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COMPORTAMENTO DA FORGA MUSCULAR ATRAVES DE METODOS
DE AQUECIMENTOS DISTINTOS PARA O TESTE DE 1RM

Elder Passos Oliveira', Anderson de Santana Silveira’',

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi verificar de
que forma os diferentes métodos de
aquecimentos poderiam influenciar no teste de
uma repeticdo maxima (1RM) no exercicio de
supino horizontal (SH). A amostra foi
constituida de 12 individuos do género
masculino, treinados ha pelo menos 12 meses
e todos foram submetidos aos diferentes
métodos de aquecimento. A coleta constou de
oito dias ndo-consecutivos para a aplicagao
dos testes, com intervalo de 48h entre os dias
para realizagdo do teste e re-teste. Os
individuos foram submetidos ao teste de 1RM
com a aplicagdo prévia do aquecimento
especifico - Ag. Esp (2 séries de 15 repeticoes
com 50% do peso corporal) para o musculo
agonista; aquecimento da  musculatura
antagonista — Ag. Antag (2 séries de 15
repeticdes com 50% do peso corporal) no
exercicio de remada sentada com as maos em
pronagdo; alongamento — Along (2 séries de
15 segundos) dos grupos musculares que
atuaram no movimento e com auséncia de
aquecimentos prévios (controle). Utilizou-se
dois minutos de intervalo antecedendo o inicio
do exercicio em ambos o0s aquecimentos.
Concluimos que ndo existe diferenga
estatistica para analise do nivel de
significancia de 5% (a=0,05), pelo software
Graph Pad Prisma 5, no teste de 1RM no
exercicio supino horizontal através dos
diferentes protocolos de aquecimento, porém
foi observada uma maior mobilizagao de carga
apés aquecimento da musculatura
antagonista.

Palavras Chave: aquecimento especifico,
alongamento, forca, teste de 1RM.
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ABSTRACT

Behavior of the muscular force through
methods of distinct heatings for the test of 1RM

The objective of the present study was to verify
of that it forms the different methods of warm
up could influence in the test of 1 maximum
repetition (1RM) in the bench press exercise
(BP). The sample was constituted of 12
individuals of the masculine sex, trained it has
at least 12 months and all had been submitted
to the different methods of warm up. The
collection consisted of 8 days not-consecutive
for the application of the tests, with interval of
48h it enters the days for accomplishment of
the test and retest. The individuals had been
submitted to the test of 1RM with the previous
application of the specific warm up — Warm.
spec (2 series of 15 repetitions with 50% of the
corporal weight) for the agonist muscle; warm
up of the antagonistic muscle — Warm. Antag
(2 series of 15 repetitions with 50% of the
corporal weight) in the seated rowed exercise
of with the hands in pronation; stretching —
Stret (2 series of 15 seconds) of the muscular
groups that had acted in the movement and
with absence of previous warm ups (control).
The beginning of the exercise in both was used
two minutes of interval preceding the warm
ups. We conclude that difference does not
exist statistics for analysis of the level of
significance of 5% (a=0,05), for software
Graph Pad Prism 5, in the test of 1RM in the
bench press exercise through the different
protocols of warm up, however warm up of the
antagonistic muscle was observed a bigger
load mobilization after.

Key Words: specific warm up, stretching,
strength, 1RM test.
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INTRODUCAO

Devido ao aumento da pratica de
exercicios de forgca (ER), muitas pesquisas
cientificas vém sendo elaboradas e
fundamentadas para melhor quantificar a
seguranca dos programas de treinamento.
Desta forma, os exercicios de forca tém
demonstrado ser relevante quando
relacionado as respostas do sistema
neuromuscular (Pollock e colaboradores,
2000), cardiovascular (Maior e colaboradores,
2007) e metabdlico (Aoki e colaboradores,
2003). Contudo, os exercicios de forga se
referem a uma modalidade de atividade fisica
sistematizada, composta de variaveis (volume,
intensidade, freqUéncia, duragao, recuperagao,
ordem dos exercicios, equipamentos e tipo de
treinamento) que precisam ser bem
controladas, para que possam produzir efeitos
benéficos (Rhea, 2003). Porém, alguns
posicionamentos como do American College of
Sports Medicine (ACSM) e o estudo de
Kemmler e colaboradores (2004) evidenciam
que o total de carga utilizada para um
exercicio especifico € provavelmente, a
variavel mais importante.

