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RELACAO ENTRE PESO LEVANTADO EM TESTE DE 1RM E PESO CORPORAL DE HOMENS
SEDENTARIOS NO EXERCICIO SUPINO RETO

Thiago Soares Marsola?, Raphael Santos Teodoro de Carvalho?,

RESUMO

A forca muscular € um importante componente
da aptidéo fisica. Na realizacéo de testes para
encontrar a forga maxima dindmica destaca-se
o teste de 1RM. O objetivo do presente estudo
foi encontrar relacdo entre peso levantado em
teste de 1RM e peso corporal de homens
sedentarios, no exercicio de supino reto,
ingressantes em uma academia na cidade de
Ribeirdo Preto/SP. Os 25 voluntarios, com
idade média de 25 * 4,3 anos, peso corporal
de 75,44 = 9,13 Kg, levantaram em média
56,72 + 8,28 Kg no teste de 1RM,
apresentando assim, um IFMR de 0.73 (+
0.04), ou seja, 73% do peso corporal. Sendo
assim, o IFMR possibilita encontrar estimativas
de peso levantado em teste de 1RM,
garantindo melhor condugéo do teste, além de
informar os niveis de aptiddo neuromuscular e
forca maxima dos avaliados.

Palavras-chave: Forca méaxima dindmica,
Teste de 1rm, For¢ca muscular.
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ABSTRACT

Relationship between weight 1rm testing and
body weight of men sedentary in the bench
press exercise

Muscle strength is an important component of
physical fitness. In conducting tests to find the
dynamic maximum strength stands the test of
1RM. The aim of this study was to find
relationship between weight lifted in the 1RM
test and body weight, sedentary men in the
bench press exercise, entering into an
academy in the city of Ribeirao Preto / SP. The
25 volunteers with an average age of 25 (x
4.3) years, weight of 75.44 (+ 9.13), rose on
average 56.72 (+ 8.28) in the 1RM test, thus
presenting a IFMR of 0.73 (x 0.04), ie 73% of
body weight. So find the IFMR provides
estimates of weight lifted in the 1RM test,
ensures better driving test and inform the level
of neuromuscular fitness and maximum
strength of the sample.

Key words: Maximum power dynamics, Test
1rm, Muscle strength.
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INTRODUCAO

A forca muscular € um importante
componente da aptiddo fisica relacionada a
salide, além de exercer papel relevante para o
desempenho fisico em inimeras modalidades
esportivas. Dentre as diferentes formas de
treinamento para o desenvolvimento da forca
muscular, destaca-se a pratica de exercicios
com pesos. A prescricdo desses exercicios
exige a aplicacdo de testes para quantificagédo
da intensidade do treinamento. De acordo com
Weineck (2003), a forca maxima dinamica
representa a maior for¢a disponivel que o
sistema neuromuscular pode mobilizar atravées
de uma contragdo voluntéria maxima.

Um dos métodos usuais para se medir
indiretamente a forca maxima de individuos
treinados ou sedentérios € o teste de 1 RM,
definido como o maior peso movimentado,
dentro de um exercicio previamente
determinado, em uma Unica repeti¢cdo (Moura,
Almeida e Sampedro,1997).

Conhecer a forca dinAmica maxima de
um individuo em um determinado exercicio é
importante no sentido da propria utilizacdo do
teste no controle da intensidade de treino,
assim como para o acompanhamento do
ganho de forca decorrente do treinamento
(Moura, Almeida e Sampedro,1997).

Para Hakkinen e Colaboradores
(2001), a prescricdo da intensidade do
treinamento de forca pode ser realizada por
meio de percentuais relativos ao valor do teste
de 1RM, de acordo com o objetivo do
treinamento.

Por outro lado, a possibilidade de
predizer a forca maxima dinamica e o
desempenho no teste de 1RM por meio de
varidveis antropométricas, como a massa
corpérea (MC) e a massa corporal magra
(MM), seria de grande valia para a aplicacdo e
melhor controle do teste de 1RM, assim como
para a prescricdo dos pesos a serem utilizados
no treinamento, em condi¢des de dificuldades
na realizacdo do teste de 1RM. Alguns
estudos tém sido conduzidos com esse intuito,
em diversas populacfes com diferentes niveis
de treinamento (Silva e Colaboradores, 2004;
Brentano e Colaboradores, 2008), assim como
outros estudos que procuram predizer 0 peso
maximo de 1RM por meio da realizacdo de
testes de repeticbes maximas, a partir dos
quais sdo criadas equacdes preditivas de 1RM

(Abadie e Wentworth,
Colaboradores, 1995).

