força (Experientes e Inexperientes). RML, resistência muscular localizada. * Diferença 

significativa entre os grupos. 
 

 
Legenda: Grupo experientes (Fig. 1A) e Grupo inexperientes (Fig. 1B). 

 

Figura 1 - Correlação entre tempo de treinamento vs. carga de treinamento. 
 
 

 
Legenda: Dados apresentados como média ± EP para os diferentes grupos quanto à sua experiência no 

treinamento de força (Experientes e Inexperientes). RM, repetições máximas. *p<0,05 para o grupo Inexperientes 
vs. tanto as Repetições Máximas Previstas quanto ao grupo Experientes. 

Figura 2 - Número máximo de repetições alcançadas em relação as repetições previstas. 
 
 

Para o grupo experiente, a correlação 
de Pearson demonstrou que o tempo de 
treinamento foi fortemente correlacionado com 
a carga declarada (r=0,934, p=0,002, Fig. 1A). 
O mesmo não pode ser observado para o 
grupo de indivíduos inexperientes, onde 
observou-se fraca correlação entre o tempo de 

treinamento e a carga declarada (r=0,350, 
p=0,122, Fig. 2A). 

A comparação entre o número de RM 
previstas pela carga declarada vs. o número 
de RM alcançadas, para ambos os grupos, 
está mostrada na figura 2. O grupo experiente 
não apresentou diferenças significativas entre 
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o número RM declarado (10RM) e as RM 
alcançadas (11 ± 1, IC95%: 10,2–11,7 RM). 

No entanto, para o grupo inexperiente, 
tanto em comparação ao número de RM 
declaradas previamente à realização do teste 
(10RM) quanto ao número de RM alcançado 
pelo grupo experientes, observou-se maior 
número de RM alcançadas (18 ± 2, IC95%: 
16,9–19,3 RM). 

 
DISCUSSÃO 
 

Os principais achados do presente 
estudo foram: 1) o maior tempo de experiência 
com o TF é fortemente correlacionado à 
maiores cargas de exercício e 2) indivíduos 
inexperientes utilizam intensidades de 
exercício submáximas durante a prática do 
treinamento de força. Dessa forma, diferentes 
níveis de experiência podem influenciar à 
realização do TF dentro do número de RM 
objetivado. 

Para a análise das cargas de treinos, 
Ritti-Dias e colaboradores (2011) utilizam-se 
dos testes de 1RM para direcionar a 
prescrição das intensidades do TR e 
observaram que a maior experiência ao TF de 
alta intensidade é um fator determinante para 
a realização de testes de força, uma vez que o 
indivíduo está habituado a realizar os 
exercícios com RM diariamente, enquanto que 
indivíduos menos experientes são submetidos 
com menos frequência ao TF até a falha 
muscular concêntrica. No presente estudo 
utilizou-se de outra técnica para a análise das 
cargas de treinos dos indivíduos: repetições 
máximas, que consiste em um número de 
repetições com uma determinada carga até a 
falha concêntrica (Bezerra e colaboradores, 
2008). 

Simão, Poly e Lemos (2004) utilizaram 
o supino reto para testar a carga de homens 
experientes e inexperientes no TF, e não 
encontrou diferenças na carga predita para 
ambos os grupos. No entanto, os mesmos 
autores abordam que a predição de carga não 
deve ser generalizada, visto que as pessoas 
são diferentes e reagem diferentemente ao 
mesmo programa de treinamento, sendo mais 
confiável então a utilização de repetições 
submáximas.  

Diferente desses estudos, Bezerra e 
colaboradores (2008) avaliaram 16 indivíduos 
do sexo masculino utilizando o método de 
repetições máximas nos exercícios para 

membros inferiores, cadeira extensora e 
agachamento livre. No exercício agachamento 
livre notou-se um número elevado de 
repetições (~20 ± 7), o estudo também utilizou 
um número maior de indivíduos e 3 tentativas 
com descanso de 20 minutos entre os 
exercícios para atingir a carga de 10 RM, 
diferente da presente pesquisa que avaliou 
quatro indivíduos destreinados, utilizando uma 
tentativa no exercício supino reto para atingir 
uma carga de 10 RM.  