O teste de uma repeticdo maxima
(1RM) vem sendo amplamente utilizado, seja
como medida diagnéstica de deslocamento de
carga, em que apresenta correlagdo com a
forca muscular, ou como parémetro para a
prescricdo e monitoragdo de um determinado
exercicio (Maior e colaboradores, 2008). De
acordo com a literatura, verifica-se que o teste
de uma repeticdo maxima é considerado
padrao-ouro na avaliagdo do deslocamento de
carga através da forga dinamica, uma vez que
€ um método pratico, de baixo custo
operacional e aparentemente seguro para a
sua aplicabilidade (Pollock e Abadie, 2000;
Maior e colaboradores, 2008).

Na literatura cientifica o
aquecimento  aplicado  previamente a
realizagdo do teste de 1RM pode estar
associado a prevencao de lesdes, a melhora
do fluxo sangliineo ao musculo exercitado e a
melhora da resposta das propriedades
elasticas do tecido muscular e conjuntivo
(Shrier, 1999). Além disso, o estudo de
Leemans (1992) comenta que o aquecimento
provoca importante aumento da temperatura
corporal, proporciona vasodilatagdo, aumento
da resposta metabdlica e auxilio na remogéao

tipo de

de células apoptética, beneficiando a
regeneragcdo dos tecidos. Contudo, tais
comentarios ndo se encontram completamente
elucidadas quando relacionado a aplicacao de
distintos tipos de aquecimento e ganhos de
forca muscular.

Em suma, o objetivo do estudo foi
verificar e investigar o comportamento da
carga méaxima no teste de 1RM apéds a
aplicacdo de distintos tipos de aquecimento
especifico.

MATERIAIS E METODOS
Sujeitos

A amostra foi composta por 12
individuos do género masculino (idade 24,1
1,4 anos; massa corporal 76,1 = 6,9 Kkg;
estatura 178 £ 5,8 cm; IMC 24 + 1,5 kg/m?) e
aparentemente saudaveis. Todos 0s
voluntarios eram treinados em exercicios de
forga ha pelo menos doze meses de forma
consecutiva, a fim de evitar o acometimento de
dor muscular tardia, bem como falhas na
determinacdo da carga de trabalho devido a
falta de coordenacdo (intra e intermuscular)
necessaria para a execugdo do exercicio
selecionado (supino horizontal — SH). Todos
foram informados sobre os procedimentos de
coleta de dados, responderam negativamente
aos itens do questionério Par-Q e assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
de acordo com o Ministério da Saude
(Resolugéo n° 196/96).

Para as medidas antropométricas
foram utilizados: uma balangca calibrada em
quilogramas (Filizola) e um estadidbmetro
calibrado em centimetros (Sanny). O indice de
massa corporal (IMC) foi calculado pela
equacado do World Health Organization, e a
média da populacdo amostral mostraram-se
dentro dos padrdes de normalidade.

Foram utilizados os seguintes critérios
de excluséo:

a) problemas osteomioarticulares ou

metabdlicos que limitassem ou contra-
indicassem a pratica dos exercicios
programados;

b) quadro de doengas cardiovasculares e
metabodlicas;
C) participagdo em outros programas regulares
de exercicios; d) uso de substancias
ergogeénicas.
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Protocolos de Aquecimentos Prévios ao
Teste de 1RM

A coleta constou de oito dias n&o
consecutivos para a aplicacdo dos teste de
1RM no exercicio de supino horizontal com
intervalo entre os dias de 48h: 1° dia — os
individuos foram submetidos, previamente ao
teste de 1RM com a aplicagdo prévia do
aquecimento especifico - Aq. Esp (2 séries de
15 repeticdbes com 50% do peso corporal) para
0 musculo agonista; 2° dia — realizagao do re-
teste com o0s mesmos procedimentos
adotados no 1° dia; 3° dia - os individuos
foram submetidos, previamente ao teste de
1RM, ao aquecimento da musculatura
antagonista - Ag. Antag (2 séries de 15
repeticoes com 50% do peso corporal). O
exercicio utilizado para o Ag. Antag foi a
remada sentada com as maos em pronagao;
42 dia - realizacao do re-teste com os mesmos
procedimentos adotados no 3° dia; 5° dia —
realizacdo do teste de 1RM com prévio
alongamento (Along) dos grupos musculares
que atuaram no movimento de supino
horizontal. Foi utilizado o movimento de
alongamento estatico com duas series de 15
segundos para musculatura do triceps, peitoral
e deltéide; 6° dia - realizacdo do re-teste com
0s mesmos procedimentos adotados no 5°dia;
7° dia - realizagdo do teste de 1RM com
auséncia de aquecimentos prévios (controle);
8¢ dia - realizacao do re-teste com os mesmos
procedimentos adotados no 7° dia.

