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RESUMO

O treinamento de forca (TF), consolidou-se como uma das modalidades de
treinamento das mais populares, visando aprimorar a aptidao fisica e promover
o condicionamento de atletas e praticantes. No entanto, para que um programa
de TF alcance seus objetivos, é essencial que as cargas de treino sejam
criteriosamente determinadas. O teste de 1RM tradicional é considerado o
padrdo-ouro para avaliar a forca maxima, mas nem sempre é pratico ou viavel
pensando nisso as equacdes preditivas oferecem uma alternativa conveniente,
mas € fundamental avaliar sua acuracia em comparacdo com 0s resultados
reais do teste de 1RM .Portanto, o objetivo deste trabalho foi investigar a
precisado das principais equacodes preditivas, quando comparadas ao teste de
1RM em mulheres treinadas. A pesquisa foi classificada como quantitativa. A
amostra foi composta por vinte e quatro individuos do sexo feminino; de 18 a
35 anos, aparentemente saudaveis, com média de idades de 25.7 £ 4.0 anos,
peso 61.6 + 5.0 kg e altura 162.5 + 4.0 cm. As variaveis investigadas foram
1RM (1 repeticdo maxima) e RM (repeticdo maxima) sendo medidas pelos
seguintes instrumentos: a coleta de dados referentes as cargas de trabalho foi
realizada em dois momentos: (a) carga referente ao teste de 1RM; e, (b) carga
referente ao teste submaximo e seus respectivos nimeros de repeti¢cdes. Os
dados foram analisados de forma quantitativa através do software Excel
(Microsoft, 2016) analisados através do pacote estatistico computadorizado
Statistical Package for the Social Science (SPSS) versdo 25.0, e através da
analise de variancia verificou-se que nao houve diferenca significativa (p > .05)
entre os resultados das equacbes e o teste de 1RM. Os coeficientes de
determinacao (r) variaram entre .988 a .996, mostrando um alto grau de
correlacdo entre as equacdes utilizadas no estudo e o teste de 1RM. As
equacoOes tiveram erro padrao baixo variando de 5,54 a 5,85 kg. Podemos
concluir, com este trabalho, que as equacfes para predicdo de carga maxima
selecionadas podem ser utilizadas com o intuito de predizer o 1RM para o Leg

Press 450 com alto grau de precisdo em mulheres treinadas.

Palavras-chaves: Treino de forca. Exercicio. Equagdes. Forca muscular.


https://www.todamateria.com.br/resumo-de-tcc/
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ABSTRACT

Strength training (RT) has established itself as one of the most popular training
modalities, aiming to improve physical fithess and promote the conditioning of
athletes and practitioners. However, for a RT program to achieve its objectives,
it is essential that training loads are carefully determined. The traditional 1RM
test is considered the gold standard for assessing maximum strength, but it is
not always practical or feasible. With this in mind, predictive equations offer a
convenient alternative, but it is essential to evaluate their accuracy in
comparison with the actual results of the 1RM test. Therefore, the objective of
this study was to investigate the accuracy of the main predictive equations,
when compared to the 1RM test in trained women. The research was classified
as quantitative. The sample consisted of twenty-four female individuals; aged 18
to 35 years, apparently healthy, with a mean age of 25.7 £ 4.0 years, weight
61.6 + 5.0 kg and height 162.5 + 4.0 cm. The variables investigated were 1RM
(1 repetition maximum) and RM (maximum repetition) being measured by the
following instruments: data collection regarding workloads will be performed in
two moments: (a) load referring to the 1-RM test; and, (b) load referring to the
submaximal test and its respective number of repetitions. The data were
analyzed quantitatively using Excel software (Microsoft, 2016) analyzed using
the computerized statistical package Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS) version 25.0 through the analysis of variance, it was found that there
was no significant difference (p > .05) between the results of the equations and
the 1RM test. The coefficients of determination (r) ranged from .988 to .996,
showing a high degree of correlation between the equations used in the study
and the 1RM test. The equations had a low standard error ranging from 5.54 to
5.85 kg. We can conclude, with this work, that the selected equations for
predicting maximum load can be used to predict the 1RM for the Leg Press 45°

with a high degree of accuracy in trained women.

Keywords: Strength training. Exercise. Equations. Muscle strength.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF), consolidou-se como uma das modalidades
de treinamento das mais populares, visando aprimorar a aptiddo fisica e
promover o condicionamento de atletas e praticantes (Fleck & Kraemer, 2017;
Prestes et al, 2016). Demonstrando ser eficaz para o desenvolvimento da
hipertrofia muscular, ganhos de forca, aptiddo fisica e melhoria da saude
(ACSM, 2009; Fleck & Kraemer, 2017; Zaroni et al., 2019; Brigatto et al., 2019).

O TF envolve movimentos corporais realizados contra e a favor de uma
resisténcia, utilizando acessorios ou o peso corporal (Esco, 2013). O
desenvolvimento e aprimoramento da forca muscular sdo aspectos cruciais no
ambito desse treinamento fisico (Gurjao et al., 2005; Ratamess et al., 2009).
Entidades como o American College of Sports Medicine (ACSM), elaboraram
diretrizes para a prescricdo de exercicios de forga destinadas a diversas

populacdes.

Tais organizacdes ressaltam a importancia do TF para a manutencéo da
qualidade de vida e recomenda que sejam realizados de 2 a 3 sessbes por
semana, de 8 a 10 exercicios para 0s principais grupos musculares por sessao
e, de 8 a 15 repeticbes por exercicio (ACSM, 2009). Porém, para que um
programa de TF produza os efeitos desejados é importante que as cargas de
treino sejam criteriosamente ajustadas (Pereira e Gomes, 2003; Fleck &
Kraemer, 2017; Prestes et al, 2016).

Existem diferentes formas para prescrever a sobrecarga parao TF. O teste
mais disseminado por pesquisadores € o teste de repeticdo maxima (1RM) ou
teste de carga maxima. Esse teste é utilizado como medida da for¢ca muscular
maxima pois atraves dele, pode-se ter informacfes quanto o comportamento

da forca méxima dos individuos em diferentes exercicios (Dias et al., 2005).

Apbs a identificacdo do 1RM, as cargas de treino serdo entdo prescritas
de acordo com a porcentagem da carga maxima (%1RM) (Abadice & Wenteorh,
2000), possibilitando melhores adaptacbes e resultados ao treinamento
(Shimana et al, 2006; Kravitz 2003).



O teste de 1RM é frequentemente utilizado por treinadores; especialistas
na area de reabilitacéo, fithess e pesquisadores (Bossi, 2010). Porém, por se
tratar de uma metodologia que utiliza cargas maximas, este método possui riscos
elevados de causar lesdes musculoesqueléticas (Lacio etal, 2010). Além do que,
normalmente, o valor de 1RM é encontrado entre trés e seis tentativas com
intervalo de recuperacao entre trés e cinco minutos (Julio, 2011). Desta forma,
para um Unico exercicio, a realizacdo deste teste requer aproximadamente 30

minutos, o que atrapalha a conducgé&o do treinamento.

Na tentativa de amenizar essas dificuldades, existem diversas equacdes
preditivas desenvolvidas nas Ultimas décadas como uma alternativa
conveniente para a estimativa da carga de 1RM a partir da utilizacdo de cargas
submaximas (Abadie & Wentworth, 2000; Materko, 2007). Dentre as varias
equacgodes, as mais conhecidas e estudadas na literatura sdo O’Conner et al
(1989); Baechle e Groves (2000); Epley (1995); Brzycki (1993); Adams (1994).
Porém, a eficiéncia destas equacfes depende da sua fiabilidade de estimacao
do 1RM.

Por outro lado, muitos estudos que correlacionam a estimativa de 1RM
através de equac0es, foram desenvolvidos com amostra compostas por homens
e com discrepancia amostral para mulheres (Julio U.F., 2011; Lacio et al, 2010;
Oliveira L. D., 2014). Nesse contexto, a investigacdo de equacdes preditoras
de 1RM torna-se crucial para a prescricdo segura e eficaz do TF em mulheres
treinadas. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi investigar a precisao
das principais equacdes preditivas, quando comparadas ao teste de 1RM em
mulheres treinadas. A seguinte pesquisa trabalhou com duas hipéteses, HO onde
a prescricdo baseada nas equacodes preditivas de 1RM nao apresentam
equiavaléncia para a prescricdo de treinamento de forca em mulheres em
comparacao ao teste de 1RM, e HE o qual a prescricdo baseada nas equacdes
preditivas de 1RM apresentam equiavaléncia para a prescricdo de treinamento
de forca em mulheres em comparacao ao teste de 1RM, podendo ser usadas
com alto grau de viabilidade.
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2 REVISAO DA LITERATURA

No que se refere ao treino de forga, Kraemer e Ratames (2004) sugerem
que avariacdo em um programa de treinamento, permite que o estimulo do treino
gere novas adaptagfes constantes e apontam que sistematicamente volume e
intensidade, através da carga é mais eficaz para a progressao a longo prazo

comparado com programas, que ndo alteram nenhuma variavel do TF.

Fleck e Kraemer (2017) alegam que um dos principios basicos, para a
prescricao de exercicios do TF é a intensidade e que a mesma, pode ser medida
através do teste de 1RM, onde a partir deste, as cargas sao calculadas e
prescritas de acordo com diferentes porcentagens de carga méaxima (%1RM),
gerando possiveis adaptacfes diferentes (resisténcia muscular localizada;

forca explosiva; forca maxima; forca dinamica).

Dias et al. (2013) discutiram o uso do teste de 1RM para a mensuragao
daforca muscular em determinados exercicios. O estudo se trata de uma revisao
bibliografica, em que o objetivo foi avaliar a seguranca, reprodutibilidade e
aplicabilidade prética do teste de 1RM. Chegando a conclusdo que o teste parece
ser seguro, do ponto de vista ortopédico e cardiovascular, porém, a
reprodutibilidade do teste depende de procedimentos adequados para a
estabilizacdo da carga e controle de fatores intervenientes, além de necessitar

uma vasta experiéncia ao aplicar o teste.

Em funcdo das limitagbes associadas ao teste de 1RM, diversas
equacdes foram desenvolvidas ao longo dos anos para estimar a carga maxima
suportada por um individuo a partir do uso de cargas submaximas. Muitas
dessas férmulas sdo amplamente referenciadas na literatura, como as
propostas por Adams (1994) (1-RM = carga + [100% - (reps x 2)]), Baechle e
Groves (2000) (1-RM = carga x [(.0375 x reps) + .978]), Brzycki (1993) (% 1-
RM = 102.78 — 2.78 x reps), Epley (1985) (1-RM = (.0333 x carga) x reps +
carga), Lander (1985) (% 1-RM = 101.3 — 2.67123 x reps) e O’Conner et al.
(1989) (1-RM = carga x [1+(.025 x reps)]). No entanto, apesar da relevancia
desses estudos na predicdo da carga maxima com cargas submaximas,

observa-se que poucos desses trabalhos focam especificamente em mulheres.

Nascimento (2007) analisou a validade da equacéo proposta por Brzycki
para a predicdo de 1RM, no exercicio de supino no banco horizontal,

participaram do estudo 50 homens sedentarios e moderadamente ativos, onde
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foram submetidos a sessdes de teste de 1RM com intervalo de 48 horas e
posteriormente, a um protocolo de resisténcia de for¢a (7-10 RM). No estudo o
coefiente de correlagdo interclasse, encontrado foi extremamente elevado
(r=0,99; p<0,05), demostrando a forte associagao entre os valores encontrados

pelo teste de 1RM e a equacao.

Lacio et al. (2010) submeteu trinta e um individuos do sexo masculino
praticantes de treino de for¢ca de forma regular a teste de 1RM e repeticoes
submaximas no supino reto com barra, afim de determinar a precisdo das
equacdes de predicdo de 1RM propostas por Adams (1994), Baechle e Groves
(2000), Brzycki (1993), Epley (1985), Lander (1985) e O'Conner et al. (1989). A
analise de variancia verificou que ndo houve diferenca significativa (p<0,05) entre
os resultados das equac0es e o teste de 1RM. Os coeficientes de determinacao
(r2) variaram entre 0.94 e 0.96. As equac0es tiveram erro padrdo baixo (2.7 a
3.2), chegando a conclusédo que as equacdes para a predicdo da carga maxima
selecionadas podem ser usadas com o intuito de predizer a carga maxima no
exercicio selecionado com alto grau de precisdo em individuos do sexo

masculino praticantes do TF.

Embora na literatura existam varios estudos validando as equacdes de
predicdo de 1RM, pouco se sabe a respeito da eficacia delas para mulheres e
até mesmo do préprio protocolo do teste de 1RM. Maior, et al. (2010) conduziram
um estudo, que o objetivo foi comparar a carga deslocada por mulheres durante
o teste de 1RM com ou sem privacao visual. O estudo envolveu onze mulheres
jovens e treinadas em exercicios de forca que realizaram sessdes de testes para
0s exercicios: supino horizontal (SH), leg press 45° (LP) e puxada de frente (PF).
Foram realizados testes de 1RM sem privagéo visual e testes de 1RM com
privacao visual na forma de delineamento alternado. Os resultados indicam que
arealizacao de testes de 1RM com privagéo visual permite o alcance de maiores

cargas.


https://www.academia.edu/68096577/Resposta_Da_For%C3%A7a_Muscular_Em_Mulheres_Com_a_Utiliza%C3%A7%C3%A3o_De_Duas_Metodologias_Para_O_Teste_De_1RM
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3 ASPECTOS METODOLOGICOS

3.1 Procedimentos metodoldgicos

Estudo descritivo, com delineamento transversal, quantitativo,
comparativo, do tipo quase experimental, modelo cross-over. Esse modelo de
pesquisa possibilita a manipulacdo das variaveis independentes, com o intuito
de investigar graus de mudanca decorrentes de tratamentos especificos nas

varidveis dependentes.

3.2 Populacdo, amostra e amostragem

A amostra foi constituida por vinte e quatro (n=24) mulheres com idades
de 18 a 35 anos, aparentemente saudaveis, praticantes do TF regularmente (3-
4 sessdes/semana) nos ultimos seis meses; e que ndo apresentam lesbes
osteomioarticulares que impossibilitem a realizacdo do teste participaram do
estudo. Os critérios de inclusao englobaram: estar na faixa etaria estabelecida,
nao fazer uso de recursos ergogénicos, auséncia de lesées osteomioarticulares
e frequéncia de treino regular (=3x/semana). Foram excluidas participantes que
apresentaram lesdes durante os testes, faltaram a alguma das avaliagdes ou

recusaram dar continuidade a pesquisa.
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3.3 Variaveis e instrumentos para a coleta de dados ou instrumentos
e procedimentos

O exercicio escolhido para a realizacdo do presente estudo foi o Leg
Press Articulado 45° (Lion Fitness, Brasil), pelo fato de ser um exercicio estrutural
e multiarticular. Antes dos testes, os individuos receberam instrucbes
padronizadas sobre a técnica de execucdo. No exercicio Leg Press Articulado
45°, foi utilizado anilhas/discos de 3kg a 20 kg. Partindo da posi¢ao sentado em
decubito dorsal de aproximadamente 45°, com os joelhos e quadris fletidos e
com o0s pés sob a plataforma alinhados com os quadris, o ajudante cerificado
autoriza o inicio do teste. A distancia entre os pés € medida de forma que o0s
pés fiqguem paralelos aos quadris. O movimento descendente (fase excéntrica)
sera executado em 2 segundos até que o joelho toque levemente o peitoral do
sujeito, no ponto meso- esternal. Nenhuma assisténcia fisica foi dada para
ajudar os participantes a completarem a fase concéntrica da repeticdo. A
repeticdo foi validade ap6s a extensdo quase total dos joelhos (fase

conceéntrica).

A coleta dos dados referentes as cargas de trabalho no Leg Press 45°
foi divididas em 2 partes: 1°) carga referente ao teste de 1RM (carga maxima); e,
29) carga referente ao teste subméaximo e respectivo nimero de repeti¢cdes. O
teste de 1RM e o teste submaximo foram realizados em dias diferentes (72

horas), de forma a evitar fadiga acumulada.

3.3.1. Protocolo do Teste de 1RM

O percentual de carga foi descoberto em duas sessdes (teste e reteste),
conforme recomendacgbes do American College of Sports Medicine (ACSM,
2009). Inicialmente, foi realizado um leve aquecimento que segundo Soares-
Caldeira (2009), consiste em realizar de 5 a 10 repeti¢des utilizando-se 40 a 60%
da maxima percebida. Apés um 1 min. de recuperacao os sujeitos executam de
3 a 5 repeticdes, de 60 a 80% da carga estimada de 1RM. Subsequentemente,
apo6s 1 min. foram realizadas de 3-5 tentativas com cargas progressivas
buscando identificar 1RM, com intervalo de 3 min., entre as séries, cada
tentativa tera um incremento de aproximadamente 5%, da carga atingida. O teste

sera interrompido quando o0 sujeito ndo conseguir executar corretamente o
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movimento, sendo considerada a carga maxima, a carga mobilizada na ultima
tentativa bem-sucedida. Adotaram-se as seguintes estratégias para reduzir a
margem de erro nos procedimentos de coleta de dados: 1) todos os testes foram
realizados na mesma hora do dia em cada sesséo 2) instru¢des padronizadas
foram dadas antes dos testes, assim, cada sujeito testado estara ciente de toda
a rotina de coleta de dados, 3) o sujeito testado foi instruido sobre a técnica
adequada da execucdo do exercicio e; 4) todos os participantes receberam

encorajamento verbal padronizado durante os testes.

3.3.2. Protocolo do Teste submaximo

Definida a 1RM da amostra, apds 72 horas os individuos submeteram-se
ao teste do numero de repeticdes maximas (NRM). Ap6s a realizacdo do
mesmo protocolo de aquecimento do teste de 1RM, uma carga de

aproximadamente 80% da carga maxima percebida era selecionada.

O protocolo foi 0 mesmo descrito para o teste de 1RM no que se refere
ao padrao de execucao e ritmo do movimento. Porém, neste teste de NRM, os
individuos foram orientados a realizar o maximo de repeti¢cdes possiveis com a

carga de 80% encontrada no teste de 1RM.

3.3.3 Protocolo PSE (OMNI- Resistance Exercise Scale -OMNI-RES)

Na tentativa de mensurar a percepcéao de esforco dos participantes, foi
aplicada a escala de OMNI-RES adaptada para exercicios de resisténcia, que
apresenta ilustragdes com levantamento de peso, para que o avaliado faca

associacdes com o esforgo percebido (ANEXO I).

Esta ferramenta é utilizada para gerenciar a carga e a intensidade do
treinamento, adaptando-as ao perfil individual de cada pessoa. A escala varia
de 0 a 10, sendo O associado a auséncia ou minimo esfor¢co fisico, e 10
indicando um esforgo fisico intenso, proximo da exaustéo durante a atividade.

(Lagally, KM e RJ Robertson, 2006).
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3.4 Andlise Estatistica

Os dados foram tabulados no software Excel (Microsoft, 2016) analisados
através do pacote estatistico computadorizado Statistical Package for the Social
Science (SPSS) versao 25.0. Inicialmente foi realizada uma andlise exploratoria
das variaveis estudadas, com o intuito de deteccdo de erros. Posteriormente,
realizada uma verificacdo de normalidade (Teste de Shapiro-Wilk) e
homogeneidade (teste de Levene) dos dados. O teste aplicado de correlacéo
foi o de Pearson.

3.5 Aspectos Eticos

O presente projeto foi submetido ao Comite de Etica em Pesquisa
envolvendo Seres Humanos do Centro de Ciéncias da Saude da Universidade
Federal da Paraiba (CEP/CSS/UFPB), atendendo aos requisitos do Conselho
Nacional de Saude — Resolucao 466/12. As coletas atenderam a todas as
aprovacoes legais e aplicacéo ética em todo o processo de pesquisa. Todos 0s
individuos foram informados sobre os procedimentos adotados para a
realizacdo dos testes, sendo informados e esclarecidos dos potencias
beneficios e riscos da pesquisa, e solicitados a assinar o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

O projeto foi aprovado via Plataforma Brasil para apreciacéo bioética do
(CEP/CSS/UFPB) CAAE: 81392024.3.0000.5188. Os beneficios deste estudo
serdo significativos, principalmente em relacdo a sua aplicabilidade pratica, ao
oferecer suporte para o desenvolvimento de treinos baseados nas estimativa
de 1RM dos participantes; Promocéo da saude (gerando treinos mais eficientes
e com melhores resultados) e Contribuicao para o Conhecimento (Ao participar
da pesquisa, os voluntarios contribuem para o avanco do conhecimento
cientifico na area de treinamento de forca e saude), além de contribuir para o
crescimento de pesquisas nesta area. Os riscos da pesquisa: possivel
desconforto temporario gerado a partir do teste de 1RM que serdo minimizados
pelo pesquisador na coleta de dados, através de orientacdes aos participantes

sobre a melhor forma participacéo na pesquisa.
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Caso o participante resolva a qualquer momento desistir do estudo, ndo
sofrera nenhum dano, nem havera modificacdo na assisténcia que vem

recebendo na academia.
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4 RESULTADOS

No teste de 1RM a carga obtida foi de 224.46 + 27.87, com valores
minimos de 175.0 KG e méaximo de 280.0 kg. No teste submaximo o nimero
meédio de repeticdes foi 8.63 £ 0.576, com variacdo de 8 a 10 RM. A carga média
utilizada no teste submaximo foi de 179.63 + 22.54 kg, com valores de 140.0 a
224.0 kg.

Os valores encontrados com a aplicagédo das equacdes preditivas de
1RM propostas por Adams (1994), Baechle e Groves (2000), Brzycki (1993),
Epley (1985), e O’Conner et al. (1989) variam de 215.77 + 26.94 a 231.74 +
28.43 kg; e os valores minimo e maximo variam de 166.66 a 283.67 kg (ver
quadro 1)

A analise da variancia mostrou que ndo houve diferencas significativas

(p<0,5) entre os resultados das equacdes. As mesmas tiveram um erro padrao

(EP) baixo, variando de 5,54 a 5,85 kg. Os coeficientes de correlagao (r2)

variam de .988 a .996 conforme mostra o quadro 2 e as figuras de 1 a 5.

No que se refere a escala de esfor¢co percebida OMINI-RES a média
das respostas oscila de 7 = 0.673, com variacdo de respostas de 7 a 8 na

escala.



Quadro 1

Valores estimados de 1RM através da utilizagdo das
equacdes de regressao (n = 24)

M + DP MiIN.- MAX.
O’Conner et al. (1989) 217.20 +27.13 168.00 - 268.00
Brzycki (1993) 226.0 +28.2 173.82 - 278.12
Adams (1994) 215.77 £ 26.94 166.66 - 266.66
Epley (1995) 229.68 + 28.69 177.29 - 283.67
Baechle e Groves (2000) 231.74 + 28.43 178.92 - 281.16

Quadro 2

Correlacéo (r?) e erro padrao (EP) de estimativa das
equacdes de regressao

R? EP
O’Conner et al. (1989) .996** 5,54
Brzycki (1993) .988** 577
Adams (1994) .994** 5,50
Epley (1995) 994** 585

Baechle e Groves (2000) .989** 5,80
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5 DISCUSSAO

Os achados do estudo relatam que no teste de 1RM, as participantes
alcancaram uma carga meédia de 224,46 + 27,87 kg, com valores variando de
175,0 kg a 280,0 kg. No teste submaximo, a média de repeticdes foi de 8,63 +
0,576 (variando de 8 a 10 RM). As estimativas das equacoes preditivas de
1RM (Adams, Baechle e Groves, Brzycki, Epley e O’Conner et al.) resultaram
em um coeficientes de correlagao (r) alto quando comparadas ao teste de
1RM, variando de .988 a .996.

O teste de uma repeticdo maxima (1RM) é amplamente reconhecido por
sua versatilidade e eficacia na mensuracéo da forca muscular, sendo utilizado
em diversos contextos de treinamento (Dias, 2013). No entanto, sua aplicagao
nao esta isenta de riscos (tais como fadiga excessiva e desconforto muscular),
principalmente quando se considera a variabilidade na resposta a cargas
maximas entre diferentes populacdes. As leses musculoesqueléticas séo
uma preocupacao real, e o tempo e a experiéncia necessarios para realizar o
teste adequadamente podem limitar sua utilizagdo, especialmente em

ambientes de academia de ginastica, onde tempo é um fator crucial.

Em face desses desafios, surgiram diversas equacbes preditivas,
elaboradas com o intuito de oferecer estimativas confidveis para determinar o
1RM a partir de cargas subméximas (Materko, 2007). Atualmente, essas
equacbes sdo amplamente empregadas por profissionais que atuam em
academias de ginastica e no treinamento de forca, devido a sua praticidade e

aplicabilidade na prescricdo de cargas de treinamento.

A literatura tem demonstrado resultados satisfatorios na predicdo da
forca méxima por meio da correlacdo com o teste de 1RM (Materko et al.,2007;
Mayhew et al.,2004 Rocha & Favaro, 2014), porém quase nenhum estudo
destaca o publico feminino como amostra. Um dos fatores determinantes na
escolha de mulheres treinadas para o estudo foi motivada, pela essa escassez
de estudos que comprovam a validagdo das equacgdes, para essa populacéo,
destacando uma lacuna na literatura cientifica. O tempo de treino também foi
um critério relevante, pois mulheres mais experientes apresentam adaptacoes
neuromusculares que podem influenciar a precisdo dessas equacdes. Além
disso, as diferencas hormonais, como os niveis de estrogénio e progesterona,

impactam a resposta ao treinamento e a recuperac¢do muscular, justificando a
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necessidade de estudos focados em equacdes especificas para mulheres
treinadas.

Outro fato a se levar em conta é que o Leg Press 459 é um exercicio
multiarticular especifico para membros inferiores, e se destaca, pela sua
popularidade e familiaridade dentro de ambientes de treinamento. No entanto
ndo reflete a precisdo dessas equacbBes para outros exercicios como
agachamento ou supino por exemplo. Ja a escolha das equages preditivas
de 1RM utilizadas neste estudo (O" Conner et al., 1989; Baechle e Groves,
2000; Epley, 1995; Brzycki, 1993 e Adams,1994) foi baseada em sua ampla
aplicabilidade em ambientes praticos de treinamento, a sua facilidade de uso
e por ndo demandarem equipamentos avancados ou testes exaustivos,

permitindo uma estimativa rapida e eficiente da forca maxima.

Em virtude, o presente estudo teve como objetivo avaliar a precisao das
principais equacodes preditivas de 1RM (O’'Conner et al., 1989; Baechle e
Groves, 2000; Epley, 1995; Brzycki, 1993 e Adams,1994) em comparagao ao
teste direto de 1RM em mulheres treinadas.

Para Marques et al. (2009) os coeficientes de estimativa de forca
maxima encontrados na literatura, sdo desenvolvidos principalmente nos
exercicios supino, agachamento e levantamento terra. Todavia, Souza et al
(2011) desenvolveu um modelo matematico (100% LP45° = — 3956,21 + (30,26
* Estatura) + (127,58 * IMC) — (7,38 * Perimetro de coxa) + (0,23 * Perimetro
de coxa * Comprimento de coxa) — (27,92 * Diametro de fémur) — (45,17 * %
gordura) — (55,61 * MCM) + (17,35 * Massa de gordura), capaz de prever a
forca maxima no exercicio Leg Press 45° em homens adultos praticantes de
musculacdo. Com base em variaveis como estatura, IMC, perimetro e
comprimento da coxa, além de parametros de composi¢ao corporal, o modelo
apresentou coeficientes de correlacdo elevados (r>= 0,78), mostrando-se
eficaz para a predicdo de 1RM no Leg Press 459 em homens treinados.

Lacio et al. (2010) corrobora com os achados do presente estudo onde,
apresenta em sua pesquisa um coefieinte de correlacdo de 0.94 a 0.96 e
utilizando de 7 a 10 repeticbes em homens treinados no supino reto. Menénes
et al (2013) obtiveram o coeficiente de determinacdo minimo de 0.78 e maximo
de 0.98 em diferentes exercicios, utilizando as equac¢des de Adams; Baechle
& Groves; Brzycki; Epley; Lander; O Connor et al para a predicdo quando
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comparadas ao teste de 1RM.

Oliveira (2007) realizou um estudo que teve como objetivo correlacionar
os valores de carga maxima encontrados no teste de 1RM com as equac¢des
de predicdo de carga maxima de Epley e O’Conner em homens de 20 a 25
anos que praticam musculagdo ha pelo menos seis meses. Os resultados
mostraram que ndo houve diferenga estatisticamente significativa entre os
valores de carga maxima obtidos pelo teste de 1RM (Supino Reto + 95; Leg
Press 45° + 250 kg e Remada Curvada + 80 kg) e as equac0fes, e que ambas
apresentaram alta correlacdo com o teste de 1RM (sendo 0.98 e 0.99, Epley
e O’Conner respectivamente), indicando que qualquer uma das metodologias
pode ser utilizada para estimar a carga maxima nesse grupo de individuos e
deixando claro o alto grau de precisdo da equacdes quando utilizadas para

predizer o 1RM no Leg Press 45°.

Os resultados deste estudo corroboram com as evidéncias (Lacio et al,
2010 Menénes et al 2013; Oliveira 2007) de investigacfes anteriores que
utilizam cargas submaximas para a predicdo do 1RM em diversas populacdes.
Os resultados obtidos através da aplicacdo das equacdes preditivas
demonstraram correlagdes significativas com os resultados do teste de 1RM,

reforcando a validade dessas metodologias na avaliacdo da forca maxima.

Porém, os referidos autores recomendam a realizacdo de mais estudos
para viabilizar ainda mais as equacdes preditivas quando comparadas ao teste
de 1RM. No entanto, recomenda-se a realizacdo de estudos futuros com
outras populacdes, como adolescentes, idosos e individuos com
comorbidades, bem como a avaliagdo de diferentes grupos musculares,
velocidades de execucéo, bidtipos e tempos de treinamento. Tais estudos séo
necessarios para verificar a precisdo e aplicabilidade dessas equacdes em
diferentes contextos e populagdes, garantindo maior abrangéncia de sua

utilizacao.
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6 CONCLUSAO

O presente estudo, sugere que aplicacdo das equacdes preditivas
utilizadas nesta pesquisa para a predicdo de carga maxima, podem ser
aplicadas com confianca para estimar o valor de 1RM no exercicio Leg Press
459, em mulheres treinadas com alto grau de precisdo e viabilidade;
especialmente as de O’Conner, Adams e Epley. Confirmando sua validade
para estimar a carga maxima em mulheres praticantes de treinamento

resistido.
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desenvolvimento de trabalho de conclusio final de curso (TOC), intitulado: PRECISAO DAS
EQUACOES PREDITIVAS DE 1RM EM MULHERES TREINADAS, que serd
desenvolvido pelo aluno: Andersson Alves Fernandes, Matricula n®™ 20170153396, sob a

orientagic do professor, Janveliton Alencar de Oliveira, docente do Departamento de
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APENDICE B - Termo de autorizac&o para a coleta de dados.

mcoOve

Pawar Fiiness

MOOVE POWER FITNESS LTDA
UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

TERMO DE ANUENCIA PARA COLETA DE DADOS

Declaramos para os devidos fins, que aceitaremos o pesquisador Andersson
Alves Fernandes, a desenvolver nas instalagbes Moove Power Fitness
academia LTDA, o seu projeto de pesquisa intitulado: Precisdo das equagdes das
preditivas de 1RM em mulheres treinadas , que esia sob a orientacio do
Prof. Mestre Janyeliton Alencar de Oliveira, do Departamento de Educacao
Fisica desta Universidade, cujo objetivo deste estudo serd lnvocugar a preciséo
das principais equagdes preditivas, quando P ao teste de 1RM
em mulheres treinadas. Esta autorizagio esta condicionada ao cumprimento
do pesquisador aos requisitcs da Resolugiio 466/12 CNS e suas
complementares, comprometendo-se o mesmo a ulilizar os dados pessoais dos
participantes da pesquisa, exclusivamente para os fins cientificos, mantendo o
sigilo e garantindo a nao utilizagio das informagdes em prejuizo das atletas e
desta instituicio.

Antes de iniciar a coleta de dados o pesquisador devera apresentar a esta
entidade o Parecer Consubstanciado devidamente aprovado. emitido por Comité
de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos, credenciado ao Sistema
CEP/CONEP.

a, 02 de agosto de 2024.

Sécio proprietario Moove Po Fitness academia LTDA
Halisson Luiz da Costa Santos
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APENDICE C - Termo de anuéncia para a coleta de dados.

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PA_FIAiBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAOC FISICA,
CURSO DE BACHARELADO EM EDUCACAD FISICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIWVRE E ESCLARECIDO

Titwlo: Precisao das equagdes das equacoes preditivas de 1RM em
mulheres treinadas

Caro participante,

O estudante do Curso de Bacharelado em Educacao Fisica, Andersson
Alves Fermnandes da Universidade Federal da Paraiba, pretende realizar um
estudo com as seguintes caracteristicas: o objetivo desse estudo sera
investigar a precisdo das principais equagtes preditivas, guando
comparadas ao teste de 1RM em mulheres treinadas Solicitamos a sua
mlabnragéc: para participar da coleta dos dados através de uma breve coleta
que sera feita realizando teste de 1RM e teste submaximos (RMs), também
& solicitada a sua autorizacdo para que os dados possam constar em uma
monografia de conclusao de graduacdo em Educacdo Fisica. Além disso,
pedimos autorizacio para apresentar os resultados deste estudo em eventos
da area de salde e publicar em revista cientifica. Por ocasido da publicacdo
dos resultados, seu nome sera mantido em sigilo.

Informamos que os beneficios do estudo serdo elevados e estardo
relacionados com a Aplicabilidade Pratica (colaborando com treinos
baseados na estimativa de 1RM dos participantes); Promogdo da salade
(gerando treinos mais eficientes e com melhores resultados) e
Contribuicdo para o Conhecimento (Ao participar da pesquisa, os
voluntarios contribuem para o avango do conhecimento cientifico na area
de treinamento de forgca e sadde), além de contribuir para o crescimento de
pesquisas nesta area. Os riscos da pesguisa serdo minimos e relacionados
com  possiveis constrangimentos aoc responder a enfrevista e  possivel
desconforto temporario gerado a partir do teste de 1RM gque serdo minimizados
pelo pesquisador na coleta de dados através de orientagdes aos participantes
sobre a melhor forma participacio na pesquisa

Esclarecemos gue sua participacio no estudo & voluntaria e, portanto,
vocg nac & ocbrigado a fomecer as informacdes efou colaborar com as
atividades solicitadas pelos pesquisadores. Caso decida ndo participar do
estudo, ou resolver a qualguer momento desistir do mesmo, ndo sofrera
nenhum dano, nem havera modificacdo na assisténcia que vem recebendo na
academia.

Os  pesguisadores estard8o a sua disposicdo  para qualguer
esclarecimento que considers necessario em qualguer etapa da pesquisa.

Diante do exposto, declarn que fui devidamente esclarecido & dou o meu
consentimento livre e esclarecido para participar da pesguisa e para publicagao
dos resultados. Estou ciente que receberei uma copia desse documento.



Assinatura do Participante

Assinatura da Testemunha

Contato com o Pesquisador Responsiwel:

Caso necessite de maiores informagdes sobre o presente estudo, fawvor

ligar para o
pesquisador JANYELITOM ALEMCAR DE OLIVEIRA - Telefone: (83)90872-4023

Enderego: Castele Branco, sfn. Campus Universitario. Departamento de Educsgﬁa Fisica.

[=]H]

Comité de Etica em Pesqguisa do CCS — UFPB

Enderego: Cenftro de Ciéncias da Sadde - 1° andar / Campus | § Cidade Universitaria f CEP:
58.051-900 - (83) 321& 771

Atenciosamente,

Assinatura do Pesguisador Responsawel

32



o R

N

——————

APENDICE D - Termo de comprometimento assinado pelo orientador.

UNIVERSIDADE FEDERAL DA PARAIBA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
SEMINARIO DE MONOGRAFIA 1I

TERMO DE COMPROME TIMENTO

Eu, Janyeliton Alencar De Ollvelra, comprometo-me a orientar o
desenvolvimento do projeto de pesquisa intlulado Precisio Das Equaces
Preditivas De 1RM Em Mulheres Treinadas, do aluno/a Andersson Alves

Fernandes, matricuia 20170153396, regularmente matriculado na disciphna
Seminario de Monografia 11, do Curso de Bacharelado em Educacao Fisica.

Joao Pessoa, 07 de julho de 2024

™

£-mail do (a) orientador (a): WI. A
E-mail do (a) orientando (a): @M@M_‘am_
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9 ANEXOS

ANEXO A- Parecer de aprovacao do comité de ética

CENTRO DE CIEMCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE W
FEDERAL DA PARAIBA -
CCS/UFPB

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: PRECISAD DAS EQUA.{;E}ES PREDITIVAS DE 1RM EMM MULHERES TREIMNADAS
Pesquisador: Janyeliton Alencar de Oliveira

Area Tematica-

Versio: 2

CAAE: B1392024 3 .0000.5188

Instituigaoc Proponente: Centro De Cigncias da Saldde

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Mamero do Parecer: 7.040.097

Apresentagio do Projeto:

o projeto trata PRECISAC DAS EQUA(;:'EJES FPREDITIVAS DE 1RM EM MULHERES TREIMNADAS.
Dhjetivo da Pesguisa:

Objetive Primario: 1.1.1

OBJETIVG SERAL: Investigar a precis&c das principais equa-g:c':-es preditivas, gquando comparadas sao teste

de 1RM em mulheres treinadas.

Objetive Secundaric: _Analisar & aplicabilidade das Equag:ﬁ-es para ser utilizada na predig—-ﬁc de 1RM desta
pﬂpulagﬁn especifica.-Orientar com base nos resultados diretrizes para s FIFEEGI'ig-ED do treinamento de forga
nessa populagio

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:

Riscos: Os riscos da pesguisa seric minimos e relacionados com possiveis constrangimentos so responder
& enfrevistia e possivel desconforto temporano gerado a partir do teste de 1RM que s=rSc minimizados pelo

pesquisasdor mna coleta de dados atravées de -c:rier'rtag:c':-EE aos participantes sobre a melhor forma par'tic:ipag.in
na pesquissa.

Beneficios: Serdo elevados & estardo relacicnados com a Aplicabilidade Pratica (colaborando com treimos
baseados na estimativa de 1RM dos participantes); Promegio da sadde (gerando treinos mais eficientes e

ocom melhores resultsdos) e Cc!r'n:ribuig:ﬁu para o Conhecimento (Ao

Enderago: Campus | Jf Predic do CCS UFPB - 17 Andar
Balrro: Cldade Unhversiara CEP: 5B.051-900

uF: PB Municiplo: SOAD PESS0OA

Telefones: BIEF216-7791 Fan~ (B33I21E-7T7O1 E-mall: comitegesticafboos. ulpb.br

Piganm 01 de O3
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CENTRO DE CIENCIAS DA
SAUDE DA UNIVERSIDADE g%ﬂmﬂp’
FEDERAL DA PARAIBA - asil
CCS/UFPB

Contnssclo do Parccer: 7.040.097

participar da pesguisa, os voluntarios contribuem para o avango do conhecimento cientifico na area de

treimamento de forga e salde), além de confribuir para o crescimento de pesquisas nesta area.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:
A pesquisa trés o debate sobre a aplicabilidade de equacdes preditiva citada na literatura para predizer e

testar a forga em uma repetigio maxima em mulheres treinadas.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:

Os termos apresentados se adequam as exigéncias do CEP COMEP em pesquisa com seres huanos

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequagies:

O projeto cumpriu com todas as exigéncias de acordo com o CEP CONEP.

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Certifico que o Comitd de Etica em Pesquisa do Centro de Ciéncias da Sadde da Universidade Federal da
Paraiba ; CEPfCCS aprovou a8 execugdc do referido projeto de pesguisa. Cutrossim, informo que a
autorizagio para posterior publicagio fica condicionada & submissdo do Relatdrio Final ma Plataforma Brasil,

via Motificagio, para fins de apreciagio e aprovagio por este egrégio Comité.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixoe relacionados:

Tipo Documemnto Aurguinng Paostagem Aurtor Sikuacio
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P oE/0E2024 Aceito
do Projeto ROJETO 2340803 pdf 18:07:01
Chutros Anuencia_05_08 pdf OEO82024 | Janyeliton Alencar de| Aceito

18:08:47F Oiliveirs
Cronogramna Cronogramsa_Andersson_ TCC pdf OEO82024 | Janyeliton Alencar de| Aceito
18:08:21 Oliveirs
Chutros Certideo_assinada_ 05_ 08 _pdf Q5082024 | Janyeliton Alencar de| Aceito
18:08:08 CHiveira
Folha de Rosto JAMNYELITOM_AlL EMCAR__assinado_pre 12E2024 | Janyeliton Alencar de| Acsito
enchido. pdf 14:52:51 OHiveira
Orgamento Orcamento_Andersson.pdf 0Rr0Er2024 | Janyeliton Alencar de| Aceito
21:45:45 CHiveirs
TCLE f Temwos de TCLE_Andersson.pdf 0ar0s2024 | Janyeliton Alencar de| Aceito
Assentimento 21:45:28 CHiveira
| Justificative de

Enderego: Campus | FPredio do OO UFPB - 17 Andar

Balrmo: Cloade Universitana CEP: S5B.051-900
UF: PB Municiplo: F2AQ PESS0OA
TeleTone- (B3)3216-7791 Fax- {B3)3216-7721 E-mall: ocomibedeedcafDoos. Uiph.Dr

Pigiem [ de O3
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CENTRO DE CIENCIAS DA

SAUDE DA UNIVERSIDADE « Riasafannme
FEDERAL DA PARAIBA -
CCS/UFPB
ContinuacBo co Parecer: 7.040.057
Auséncia TCLE_Andersson.pdf Ca/05/2024 | Janyeliton Alencar de| