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Efeito de diferentes intervalos entre as tentativas do teste de
1-RM no desempenho de forca maxima em mulheres

Effect of different intervals between the attempts of the 1-RM test
performance in maximum strength in women

R.C. Paixdo, M. Costa Junior, L.D. Galdino, G.G. Agostini, J.D. Nunes

ARTIGO ORIGINAL | ORIGINAL ARTICLE

RESUMO
O teste de uma repeticdo maxima (1-RM) é frequentemente aplicado para medir a for¢a de um individuo
em um determinado exercicio. O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito de diferentes
intervalos entre as tentativas do teste de 1-RM no desempenho de forca maxima em mulheres no
exercicio leg press 45°. Para tanto, 12 voluntdrias (19 = 1 ano) praticantes de exercicios resistidos
ha no minimo seis meses foram submetidas a quatro sessdes de testes, alternadas por no minimo 48
horas de repouso. Os intervalos de recuperacio entre as tentativas do teste de 1-RM foram de 30, 45,
60 e 180 segundos, sendo que a ordem de execucio foi definida aleatoriamente. Para identificagao da
diferenca entre os intervalos propostos foi aplicada a analise de varidncia ANOVA One-way (p < .05).
Os resultados ndo revelaram diferengas significativas no desempenho de for¢a maxima em mulheres,
quando comparados os valores médios de teste obtidos em cada um dos intervalos propostos. Esses
achados indicam que para a medida de for¢ca maxima no exercicio leg press 45°, intervalos menores do
que um minuto (30 - 45 segundos) podem ser utilizados com a mesma precisdo que intervalos maiores,
garantindo maior economia de tempo para a aplicagao do teste de 1-RM.
Palavras-chave: exercicio, teste de 1-rm, recuperagio, desempenho

ABSTRACT
Test of one repetition maximum (1-RM) is often used to measure the strength of an individual in a
given exercise. The purpose of this study was to compare the effect of different intervals between the
attempts of the 1-RM test on the maximum strength performance in women on the leg press 45°. Thus,
12 volunteers (19 = 1 year) resistance exercises to practice at least six months, were submitted to four
sessions of testing, alternated by at least 48 hours. The recovery intervals between the attempts of the
1-RM test were 30, 45, 60 and 180 seconds, with order randomly determined. To identify the difference
between the intervals proposed was applied to analysis of variance One-way ANOVA (p < .05). The
results revealed no significant differences in performance for maximal strength in women, compared
to the average values obtained in each test interval. These findings indicate that for maximal strength
measure in leg press 45°, intervals less than a minute (30 - 45 seconds) can be used with the same
accuracy as longer intervals, providing greater time economy for 1-RM test application.
Keywords: exercise, 1-rm test, recovery, performance
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O aumento da for¢a muscular tem se apre-
sentado como um dos principais beneficios
do treinamento resistido (TR), visto que essa
qualidade fisica é decisiva para melhorar o
desempenho atlético bem como a execugio de
atividades da vida didria (Kraemer & Ratamess,
2004). Por sua vez, o TR pode ser prescrito em
funcdo da combinacio de diversas variaveis,
quais como a carga de treinamento e o intervalo
de descanso entre as séries (American College
os Sports Medicine [ACSM], 2009).

Nesse contexto, o teste de uma repeticao
méaxima (1-RM), capaz de definir a maior carga
que o individuo consegue levantar de maneira
correta e em uma unica vez (Slade, Miszko,
Laity, Agrawal, & Cress, 2002), é a avaliacdo
mais comumente aplicada para a mensuracio
da forca muscular dinimica méaxima (Brown
& Weir, 2001), servindo como um importante
parametro de escolha para a percentagem de
carga a ser utilizada durante os treinamentos,
conforme os objetivos de cada sujeito.

Entretanto, embora tal teste seja consi-
derado padrio-ouro para a mensuragio da
forca maxima em situacdes nio-laboratoriais
(Levinger et al., 2007), é comum encontrar na
literatura protocolos bastante diferentes em
relacdo a sua aplicabilidade, principalmente no
que diz respeito ao intervalo entre as tentativas
(Miszko et al., 2003; Tracy, Byrnes, & Enoka,
2004; Schroeder et al., 2007; DiFrancisco-
-Donoghue, Werner, & Douris, 2007).

