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Resumo

O teste de uma repeticdo maxima (1 RM)
tem sido amplamente utilizado na investi-
gacdo cientifica do treinamento de forga.
Contudo, alguns estudos observaram di-
ficil reprodutibilidade para esse teste em
idosos, quando nado sdo observados cuida-
dos metodolégicos, como familiarizagdo,
controle da velocidade de execucio e nu-
mero limitado de tentativas. Assim, o pre-
sente estudo teve como objetivo analisar a
reprodutibilidade do teste de 1RM. Vinte
homens idosos (65 + 5 anos) saudaveis,
sem nenhum treinamento fisico sistemati-
co e regular participaram como amostra. O
teste de 1RM foi realizado nos exercicios
de supino reto e extensdo de joelhos. Fo-
ram realizados dois testes, separados por
quatro semanas. Os procedimentos para a
realizacdo do teste inclufram uma sessao
de familiarizagdo 48 horas antes do pri-
meiro teste. Os resultados demonstraram
que houve correlagao significativa entre os
testes com r = 0,99 e 0,97 para a exten-

sdo de joelhos e supino, respectivamente
(p < 0,0001) e ICC= 0,99 para ambos os
exercicios. Nosso estudo demonstrou que
o teste de TRM é altamente reprodutivel
em homens idosos saudaveis.

Palavras-chave: Envelhecimento. Idosos.
Reprodutibilidade.

Introducao

O teste de forca dindmica maxima
(1RM) caracteriza-se pela maior carga
que pode ser suportada em uma repe-
ticdo de determinado exercicio (MORA-
LEZ; SOBONYA, 1996; PLOUTZ SNY-
DER; GIAMIS, 2001). O teste de 1RM é
amplamente utilizado como parametro
para a prescri¢do e modulacéo da carga
no treino de forca (BAECHLE; EAR-
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LE, 2000; RHEA et al., 2003; FLECK,
KRAEMER, 2006), desde que algumas
variaveis sejam controladas, como inter-
valo de recuperacdo entre as tentativas,
amplitude de movimento e velocidade de
execucdo. De acordo com a literatura,
o teste de 1RM é considerado padrao-
ouro na avaliacdo do deslocamento de
carga através da for¢ca dindmica, uma
vez que é um método pratico, de baixo
custo operacional e com grande margem
de seguranca para a sua aplicabilidade
(LESEUR et al., 1997; RHEA et al.,
2003), desde que o protocolo de teste seja
corretamente conduzido.

Entretanto,, alguns estudos demons-
tram pouca reprodutibilidade desse teste
(KNUTZEN,; BRILLA; CAINE, 1999;
PLOUTZ-SNYDER; GIAMIS, 2001), bem
como possiveis riscos de lesdo (POLLOCK
et al., 1991) associado a execucgdo do
teste de 1RM (JARIC, 2002; PHILLIPS
et al., 2004; RIKLI et al., 1996), que
também poderia causar algum tipo de
desconforto, como a dor muscular tardia
(DMT) (ARMSTRONG, 1984; TRICOLI,
2001) em idosos, contrapondo o estudo de
Levinger et al. (2007), que encontraram
altissima reprodutibilidade do teste de
1RM em individuos de meia idade.

Assim, o objetivo deste estudo foi
avaliar a reprodutibilidade do teste de
(1IRM) em homens idosos néo treinados
em forga, no exercicio supino com pesos
livre e extensdo de joelhos em teste e
reteste de 1RM.

Métodos

Na presente investigacéo os indivi-
duos compareceram ao local de testes
sempre no mesmo dia e horario nos dife-
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rentes dias de coleta. No primeiro dia, os
individuos realizaram a familiarizacéo
48 horas antes do primeiro teste de 1IRM
nos exercicios supino com pesos livre e
extensao de joelho, com duas séries de 15
repeticdes em cada aparelho. No segundo
dia, realizou-se o primeiro teste de 1IRM
e, no terceiro dia, ap6s quatro semanas
do primeiro teste, realizou-se o reteste.

Amostra

Vinte homens idosos saudaveis sem
treinamento regular ou sisteméatico com
idade de 65 *+ 5 anos, e estatura 173,74
+ 6,84 cm, massa: 81,34 = 12,07 kg néo
treinados em forgca foram voluntarios
neste estudo. Esses individuos foram
previamente informados sobre os proce-
dimentos adotados e os possiveis riscos
e desconfortos a que seriam submetidos
por meio de um termo de consentimento
informado livre e esclarecido. Nenhum
dos sujeitos incluidos neste estudo esta-
va utilizando esteroides anabolizantes
ou qualquer medicacio que influenciasse
no metabolismo musculoesquelético.
Além disso, nenhum dos individuos es-
tava realizando dieta controlada, ou com
qualquer tipo de restricdo alimentar. O
presente estudo foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (2007857).