A relacdo entre o peso levantado no
teste de 1RM e o peso corporal poderia ser
utilizada como uma medida indireta da forca
maxima relativa, definida por Weineck (2003)
como a forca dependente do peso corporal, ou
seja, a maior forca que um individuo é capaz
de produzir, dividida pelo seu peso corporeo.

Dessa forma, dividindo-se o peso
levantado no teste de 1RM pela massa
corporal individual, obtém-se um indice relativo
indireto de forca méxima dindmica (Silva e
Colaboradores, 2004; Stoppani 2008). De
acordo com Brentano e Colaboradores (2008),
as estimativas de forca méxima dinamica,
encontradas por meio da forga maxima
relativa, aprimoram o treinamento de forca e
facilitam a prescricdo das intensidades de
treino.

2000; Ware e

Em seus estudos, Brentano e
Colaboradores (2008), encontraram
estimativas de forca maxima baseado em
valores antropométricos em homens e
mulheres fisicamente ativos, evidenciando a
relagdo entre forca maxima dindmica (teste de
1RM) e massa corpérea.

Marques, Brentano e Kruel (2009)
também observaram a possibilidade de
estimar o desempenho no teste de 1RM, nos
exercicios peitoral voador, puxador e
agachamento em homens e mulheres
treinados em forca.

Em um estudo com mulheres, com
média de idade de 30 anos, Westphal, Batista
e Oliveira (2006) encontraram relagdo entre
massa corporal total, massa corporal magra e
area de seccdo transversa com o teste de
1RM, nos aparelhos de supino horizontal e leg
press 45°.(deitado).

Diante disso, conforme exposto
anteriormente, encontrar estimativas de forca
méaxima dinamica em diversos exercicios com
diferentes populacdes, pode facilitar né&o
somente a conducdo do teste de 1 RM, mas
também o controle das intensidades de treinos
em academias e centros esportivos. De nossa
parte, propomos e passaremos a adotar para
essa relagéo, o termo indice de Forca Maxima
Relativa (IFMR). A identificacdo desses
indices em populacfes sedentarias é de alta
relevdncia na tomada de decisdes de
profissionais de Educacgdo Fisica envolvidos
com prescri¢éo de exercicios com pesos, uma
vez que pode auxiliar decisivamente na
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estimativa do peso maximo a ser levantado e,
dessa forma, contribuir para ado¢éo de pesos
iniciais de treino embasados em conhecimento
cientifico, evitando-se a prescricao
exclusivamente por meio da subjetividade do
aluno.

O presente estudo tem como objetivo
encontrar estimativas para o teste de 1RM a

partir da massa corpérea em homens
sedentarios adultos jovens, no exercicio
supino reto.

MATERIAIS E METODOS
Sujeitos

Foram recrutados para o0 presente
estudo 25 individuos sedentarios do género
masculino, com idade média de 25 (= 4,3)
anos, ingressantes em uma academia da
cidade de Ribeirdo Preto (SP). Somente foram
incluidos no estudo os individuos que néo
tinham nenhuma experiéncia anterior com
treinamento de forca, que ndo apresentavam
quaisquer dificuldades ou contra-indicacfes
para realizagdo do teste de forca, em funcédo
de histérico de lesdo osteomioarticular e
individuos que apresentavam percentual de
gordura entre 10% e 20%. Todos os
voluntarios assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, de acordo
com resolugéo 196/96 do CNS.

Teste de forgca maxima

Os patrticipantes foram submetidos ao
teste de 1RM no exercicio de supino reto com
barra livre. Para aplicagédo do teste foi adotado
0 protocolo proposto por Fleck e Kraemer
(1999). Previamente a sessdo destinada a
realizacdo do teste de 1RM, os voluntarios
foram submetidos a duas sessBes de
aprendizado da técnica de execucdo do
exercicio, nas quais realizaram 3 séries de 15
repeticbes com pesos moderados (percepcao
de esforco de moderadamente leve a um
pouco pesado na Escala de Percepcdo de
Esforco de Borg, ao final da série).

