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INDICE DE FORCA MAXIMA RELATIVA DE HOMENS TREINADOS NOS EXERCICIOS PUXADOR
COSTAS, PUXADOR FRENTE, PULL DOWN E REMADA UNILATERAL

RESUMO

O objetivo do estudo foi verificar o IFMR nos
exercicios Puxador Costas (PC), Puxador
Frente (PF), Pull Down (PD) e Remada
Unilateral (RU) de homens adultos treinados.
A amostra foi constituida de oito voluntérios do
género masculino e praticantes de treinamento
de forca ha pelo menos trés anos com peso
corporal de 84,00 + 7,62kg, que realizaram
teste de 1RM nos exercicios PC = 93,00 +
14,38kg, PF = 90,13 + 13,17kg, PD = 78,75 +
11,35kg e RU = 54,00 + 11,01kg, em ordem
aleatdria e com intervalo de 72 horas entre os
testes. O IFMR dos voluntarios obtidos foi de
1,11 + 0,19 no PC, 1,08 = 0,17 no PF, 0,94 +
0,15 no PD e 0,64 + 0,12 na RU. Segundo os
resultados, os voluntarios levantaram 111% no
PC, 108% no PF, 94% no PD e 64% na RU de
seus pesos corporais no teste de 1RM. Com
isso, podemos concluir que existe uma relacéo
entre desempenho em teste de 1RM e peso
corporal em homens treinados em for¢ca nos
exercicios PC, PF, PD e RU que pode ser
utiizada na classificagdo funcional de
praticantes de treinamento de forca.

Palavras-chave: Peso corporal, Teste de
1RM, Forca muscular.
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ABSTRACT

Maximum relative force index of trained men
on the lat pull down, front pull down, pull down
and dumbbell row

The purpose of the study was to verify the
maximum relative force index (MRFI) of trained
young men on the lat pull down (LPD), front
pull down (FPD), pull down (PD) and dumbbell
row (DR) exercises. Eight volunteers with a
minimum strength training experience of three
years, body weight 84.00 + 7.62kg performed
one-repetition maximum (1RM) tests on each
exercise randomly: LPD = 93.00 = 14.38Kkg,
FPD =90.13 + 13.17kg, PD = 78.75 + 11.35kg
and DR = 54.00 + 11.01kg. MRFI for LPD,
FPD, PD and DR were 1.11 + 0.19, 1.08 +
0.17, 0.94 + 0.15 and 0.64 + 0.12, respectively.
According to these results, trained men are
able to lift of their body weight: 111% on LPD,
108% on FPD, 94% on PD and 64% on DR.
We can conclude that there is a relationship
between 1RM performance and body weight
for these exercises that can be used for a
function classification of practitioners.

Key words: Body Weight, 1RM test, Muscle
strength.
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INTRODUCAO

Em qualquer programa de treinamento
de forca € importante a predicdo da
intensidade de trabalho através de um
protocolo validado, jA que esta é uma das
variaveis mais importantes para 0 sucesso no
treinamento (Fleck e Kraemer, 2006).

O teste de uma repeticdo maxima
(1RM) prediz a maior quantidade de peso que
pode ser sustentada em uma Unica repeti¢cao
para exercicios contra resisténcia, sendo este
0 método mais utilizado para verificar a forca
dindmica maxima (Ploutz-Snyder e Giamis,
2001; Pereira e Gomes, 2003).

De acordo com a literatura, verifica-se
que o teste de uma repeticdo maxima é
considerado padréo-ouro na avaliagdo do
deslocamento de peso através da forca
dindmica, uma vez que é um método de baixo
custo operacional e aparentemente seguro
para a sua aplicabilidade (Pollock e
colaboradores, 2000; Maior e colaboradores,
2008).

Estudos encontrados na literatura
estabeleceram equacfes de regressdo para
predicho de 1RM a partir de alguns
pardmetros como numero maximo de
repeticbes com uma quantidade de peso fixa
arbitrariamente  determinada (Mayhew e
colaboradores, 1999; Pereira e Gomes, 2001)
ou percentual de 1RM (Kravitz e
colaboradores, 2003).

Dentre os parametros ja existentes na
predicdo de 1RM, a varidvel massa corporal
também tem sido investigada na busca dessa
predicao.

Segundo Weineck (2003), a relagéo
entre o peso levantado no teste de 1RM e o
peso corporal poderia ser utilizada como uma
medida indireta da forca maxima relativa.

Silva e colaboradores (2004) e
Stoppani (2008) sugerem que, dividindo-se o
peso levantado no teste de 1RM pela massa
corporal individual, obtém-se um indice relativo
indireto de forca maxima dinamica.