Procedimentos

Forca dindmica (1RM)

A forca muscular dindmica foi de-
terminada pelo teste de uma repeticéo
maxima (1RM) para membros inferiores
e superiores. Anteriormente a realizagéo
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dos testes de 1RM, os individuos foram
encaminhados a um setor de avaliacio
médica, onde se avaliou a incidéncia ou
ndo de limitacGes fisicas para a reali-
zacdo dos testes. Os exercicios testados
foram o supino reto e a extensio de joe-
Ihos. Os testes nos exercicios de supino
reto foram realizados com pesos livre,
enquanto na extenséo de joelhos foi reali-
zado no equipamento “cadeira extensora”
da marca World. A resolugéo para todos
os exercicios foi de 1 kg.

Para o controle do tempo de execugdo
de movimento durante o teste foi utili-
zado um metrénomo da marca Quartz e
o tempo para as fases concéntrica e ex-
céntrica foi de dois segundos cada uma.
Apos a selecdo da carga, cada individuo
realizou o maior numero possivel de re-
peticoes de cada exercicio, alcan¢ando,
no maximo, dez repeticoes. Apés as ten-
tativas, conforme o nimero de repeticoes
realizadas, a carga era redimensionada
através dos valores propostos por Lom-
bardi (1989).

O teste era novamente realizado
para a verificacdo da carga e, se esta
nio fosse equivalente ao maximo do
individuo, o0 mesmo procedimento era
repetido até que, no maximo, cinco ten-
tativas fossem executadas. Os individuos
da amostra foram familiarizados com os
exercicios em, pelo menos, uma oportu-
nidade anteriormente aos testes de forca
dinamica.

Analise estatistica

Os dados estdo expressos em média
+ desvio padrao (DP). Teste de Shapiro-
Wilk e teste de correlagdo produto mo-
mento de Pearson foram utilizados para
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investigar se havia correlacdes entre os
testes de forca muscular nos exercicios,
supino e extensdo de joelhos. Utilizou-
-se também o coeficiente de correlacio
intraclasse (ICC), teste t Student para
verificar diferencas entre os dois testes.
Os procedimentos estatisticos foram exe-
cutados utilizando-se o pacote estatistico
SPSS versédo 13,0.

Resultados

Houve correlacio significativa en-
tre os testes com valores de r = 0,99 e
p < 0,0001 para o exercicio extensao de
joelhos (Figura 1). No exercicio supino
também foi observada uma correlagédo
significativa entre teste e reteste de 1IRM
(r=0,97 e p <0,0001) (Figura 2). O coe-
ficiente de correlacio intraclasses (ICC)
foi de 0,99 para ambos os exercicios. A
comparacdo da média de carga utilizada
nos testes de 1RM e desvio padréo dos
testes na extensido de joelhos e supino
reto estd representada na Figura 3.
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1RM: uma repeti¢do dindmica maxima; A : teste de 1RM,;
m: Re-teste de 1RM.

Figura 1 - Teste e Reteste de 1RM no exercicio
extenséo de joelhos.
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Figura 2 - Teste e Reteste de 1RM no exercicio
supino reto.
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Figura 3 - Comparacéo entre a média de carga
utilizada e = DP no teste e reteste
de 1RM na extensao de joelho e
supino reto.

Discussao

Os principais resultados do pre-
sente estudo sugerem que o teste 1RM
foi altamente reprodutivel em homens
idosos na metodologia usada e repre-
sentou a confiabilidade do instrumento
utilizado. A reprodutibilidade das cargas
nos exercicios investigados supino com
pesos livre e extensiao de joelhos certi-
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ficou a confiabilidade dos dados para a
conducédo da metodologia utilizada nos
testes de 1RM. Em se tratando dos tes-
tes de 1RM, varios estudos mostraram
que esse procedimento é indispensavel
para a mensuracio da carga utilizada
(GIORGI et al., 1998; MAYHEW et al.
1999; PLOUTZ-SNYDER; GIAMIS,
2001; RHEA et al., 2002; GURJAO et al.,
2005; TAYLOR; BANDY, 2005).

Os testes maximos tém sua aplicacdo
principal na investigacao cientifica e
prescricdo de treinamento de forca, para
a determinacio e modulacio das inten-
sidades de treino e na comparacéo de
valores de pré e pés-treinamento. Con-
tudo, de acordo com Braith et al. (1993),
o teste de 1RM néo seria indicado para
individuos sem experiéncia prévia em
exercicios utilizados no treino de forga,
como, por exemplo, o supino e a exten-
sdo de joelhos. Por isso, foi realizada a
investigacdo sobre a reprodutibilidade
do teste de 1RM em individuos idosos
sedentarios para as cargas obtidas nas
situacdes de teste e reteste. Os resul-
tados deste estudo foram similares aos
encontrados nas investigacdes prévias
sobre reprodutibilidade do teste de 1RM
em individuos jovens e treinados em
forca nos testes utilizando o exercicio
supino (RHEA et al., 2002; KRAEMER et
al., 2003; MAYHEW et al., 1999; GIORGI
et al., 1998, CHAPMAN; WHITEHEAD,
BINKERT, 1998) e extenséo de joelhos
(PATTERSON et al., 1996).