Teste de 1 Repeticdo Maxima (RM) e
Descricao dos Aquecimentos

Foi utilizado, para a avaliagéo da forga
muscular como medida ndo invasiva e critério
padrdo de referéncia, o teste de 1RM, a fim de
objetivar a carga méxima para a realizacao do
protocolo de coleta de dados. Durante os
testes, foi adotado um intervalo de 48 horas
entre os métodos utilizados como aquecimento
prévio ao teste de 1RM. O re-teste de 1RM foi
utilizado como forma de confiabilidade da
carga obtida.

Os valores das cargas maximas no
teste e re-teste de 1RM foram obtidos ao longo
de trés a cinco tentativas, quando o avaliado
ndo conseguia mais realizar o movimento
completo de forma correta. Desse modo,
validou-se como carga maxima a que foi
obtida na dltima execucdo. A cada nova

tentativa realizava-se adicdo de incrementos
progressivos de quatro quilogramas, sendo
dado um intervalo de trés a quatro minutos
entre cada série. Além disso, 0s sujeitos
realizaram os testes sempre no mesmo
periodo do dia (manha, tarde ou noite) e nao
participaram de programas de treinamento
durante o periodo experimental.

Visando reduzir a margem de erro nos
testes de 1RM, foram adotadas as seguintes
estratégias padronizadas: a) instrucdes
padronizadas foram fornecidas antes do teste,
de modo que o avaliado estivesse ciente de
toda a rotina que envolvia a coleta de dados;
b) o avaliado foi instruido sobre a técnica de
execugdo do exercicio; ¢) o avaliador estava
atento quanto a posicdo adotada pelo
praticante no momento da medida, pois
pequenas variagdes no posicionamento das
articulagdes  envolvidas no  movimento
poderiam acionar outros musculos, levando a
interpretacdes errbneas dos escores obtidos;
d) estimulos verbais foram realizados a fim de
manter alto o nivel de estimulagdo; €) os
pesos adicionais utilizados no estudo foram
previamente aferidos em balanga de preciséo.

Analise Estatistica

Os resultados foram expressos em
média e desvio-padrdao (descricdo da
amostra). Para verificacdo da reprodutibilidade
do teste de 1RM foi utilizada o indice de
correlacao intra-classe (ICC). A verificacao das
analises inter-grupos foram realizadas pelo
teste Kruskal-Wallis seguido pelo post hoc de
Dunns. Para toda analise foi adota um nivel de
significancia de 5% (a=0,05) e o software
Graph Pad Prisma 5.

RESULTADOS

A analise inter-grupos nao revelou
diferenca significativa em relagdo a carga do
teste (1RM) para a forca maxima absoluta
(Figura 1) e relativa (Figura 2). Contudo, a
realizagdo do teste de 1RM com aquecimento
da musculatura antagonista (Aq. Antag)
parece revelar uma tendéncia ao aumento da
forca muscular. A reprodutibilidade da medida
da carga no teste e re-teste para 1RM foi
considerada satisfatoria, tendo sido obtidos
coeficientes de correlacao intra-classe (ICC)
de 0,95, 0,97, 0,96 e 0,97 para Along, Ag.
antag, Aq. esp, Controle, respectivamente.
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Figura 1. Comportamento da forca muscular
absoluta expressa em kg (média e desvio-
padrdo) a partir de distintos tipos de
aquecimento prévio ao teste de 1RM para o
exercicio de supino horizontal.

Supino horizontal (1RM/massa corporal)

o
7
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<
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Figura 2. Comportamento da forga muscular
relativa (1RM/massa corporal) a partir de
distintos tipos de aquecimento prévio ao teste
de 1RM para o exercicio de supino horizontal.

DISCUSSAO

Uma importante informagdo para
verificar se a carga em um exercicio é
realmente maxima é conhecer se essa carga é

reprodutivel através do protocolo de
confiabilidade do teste. Por isso, antes de
testar o efeito de diferentes metodologias no
desempenho da forga, verificamos a
reprodutibilidade para as cargas obtidas em
1RM nas situacbes de teste e re-teste. Os
coeficientes de correlacao intra-classe (ICC)
mostraram-se  elevados em todos os
exercicios testados. Um dos aspectos que
pode ter influenciado nesses resultados foi o
fato de que os exercicios selecionados faziam
parte da rotina habitual de treinamento dos
voluntarios. A reprodutibilidade das cargas no
exercicio investigado assegurou a qualidade
dos dados para a condug¢ao das metodologias
utilizadas nos testes de 1RM.

A proposta do presente estudo foi
verificar a influéncia de trés tipos de
aquecimentos na mobilizagcdo da carga
deslocada durante a execucao do teste de
1RM. Entretanto, os resultados do presente
estudo nao apresentaram diferenca
significativa entre os distintos tipos de
aquecimentos na realizagdo do teste de 1RM.
Corroborando com nossos resultados, o
estudo proposto por Simao e colaboradores
(2003) comparou duas formas de aguecimento
(aquecimento especifico e facilitagdo neuro-
proprioceptiva — FNP) no teste de 1RM no
exercicio supino horizontal. Os resultados do
estudo nao revelaram diferenga significativa
inter-aquecimentos. Uma possivel hip6tese
para estes resultados pode estar associada ao
baixo volume utilizado no aquecimento
especifico. Assim, Simao e colaboradores
(2004) verificaram que pequenos regimes de
alongamentos (10-15 segundos) visando o
aquecimento podem ndo acarretar diminuicées
significativas na capacidade de produzir for¢a
maéaxima. Entretanto, outros estudos mostraram
que a utilizagédo de alongamento estatico por
um tempo superior de 15 segundos por
grupamento muscular esta relacionada com a
reducdo do recrutamento das unidades
motoras (Shrier e Gossal, 2000; Bandy e Irion,
1994). ]

Na literatura é verificado que o Orgao
Tendinoso de Golgi gera uma inibicao
autogénica ou reflexa nos musculos alongados
e seus sinergistas. Assim, é acionado, o
receptor de dor nos musculos e tendao
articular, sendo este outro fator que
proporciona a diminuicdo do tempo de
contragéo € a inibicdo do potencial de agao
(Kokkonen e colaboradores, 1998). Outra
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hipétese que deve ser levada em
consideragdo para a  utilizagdo de 2- American College of Sports Medicine.

alongamento estatico, € que este tipo de
aquecimento foi realizado em apenas uma
sessdo antecedendo ao teste. Dessa maneira,
as modificagdes plasticas ndo ocorreram tanto
nos componentes elasticos dos tecidos moles,
como na fascia muscular, induzindo a
modificacdes mais permanentes em seus
comprimentos (Kubo e colaboradores., 2001).

Por outro lado, talvez essas
modificagdes permitam que o sarcémero atinja
seu comprimento  6timo, possibilitando
desenvolver o maximo de tensdo (Simao e
colaboradores, 2004; Kubo e colaboradores,
2001). Contudo, é visto na literatura que a
utilizagdo do aquecimento especifico aumenta
a capacidade coordenativa, provoca uma
redistribuicdo do sangue e o aumento da
irrigacao dos musculos, garantindo suprimento
de oxigénio, favorecendo o metabolismo
muscular (Sweet, 2001). Em relacdo ao
comportamento da mobilizagdo de cargas
quando relacionadas ao aquecimento dos
musculos antagonistas poucos
esclarecimentos sé@o elucidados na literatura
cientifica. Entretanto, alguns estudos revelam
sua ativagdo em movimentos rapidos em
curtas distancias com altas intensidades (Jaric
e colaboradores, 1995).

CONCLUSAO

Os resultados apresentados no
presente estudo demonstraram que o0s
distintos métodos de aquecimento, se
realizados no volume e na intensidade
apresentados no protocolo do estudo,
parecem ndo exercer efeito deletério sobre a
capacidade de produzir forga na realizacado do
teste de 1RM. Sugere-se, entdo, que outros
estudos sobre a mobilizagdo de carga de
treinamento em uma sesséao de teste de 1RM
sejam desenvolvidos com diferentes
protocolos de alongamento, aquecimento
especifico e de aquecimento da musculatura
antagonista para melhor fundamentagdo deste
tema.
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