Variaveis antropométricas

O peso corporal e a estatura dos
voluntarios foram determinados por meio da
utilizacdo de balanca especifica da marca
FILIZOLLA®. O percentual de gordura foi

determinado por meio da técnica de analise
das dobras cuténeas, as quais foram obtidas
com utlizagdo de um adipbmetro ZOLLA
TECH, INC, adotando-se o protocolo de 7
dobras proposto por Pollock e Colaboradores
(1993).

Determinacdo do indice de Forga Maxima
Relativa (IFMR)

O indice de Forga Méaxima Relativa foi
determinado a partir do célculo matemético da
divisdo do peso do teste de 1RM pelo peso
corporal do avaliado, conforme equacgéo
abaixo:

IFMR= peso 1RM + peso corporal

Os resultados foram expressos em
valores médios + desvio padrao.

RESULTADOS

Os voluntarios apresentaram um peso
corporal médio de 75,44 + 9,13 Kg. No teste
de 1RM, a média de peso maximo levantado
foi de 56,72 + 8,28 Kg. Assim, o IFMR obtido
pelos voluntarios esta expresso no Grafico 1.
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Gréfico 1. Valores apresentados de Indice de
Forca Maxima Relativa dos voluntérios.

Observou-se com os resultados que a
relagcdo entre o peso maximo levantado no
teste de 1RM e o peso corporal, ou seja, 0
IFMR dos 25 avaliados, para o exercicio
supino reto, apresentou valores médios de
0,73 + 0,04. Isso significa dizer que homens
sedentarios adultos jovens, com composi¢cado
corporal normal, levantam, em média, 73% de
Seus pesos corporais no exercicio supino reto.
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Tabela 2. Valores médios + desvio padréo do IFMR no exercicio supino reto.

Exercicio Média £ DP (1 RM) Minimo Maximo
Supino Reto 0,73 £ 0,04 0,6 0,8
DISCUSSAO Outros  estudos  tém  também

O principal objetivo do presente estudo
foi verificar a existéncia de um IFMR para
homens adultos jovens sedentarios sadios
com composicdo corporal normal no exercicio
supino reto. Nossos resultados evidenciaram
gue nesse exercicio essa populagdo apresenta
um IFMR médio de 0,73, ou seja, esses
individuos levantam no teste de 1RM, em
média, 73% de seus pesos corporais. Tais
resultados corroboram aqueles obtidos por
Marques; Brentano e Kruel (2009), os quais
também observaram a existéncia de uma
relacdo entre peso de 1RM, peso corporal e
massa magra em homens destreinados em
forca, nos exercicios puxada pela frente, peck-
deck e triceps pulley alto. Similarmente, o
estudo de Brentano e Colaboradores (2008),
também encontrou relagdo entre indices
antropométricos para o teste de 1RM em
homens e mulheres fisicamente ativos, nos
exercicios remada alta, extensdo de joelhos,
supino reto e rosca biceps. Esses resultados
em conjunto, evidenciam a relagdo entre
massa corplrea e valores do teste de 1RM.
Os voluntarios do estudo acima apresentaram
um IFMR médio no exercicio supino reto, de
1,27, ou seja, levantaram em média, um peso
de 27% acima de seus pesos corporais no
teste de 1RM. Obviamente, a diferenca em
relagdo aos nossos resultados deve-se as
adaptacdes decorrentes do treinamento de
forca no grupo do estudo referido. A diferenca
no protocolo adotado para mensuracdo do
peso de 1RM em relagdo ao presente estudo,
também pode ter interferido nos resultados.
Isso nos permite sugerir que a utilizacdo de
um pardmetro como o IFMR pode auxiliar na
determinacdo de metas especificas de
desenvolvimento de forca muscular para
atletas de véarias modalidades esportivas. Em
nosso laboratério, temos observado IFMR em
individuos treinados em forca desde 1,0 até
cerca de 1,7, no exercicio supino reto (dados
ndo publicados) e, os maiores valores sendo
associados a atletas de modalidades com
maiores requerimentos de forca maxima.

encontrado altas correlagdes entre variaveis
antropomeétricas, como massa corporal magra
e dimensdes dos segmentos corporais com o
desempenho no teste de 1RM, evidenciando a
influéncia de variaveis da composi¢éo corporal
sobre o nivel de forca méxima individual
(Pereira e Gomes, 2003; Reynolds, Gordon e
Robergs, 2006; Santos, Reis e Bacellar, 2009).
Esses estudos foram conduzidos
preferencialmente com individuos treinados
em forca, ou atletas de modalidades com
histérico de treinamento de for¢a. Entretanto,
nenhum desses trabalhos buscou especificar a
relacio do peso corpéreo com O peso
levantado nos testes de 1RM, mas sim,
estabelecer a correlagcdo e evidenciar a
influéncia de variaveis antropométricas sobre a
forca méxima, assim como, elaborar equacdes
ou modelos preditivos de 1RM a partir de
testes de repeticdes maximas.

Um aspecto a ser ressaltado, é o fato
de que a familiarizacdo com o teste de 1RM
pode influenciar o desempenho no mesmo
(Dias e Colaboradores, 2005; Gurjao e
Colaboradores, 2005). Em nosso estudo,
houve um periodo prévio de aprendizado da
técnica de execucgdo do exercicio supino reto
com pesos moderados, sem, contudo, ter
havido familiarizacdo direta com o0s
procedimentos do teste de 1RM. No entanto,
de acordo com os dados do estudo de Dias e
Colaboradores (2005), a diferenca do peso
maximo levantado em testes de 1RM sem e
com familiarizagdo prévia no exercicio supino
reto foi de cerca de 2,5%, ou seja, algo que
ndo implica em diferengcas marcantes na
determinacdo do IFMR, nem mesmo na
propria prescricdo do treino com intensidades
relativas especificas de 1RM para os variados
objetivos de treino.

Os resultados obtidos no presente
estudo permitem observar uma relagdo entre
peso corporal e peso levantado em teste de
1RM, no exercicio supino reto. Parece-nos
possivel, a partir dai, sugerir que o IFMR
possa se configurar numa variavel de extrema
utilidade na conducéo do proprio protocolo de
teste de 1RM, uma vez que, previamente a
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aplicagdo do teste, o IFMR oferece a
possibilidade de se estimar o peso maximo a
ser levantado, garantindo assim, melhores
condicbes de conducdo do protocolo e,
obviamente, tornando os resultados mais
fidedignos. Da mesma forma, o IFMR também
garante a possibilidade concreta de uma
avaliacdo (diagnéstico) dos niveis de aptidado
neuromuscular e forca maxima apds a
aplicacdo do teste de 1RM. Homens
sedentarios adultos jovens que apresentem,
por exemplo, IFMR em torno de 0,7 a 0,8,
poderiam ser classificados ou avaliados como
apresentando niveis de for¢ca maxima
regulares para sua faixa etaria, uma vez que
se encontram dentro dos valores médios
esperados, de acordo com nossos dados.
Também sugerimos que o mesmo IFMR seja
usado para definicdo de metas funcionais no
tocante & capacidade de forca maxima, seja
para individuos atletas ou ndo atletas. Assim,
0s préprios programas de treinamento de forca
em academia poderiam ser elaborados e
conduzidos de acordo com metas pré-
estabelecidas de desenvolvimento da forca
méaxima, como por exemplo, com individuos
ndo atletas envolvidos com programas de
melhora dos niveis gerais de qualidade de
vida, nos quais, o alcance de niveis de forca
cerca de 20 a 30% superiores aos niveis de
sedentarismo, poderiam ser entendidos como
ideais para tais finalidades. Isso significaria um
IFMR em homens sedentarios adultos jovens
de cerca de 0,9 a 1,0 ap6s um determinado
periodo de treinamento. Complementarmente,
o IFMR permite a mesma definicdo de metas
de desenvolvimento de forca para idosos, 0s
quais apresentam perdas de forca em relagéo
aos adultos jovens. O resgate de forca nesses
individuos poderia ser mais precisamente
objetivado, a partir do momento em que o
IFMR seja restabelecido aos niveis do periodo
de 20 a 30 anos. Em nosso laboratdrio temos
feito essas aplicag6es com grande éxito.

A realizacdo de novos estudos, com
outros exercicios, diferentes faixas etérias e
perfis de composi¢cdo corporal, assim como
com mulheres, pode auxiliar numa melhor
compreensdo dessas relagdes entre peso
corporal e forgca muscular.

CONCLUSAO

Os resultados obtidos do presente
estudo permitem concluir que, a0 menos em

homens sedentarios adultos jovens com
composicdo corporal normal, existe uma
relacdo entre peso corporal e desempenho em
teste de 1RM.
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