Nos estudos de Marsola, Carvalho e
Robert-Pires (2011), os autores definem esse
indice como indice de Forca Maxima Relativa
(IFMR) e demonstram que existe uma relacao
entre o peso corporal e desempenho em teste
de 1RM no exercicio supino reto de homens
sedentarios adultos jovens com composigdo
corporal normal. Apesar dessas informacgoes,
poucos estudos se voltam para a predicdo da

forca méxima dindmica através da relagao
entre o valor de 1RM pelo peso corporal
(IFMR).

Com isso, o objetivo foi verificar o
IFMR nos exercicios Puxador Costas, Puxador
Frente, Pull Down e Remada Unilateral de
homens adultos treinados.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi constituida de oito
voluntarios do género masculino e praticantes
de treinamento de for¢ca h& pelo menos trés
anos, ndo fumantes e ndo usuarios de
esteroides anabdlicos androgénicos.

Foram excluidos os individuos com
historico conhecido de doenca cardiovascular,
respiratoria, diabetes, hipertensdo, desordem
hormonal, lesdo muscular (Gltimos 12 meses),
lesdes ortopédicas que limitassem a execugao
total ou parcial dos movimentos, além
daqueles que estavam administrando ou
haviam administrado medicacgéo ou
suplementos nos seis meses que antecederam
0 inicio do estudo.

Todos os  participantes  foram
informados dos procedimentos e riscos do
estudo.

Protocolo Experimental

Para andlise do IFMR, verificamos a
forca méaxima dos voluntarios nos exercicios
Puxador Costas e Puxador Frente no pulley e
Pull Down no cross over da marca Cyber
Gym® (Sdo Paulo — Brasil) e Remada
Unilateral com halteres.

As sessfes foram realizadas de
maneira aleatoria, separadas por 72 horas e
sempre no mesmo horario do dia para evitar
interferéncias do ritmo circadiano.

Para a analise da composicgao corporal
foram realizadas as seguintes medidas: massa
corporal (Kg), massa magra (Kg), percentual
de gordura (%), dobras cutdneas (mm):
peitoral, abdominal e coxa e indice de massa
corporal (Kg/m2). A medida de massa corporal

(Kg) foi realizada numa balanca
antropométrica da marca Filizola®.
A estatura foi medida com os

voluntarios descalgos, em posigdo ortostatica
e olhar para o horizonte (plano de Frankfurt)
com a utilizacdo de um estadiébmetro acoplado
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na balanca antropométrica com precisao de 1
mm. O indice de massa corporal foi calculado
a partir da razdo da massa corporal, dividida
pelo quadrado da altura. Para as medidas de
espessura das dobras cutaneas foi utilizado o
compasso de dobras cutaneas Cescorf®.

Para a determinacdo da densidade
corporal utilizou-se a equacédo de Jackson e
Pollock (1978).

ApO6s a determinagdo do valor da
densidade corporal foi determinado o
percentual de gordura a partir da equacao de
Siri (1961).

Teste de uma repeticdo maxima (1RM)

ApO6s o0 aquecimento geral (corrida
leve de 10 minutos em esteira rolante a 50%
da frequéncia cardiaca maxima) os individuos
executaram uma série de aquecimento de oito
repetices a 50% de 1RM estimada (de acordo
com a experiéncia de treinamento dos
participantes). Ap6s um minuto de descanso,
uma série de trés repeticbes a 70% de 1RM
estimada foi realizada.

Os levantamentos seguintes foram
repeticdes simples com cargas
progressivamente mais pesadas. O teste foi
repetido até a 1RM ser determinada. O
intervalo de descanso entre cada tentativa foi
de trés minutos e para a determinacdo da
carga maxima foram realizadas de trés a cinco
tentativas.

Todos o0s procedimentos para
determinacdo da forca méaxima dinamica,
inclusive a padronizacdo das angulagcbes de
movimentos seguiram as descricdes de Brown
e Weir (2001).

Execucao dos exercicios

Os exercicios foram executados de
acordo com as descri¢cdes:

Puxador Costas: o0 voluntério
posiciona-se sentado, bracos elevados e
cotovelos estendidos com as méos pronadas
segurando a barra com pegada aberta. A partir
da posicéo inicial, realiza-se a aducao dos
ombros, com flexao dos cotovelos até a regido
dos trapézios (Maior e colaboradores, 2007).

Puxador  Frente: o  voluntério
posiciona-se sentado, bracos elevados e
cotovelos estendidos com as mé&os pronadas

segurando a barra com pegada aberta. A partir
da posicdo inicial, realiza-se a aducdo dos
ombros, com flexao dos cotovelos até a regiao
do manubrio (Maior e colaboradores, 2007).