Um estudo realizado por Meneses e 
colaboradores (2013) avaliaram a carga 
predita e a carga obtida nos exercícios supino 
reto e leg press 45° em 16 homens saudáveis 
com experiência de apenas seis meses de TF. 
Após os resultados, os autores concluíram que 
através das repetições encontradas, que os 
indivíduos treinavam realizando repetições 
submáximas, uma vez que o número de RM 
alcançadas nos exercícios foi 
significativamente maior que o esperado pela 
carga predita. Além disso, a carga obtida nos 
testes de força foi significativamente superior à 
carga predita, principalmente no exercício Leg 
Press 45° no qual houve uma grande 
diferença nas repetições alcançadas.  

O presente estudo utilizou apenas o 
supino reto, por se tratar de um exercício 
realizado comumente pelos praticantes de TR, 
e quase que sempre como opção do primeiro 
exercício a ser realizado em uma sessão de 
treino. Para uma maior precisão nas 
conclusões acerca dos achados sobre a 
manipulação correta das cargas de treino 
quanto a repetições a ser realizadas, sugere-
se novas pesquisas utilizando outros 
exercícios, e mais grupamentos musculares, 
pois, conforme Simão, Poly e Lemos (2004), 
parece que o organismo reage de diferentes 
formas a diferentes exercícios.  

Ratamess e colaboradores (2008) 
demonstraram que quando o TF é 
acompanhado de um personal trainer as 
progressões nas cargas de treinamento são 
maiores quando comparadas aos indivíduos 
que treinam sem acompanhamento. Isso pode 
ser levado às salas de musculação, onde se o 
instrutor acompanhar o aluno principalmente 
quando este é iniciante, o mesmo pode 
desfrutar de melhores resultados.  

Bianco e colaboradores (2015), 
utilizando um cálculo que leva em 
consideração a massa corporal do indivíduo, 
mostraram que homens e mulheres sem 
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experiência no treinamento de força, podem 
atingir a carga de 1RM com apenas 5 
tentativas no supino reto. Nesse mesmo 
estudo, a carga utilizada para as primeiras 
séries se baseava sobre 1/3 e 1/2 do peso 
corporal do participante, a partir desses 
resultados a possível carga de 1RM era 
predita.   

Os resultados do presente estudo 
sugerem que para indivíduos que possuem 
menor experiência com o treinamento de força 
há a maior necessidade de orientação do 
professor de musculação para adequar a sua 
carga de treino. Mais especificamente, 
atenção quanto à intensidade do exercício em 
relação ao número de RM ou percentuais de 
1RM, uma vez que em nossos resultados o 
fator “tempo de experiência” só se 
correlacionou com a capacidade de erguer 
maiores cargas para indivíduos mais 
experientes ao TF (≥ 36 meses).  

No entanto, o presente estudo limitou-
se apenas a avaliar: (a) o número de RM 
utilizando a carga declarada pelo participante 
suficiente para realizar 10RM, (b) somente o 
exercício supino reto, e (c) tamanho amostral 
pequeno (n=7). Para futuras pesquisas, 
sugere-se a realização dos testes com um 
número maior de indivíduos destreinados ou 
um número maior de tentativas a fim de obter 
resultados mais fidedignos quanto à realização 
dos exercícios com repetições máximas dentro 
das faixas recomendadas para diferentes 
objetivos de treinamento. 
  
CONCLUSÃO 
 

Indivíduos inexperientes com o 
treinamento de força subestimam a carga para 
a zona alvo de 10RM, enquanto que maiores 
tempos de experiência reduzem esse erro. 

Dessa forma, conclui-se que diferentes 
níveis de experiência podem influenciar à 
realização do TF dentro do número de RM 
objetivado. 
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