Em estudo de Ploutz-Snyder e Gia-
mis (2001), a reprodutibilidade do 1RM
foi investigada em mulheres jovens e
idosas nao treinadas no exercicio ex-
tensdo de joelhos, em que sucessivos
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testes foram necessarios para garantir
uma precisio de 1 kg de uma tentativa
para outra. Nas mulheres jovens foram
necessarias de trés a quatro sessoes de
familiarizagdo, ao passo que nas mulhe-
res idosas a estabilizacdo dos valores de
1RM ocorreu somente entre as sessoes
oito e nove, com baixa reprodutibilidade
do referido teste. Em contrapartida, Le-
vinger et al. (2007) também em individu-
os de meia-idade, observaram uma cor-
relacdo de r > 0.9, valores semelhantes
aos constatados em nosso estudo para os
mesmos exercicios avaliados. Em outra
investigacédo, utilizando uma amostra de
homens e mulheres idosos (idade entre
60 e 91 anos), Phillips et al. (2004) ne-
cessitaram de dois a trés tentativas para
obter valores semelhantes (p < 0,05) e
de trés sessoes de familiarizacdo nos
exercicios supino e pressdo de pernas.
A familiarizacéo citada pelos autores
supracitados refere-se ao processo de
aprendizado aos exercicios e a técnica
dos movimentos utilizados nos testes,
néo ao protocolo de carga maxima pro-
priamente dito. Nesse sentido, estudos
indicam que o nivel de experiéncia de
treinamento entre sujeitos idosos parece
nao ser um fator que altere a variabilida-
de entre distintos testes de forca maxima
(RYDWIK et al., 2007).

No estudo de Gurjéo et al. (2005),
realizado com criancas pré-puberes,
foram necessarias trés sessdes de ava-
liacdo de 1RM no exercicio de extenséo
para a estabilizacéo dos valores de 1RM.
Esses estudos avaliaram diferentes pro-
tocolos de teste para 1IRM, mas nenhum
padronizou os procedimentos de maneira
adequada, determinando valores exatos
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para incrementos de carga, intervalos
de recuperacdo adequados, velocidade
de execucgéo e controle da amplitude de
movimento para os exercicios de supino
e extenséo de joelhos. No presente estu-
do foi necessaria apenas uma sessio de
familiarizacdo e duas sessodes para os
testes de 1RM para garantir uma ele-
vada reprodutibilidade neste teste em
individuos idosos.

Portanto, os resultados desta inves-
tigacdo sugerem que a reprodutibilidade
do teste de 1RM, principalmente quando
sdo observados alguns cuidados meto-
dolégicos, entre os quais a realizacéo
de, pelo menos, uma sessdo de fami-
liarizacdo, tempo de intervalo entre as
tentativas e controle da velocidade de
execucdo nas fases concéntrica e excén-
trica do movimento nos exercicios supino
reto e extensdo de joelhos, é realizada.
Além disso, este experimento sugere que
para a avaliacdo da confiabilidade do
teste de forca dindmica maxima (1RM) é
necessdria somente uma sessdo de fami-
liarizacdo e que esse procedimento néo
resulta em qualquer sensacgéo subjetiva
de DMT apés 48 horas de execucédo do
teste de 1RM.

Conclusao

O presente estudo sugere a confiabi-
lidade e eficacia do teste de forca 1IRM
em individuos idosos saudaveis e sem
treinamento regular ou sistematico,
sendo necessdria apenas uma sessio de
familiarizacdo para isso.
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Repeatability test 1RM in healthy
elderly men

Abstract

The test of one repetition maximum (1 RM)
has been widely used in scientific research
of strength training. However, some stud-
ies found it difficult reproducibility for
this test in the elderly, when they are not
seen as methodological care: familiariza-
tion, control the speed of implementation
and limited number of attempts. Thus, this
study aimed to examine the reproducibility
of the test of TRM. Twenty healthy elderly
men (65 £ 5 years), without any systematic
physical training participated as a regu-
lar sample. The 1RM test was performed
in the supine straight years and extension
of knees. 2 tests were performed, sepa-
rated by 4 weeks. The procedures for the
test included 1 session of familiarization
48 hours before the first test. The results
showed that there was significant correla-
tion between the tests with r = 0.99 and
0.97 for the extension of knees and supine,
respectively (p < 0.0001) and ICC = 0.99
for both years. Our study showed that the
1RM test is highly reproducible in elderly
men.

Keywords: Aging. Elderly. Reproducibility.
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