Pull Down: em pé, com afastamento
lateral ou antero-posterior dos membros
inferiores e ligeira inclinacdo do tronco a
frente. A partir da posicao inicial, realiza-se a
extensdo dos ombros com os cotovelos semi
flexionados durante toda a trajetdria (Marchetti
e colaboradores, 2007).

Remada Unilateral: o voluntario deve
permanecer apoiado no banco (dois apoios),
com o tronco ereto e inclinado a frente. A
pegada deve ser realizada em posi¢do neutra.
A partir da posicdo inicial, realiza-se uma
extensdo de ombros, até que o halter
aproxime-se do tronco, retornando a posicao
inicial (Marchetti e colaboradores, 2007). Foi
considerado como 1RM o valor do lado
dominante de cada voluntério.

Determinacdo Do indice De Forga Maxima
Relativa (Ifmr)

O IFMR foi determinado a partir do
célculo matematico da divisdo do peso do
teste de 1RM pelo peso corporal do avaliado
(Marsola, Carvalho e Robert-Pires, 2011; Silva
e colaboradores, 2011), conforme equagéo a
seqguir:

IFMR = peso 1RM / peso corporal
Andlise estatistica

Os dados foram expressos pela
estatistica descritiva, média + desvio padréo. A
andlise estatistica foi realizada inicialmente
pelo teste de normalidade de Shapiro-Wilk e
pelo teste de homocedasticidade (critério de
Bartlett).

Todas as variaveis
apresentaram distribuicao
homocedasticidade.

analisadas
normal e

RESULTADOS

Na tabela 1 estdo apresentados os
dados que caracterizam a amostra: idade,
percentual de gordura, massa magra, estatura,
massa corporal, IMC e tempo de treino dos
voluntarios analisados. Os valores de 1RM

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.8, n.44, p.156-162. Mar./Abril. 2014. ISSN 1981-9900.



159

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

para os exercicios foram: Puxador Costas
93,00 = 14,38Kg, Puxador Frente = 90,13
13,17Kg, Pull Down = 78,75 + 11,35Kg,
Remada Unilateral = 54,00 + 11,01Kg, tabela
2.

+ 1l

Assim, utilizando a diviséo dos valores
de 1RM pelo peso corporal determinada por

Marsola, Carvalho e Robert-Pires (2011), o
IFMR obtido pelos voluntarios foi de Puxador
Costas = 1,11 + 0,19, Puxador Frente = 1,08 +
0,17, Pull Down = 0,94 + 0,15 e Remada
Unilateral = 0,64 + 0,12, tabela 3.

Tabela 1 - Caracteristicas antropométricas da amostra (n = 8).

Variaveis

Média + Desvio Padrao

Idade (anos)

Percentual de gordura (%)

Massa Magra (Kg)
Estatura (cm)
Massa corporal (Kg)
IMC (Kg/cm?)
Tempo de Treino

25,88 + 3,09
8,00 + 2,44
74,32 + 5,68
182,00 + 4,31
84,00 + 7,62
25,49 + 2,13
3,50 + 1,07

Tabela 2 - Médias + Desvio Padréo dos valores de 1 RM dos exercicios estudados.

Exercicio

Média + Desvio Padrao

Puxador Costas (Kg)
Puxador Frente (Kg)
Pull Down (Kg)

Remada Unilateral (Kg)

93,00 + 14,38
90,13 + 13,17
78,75 + 11,35
54,00 + 11,01

Tabela 3 - Médias + Desvio Padrédo dos valores de IFMR dos exercicios estudados

Exercicio

Média + Desvio Padrao

Puxador Costas
Puxador Frente
Pull Down
Remada Unilateral

1,11 + 0,19
1,08 + 0,17
0,94 + 0,15
0,64 + 0,12

DISCUSSAO

O principal achado do presente estudo
€ a relagdo entre o peso levantado no teste de
1RM e o peso corporal (IFMR) de homens
jovens treinados onde foram obtidos os
seguintes valores: Puxador Costas = 1,11 +
0,19; Puxador Frente = 1,08 £ 0,17; Pull Down
= 0,94 + 0,15 e Remada Unilateral = 0,64 *
0,12. Isso significa que os voluntarios
levantaram 111% no Puxador Costas, 108%
no Puxador Frente, 94% no Pull Down e 64%
na Remada Unilateral de seus pesos corporais
no teste de 1RM.

Tais resultados corroboram com o0s
obtidos por Brentano e colaboradores (2008)
que também encontraram relagdo entre
indices antropométricos para o teste de 1RM
em homens e mulheres fisicamente ativos, nos

exercicios, remada alta, extensdo de joelho,
supino reto e rosca biceps com valor de IFMR
médio no exercicio supino reto de 1,27, ou
seja, os voluntarios levantaram em média, um
peso de 27% acima de seus pesos corporais
no teste de 1RM.

Também, em nosso laboratério, temos
observado um IFMR meédio de 1,13 no
exercicio supino reto em individuos treinados
em forca (Silva e colaboradores, 2011) onde
0S maiores valores estdo associados a
individuos que treinam com objetivo de forca
méxima e hipertrofia muscular.

Em contrapartida, em individuos
destreinados, nosso laboratério reportou IFMR
de 0,73 no exercicio supino reto, ou seja,
esses individuos levantam, em média, 73% de
seus pesos corporais (Marsola, Carvalho e
Robert-Pires, 2011).
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Possivelmente, as adaptacbes ao
treinamento de forca dos voluntarios do
presente estudo, em relagdo aos voluntarios
de Marsola, Carvalho e Robert-Pires (2011)
podem ter contribuido para os diferentes
resultados. Isso sugere que o IFMR pode ser
utiizado como um parametro pratico, que
permite ndo sé uma estimativa do peso
méaximo a ser levantado anteriormente a
aplicacdo do teste de 1RM como também,
ap6és a aplicacdo do teste de 1RM,
diagnosticar de forma concreta os niveis de
aptiddo neuromuscular e forga méaxima.
(Marsola, Carvalho e Robert-Pires, 2011).

Um aspecto importante que pode ter
contribuido para o0s resultados, €é a
familiarizag8o dos voluntarios em relagdo aos
exercicios estudados. Dias e colaboradores,
(2005) e Gurjao e colaboradores (2005),
sugerem a necessidade da utilizacdo do
procedimento de familiarizacdo no teste de
1RM para minimizar os possiveis equivocos
de interpretacdo associados a valores iniciais
subestimados.

Apesar disso, no presente estudo,
esse procedimento ndo foi utilizado devido ao
tempo de treinamento dos voluntarios e pelo
fato de todos os exercicios ja fazerem parte do
programa de treinamento.

De acordo com os IFMR obtidos em
nosso estudo, outro fator importante para os
resultados é o peso corporal. Substituindo os
valores dos pesos levantados no teste de 1RM
e do peso corporal dos voluntarios na equagao
de Marsola, Carvalho e Robert-Pires (2011), é
possivel observar que o0 peso corporal é
inversamente proporcional ao valor do IFMR,
ou seja, em relacdo ao peso levantado no
teste de 1RM, quanto menor o peso corporal,
maior o valor do IFMR ou vice-versa.

Por exemplo: supondo que um
individuo pesando 85 kg tenha um valor de
1RM no Puxador Costas de 100 kg de acordo
com a equacdo IFMR = 1RM/peso corporal, o
valor de IFMR seria de 1,17. J& um individuo
pesando 95 kg com um mesmo valor de 1RM,
teria o valor de IFMR de 1,05.

De acordo com os resultados, os
individuos levantaram, em média, 15% e 5%
acima de seus pesos corporais no teste de
1RM respectivamente. Isto sugere que, apesar
dos valores de 1RM serem iguais, o individuo
com menor peso corporal apresenta um maior
nivel de forca.

Por isso o IFMR é um indice funcional
que reflete a capacidade que um individuo
apresenta de transportar o seu préprio peso.

Portanto, sugerimos o IFMR como
uma forma de classificagdo do nivel de
treinamento dos individuos. Levando em
consideracdo o desvio padrdo de nossa
amostra, podemos considerar treinados
individuos que apresentem IFMR de 0,92 a
1,30 no Puxador Costas, 0,91 a 1,25 no
Puxador Frente, 0,79 a 1,09 no Pull Down e
0,52 a 0,76 na Remada Unilateral. Apesar
disso, € importante ressaltar que os resultados
encontrados no presente estudo séo
referentes a um determinado grupo, exercicios
e aparelhos especificos. No caso da utilizacdo
de outra marca, os valores serdo diferentes.

Com isso, futuros estudos séo
Necessarios em outros grupos, exercicios e
marcas de aparelhos para uma melhor analise
da relacdo entre forgca muscular e peso
corporal.

CONCLUSAO

Os resultados do estudo permitem
concluir que existe uma relagdo entre
desempenho em teste de 1RM e peso corporal
em homens treinados em forca nos exercicios
Puxador Costas, Puxador Frente, Pull Down e
Remada Unilateral que pode ser utilizada na
classificagdo funcional de praticantes de
treinamento de forca.
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