Miszko et al. (2003) ao verificarem o efeito
de um treinamento de forca e poténcia em
homens e mulheres com idade média de 72.5 =
6.3 anos, adotaram um protocolo para avaliagdo
da for¢ca muscular maxima, onde o intervalo
entre as tentativas foi igual ou superior a trés
minutos. Em contrapartida, DiFrancisco-Dono-
ghue et al. (2007) ao investigarem o efeito de
duas diferentes freqliéncias de treinamento
resistido em uma populagio idosa, aplicaram
o teste de 1-RM para seis exercicios diferentes,
utilizando para isso intervalos de apenas 30
segundos entre as tentativas em um mesmo
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aparelho e dois minutos de intervalo entre um
aparelho e outro.

Assim, observamos que embora existam
grandes diferencas em relacgio ao tempo de
descanso adotado entre as tentativas dos
testes de 1-RM, poucas pesquisas se propu-
seram a comparar o efeito que a manipulagio
dessa variavel pode causar sobre os resultados
finais de forca obtidos neste tipo de avaliacio
(Matuszak, Fry, Weiss, Ireland, & McKnight,
2003; Weir, Wagner, & Housh, 1994). Além
disso, os raros trabalhos encontrados na lite-
ratura investigaram somente intervalos iguais
ou superiores a um minuto e contaram com
uma populagio amostral exclusivamente do
género masculino, que por vez apresenta carac-
teristicas fisicas e metabdlicas diferentes em
relacio ao género feminino (Burd, Tang, Moore,
& Phillips, 2008), podendo este ser um fator
influente sobre o rendimento do teste.

Portanto, o objetivo deste estudo foi
comparar o desempenho de forca maxima em
mulheres aparentemente saudiveis, quando
submetidas a intervalos de 30, 45, 60 e 180
segundos entre as tentativas do teste de 1-RM
no exercicio leg press 45°. Nossa hipdtese
de trabalho foi de que mesmo em situagdes
de teste envolvendo intervalos mais curtos o
desempenho final nio seria comprometido,
sendo o numero limitado de tentativas um dos

fatores determinantes para isso.

METODO

Amostra

Doze mulheres (19 = 1 ano; 57.9 + 4.64
kg; 165.58 = 4.66 cm), aparentemente sauda-
veis participaram voluntariamente deste
estudo. Como critérios de inclusio as partici-
pantes deveriam praticar exercicios resistidos
regularmente ( > duas vezes por semana) ha
no minimo seis meses, nao portarem quais-
quer enfermidades osteomioarticulares que
pudessem influenciar a execugdo correta do
exercicio e ndo realizarem suplementagdo de

creatina. Todas as voluntarias assinaram um
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termo de consentimento livre e esclarecido, e
foram informadas dos riscos e beneficios envol-
vidos nos procedimentos adotados. A massa
corporal dos sujeitos foi mensurada em uma
balanca digital (Micheletti, Brasil) e a estatura
foi obtida em um estadiémetro (Sanny, Brasil).

O protocolo experimental seguiu a resolugio
196/96 do Conselho Nacional de Satude, sendo
aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Federal de Uberldndia sob o
protocolo CEP/UFU 393/10.

Instrumentos

O exercicio leg press 45° (GN Sport, Brasil)
foi escolhido por ser bastante popular no TR de
individuos com diferentes niveis de treinamento.
Esse fato pode ser parcialmente explicado
por esse exercicio ser multiarticular, envolver
grandes grupos musculares e possuir muitas
similaridades mecénicas e neuromusculares com
movimentos atléticos (Escamilla et al., 2001).

Procedimentos

Para a realiza¢do desse estudo, as volunta-
rias compareceram ao Laboratério de Fisiologia
do Desempenho (LAFIDE), da Universidade
Federal de Uberlandia, em quatro dias alter-
nados por, no minimo, 48 horas.

Os intervalos de recuperago entre as tenta-
tivas do teste de 1-RM foram de 30, 45, 60 e
180 segundos. A ordem de execugdo dos testes
com diferentes intervalos foi definida aleatoria-
mente por meio de sorteio.

Protocolo do Teste de 1-RM

O protocolo adotado para o teste seguiu
as recomendac¢des de Brown e Weir (2001). O
aquecimento consistiu de trés séries. A 1° série
foi realizada apenas com o peso da plataforma
do aparelho (30 kg) executando-se 20 repeti-
¢bes, a 2° série com oito repeticdes e aproxi-
madamente 50% da carga estimada de 1-RM,
e a 3° série com trés repeti¢cOes e aproximada-
mente 75% da carga estimada de 1-RM. Entre
cada uma dessas séries foi concedido ao volun-

tario um minuto de descanso. Ao fim da tltima
série de aquecimento foram respeitados trés
minutos de intervalo antes da 1° tentativa do
teste propriamente dito. Foram concedidas no
maximo cinco tentativas para obten¢do da carga
maxima levantada. A média de tentativas em
cada sessdo de testes, na corrente pesquisa, foi
de 4.75 = 0.73.

Antes do 1° teste foi determinado, por meio
de um gonidémetro manual (Carci, Brasil), o
ponto até o qual o voluntario deveria realizar
a fase excéntrica do movimento (90° de flexao
do joelho). Dessa maneira, em todas as sessoes
o movimento iniciava pela fase excéntrica (1
- 2 segundos), e era concluido ao fim da fase
concéntrica.

Ao longo de todos os testes, dois avaliadores
proviam as condi¢gbes de seguranca e garan-
tiam a execucio correta do exercicio. Conforme
sugerido por McNair, Depledge, Brettkelly, &
Stanley (1996), foram utilizados incentivos
verbais padronizados e realizados pelo mesmo
avaliador.

Analise Estatistica

Para a verificacio de normalidade foi apli-
cado o Shapiro Wilk ’s test em todos os conjuntos
de dados. Na seqiiéncia, foi aplicada a andlise
de variancia ANOVA One-way para identificacdo
da diferenca entre os intervalos propostos. O
nivel de significincia adotado foi de p < .05. O
software utilizado foi Statistica versao 7.0 (USA).

RESULTADOS
A Tabela 1 e a Figura 1 apresentam os
resultados dos testes de 1-RM para os inter-
valos de 30, 45, 60 e 180 segundos. A anilise

Tabela 1
Valores de 1-RM obtidos para cada um dos intervalos pro-
postos (média = desvio padrdo)

Intervalo (s) 1-RM (kg)
30 236.6 + 48.3
45 253.3 = 58.6
60 240.0 + 60.3
180 245.8 + 47.1
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Figura 1. Desempenho de for¢a maxima no teste de 1-RM com intervalos de 30, 45, 60 e 180 segundos entre
as tentativas.

de variancia ANOVA One-way, ndo identificou
diferencas estatisticamente significativas entre
os intervalos analisados (p = .87).

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi comparar o
desempenho de forca maxima de mulheres
aparentemente saudaveis quando submetidas
a diferentes intervalos de recuperagio entre as
tentativas do teste de 1-RM. Nesse sentido, os
resultados mostraram que nio houve diferencas
estatisticamente significativas no rendimento
do teste de 1-RM para intervalos de 30, 45, 60 e
180 segundos (Tabela 1; Figura 1).

Esses achados vao ao encontro daqueles
observados na pesquisa de Matuszak et al.
(2003). Os autores analisaram o efeito de inter-
valos de um, trés e cinco minutos sobre o rendi-
mento de forca maxima em homens com expe-
riéncia em TR, concluindo que um minuto de
descanso entre as tentativas do teste de 1-RM
foi suficiente para a recuperagio do avaliado.

Nossos resultados corroboram também com
os achados de Weir et al. (1994), que obser-
varam o efeito de quatro intervalos distintos,
sendo um, trés, cinco e 10 minutos. De maneira
semelhante a pesquisa supracitada, a amostra
do estudo de Weir et al. (1994) também foi
composta por homens habituados ao TR e os
resultados nao apontaram diferencas significa-
tivas entre os intervalos propostos.

Vale ressaltar, que o exercicio analisado em
nosso estudo (leg press 45°) para a determinagao
da carga de 1-RM, ¢é diferente daqueles utili-
zados por Matuszak et al. (2003) e Weir et al.
(1994), que aplicaram tal teste no agachamento
€ no supino reto, respectivamente. Nesse
contexto, as evidéncias indicam que indepen-
dentemente do exercicio analisado envolver
membros superiores ou inferiores, intervalos
de repouso mais longos (5 - 10 minutos) nio
contribuem para um rendimento significa-
tivamente melhor no desempenho de forca
maxima. O mesmo n3o poderia ser afirmado
até entdo a respeito de intervalos menores do
que um minuto, devido a inexisténcia de traba-
lhos que fizeram essa andlise. Logo, em nosso
conhecimento, o presente estudo é o primeiro
a comparar intervalos menores do que um
minuto (30 e 45 segundos) em testes de 1-RM
no exercicio leg press 45° e o seu efeito sobre
o desempenho da for¢ca muscular maxima de
membros inferiores. Ademais, sugere-se que
intervalos mais curtos (< 1 minuto) podem
ser utilizados na medida da for¢a com precisiao
equivalente a intervalos mais extensos.

Adicionalmente, conforme ja mencionado a
corrente pesquisa diferencia-se daquelas condu-
zidas por Matuszak et al. (2003) e Weir et al.
(1994), pois sua amostra foi composta exclusi-
vamente por mulheres, que por sua vez apre-
sentam caracteristicas fisicas e metabdlicas dife-
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rentes dos homens (Burd et al., 2008). Dias et
al. (2005) acompanharam durante oito semanas
38 individuos, de ambos os géneros, que reali-
zaram 10 exercicios envolvendo membros infe-
riores, tronco e membros superiores. Esses
autores demonstraram que as mulheres apre-
sentam um incremento relativo de forga superior
aos homens, o que garante a elas maior poten-
cial para desenvolvimento da forca muscular do
que eles apds curtos periodos de TR.

Embora cada sessio de testes tenha sido
executada com um intervalo diferente entre
as tentativas, em nenhuma delas foi reali-
zada recuperagio ativa da musculatura envol-
vida. Supde-se que esse tipo de descanso faci-
litou o processo de ressintese da fosfocreatina
(PCr), através de uma maior disponibilidade
de oxigénio (Haseler, Hogan, & Richardson,
1999), impedindo que houvesse uma queda
brusca dos niveis de concentracio muscular
desse fosfato altamente energético mesmo
quando utilizado tempos de intervalos menores
(30 - 45 segundos).

Ademais, o protocolo empregado no
presente estudo utilizou um ntimero maximo
de cinco tentativas para determinagao da carga
maxima, desta maneira, podemos sugerir que
mesmo que o individuo fosse submetido a todas
as tentativas possiveis, dificilmente os estoques
de PCr seriam depletados a ponto de prejudi-
carem a execuc¢io do exercicio e o rendimento
final de cada voluntério (Gomes & Aoki, 2005),
independentemente do intervalo de repouso
empregado ser mais curto ou mais longo.

Consideremos também que em atividades
concéntricas maximas a fadiga periférica é
desenvolvida primeiramente, seguida pela fadiga
central (Babault, Desbrosses, Fabre, Michaut, &
Pousson, 2006). Como nio houve diferengas no
desempenho de for¢a maxima nos intervalos de
30, 45, 60 e 180 segundos, podemos inferir que
tempos mais curtos de recuperagio nio favo-
recem o estabelecimento de fadiga periférica e
consequentemente de fadiga central.

\ 7

O estudo limitou-se a andlise do efeito de

diferentes intervalos entre as tentativas do
teste de 1-RM por meio da comparagio entre as
cargas alcancadas. Para estudos futuros sugere-
-se a realiza¢ao de procedimentos que busquem
elucidar a relagdo e a exata importancia das
diversas fontes energéticas no suprimento das
acOes desenvolvidas durante o teste.

CONCLUSOES

A partir dos resultados encontrados no
presente estudo, concluimos que os intervalos
de 30, 45, 60 e 180 segundos nio apresentam
diferencas estatisticamente significativas no
desempenho de for¢a maxima no exercicio
leg press 45° em mulheres. Do ponto de vista
pratico, esses achados garantem maior economia
de tempo para a aplicagdo do teste de 1-RM sem
que a sua validade seja comprometida.
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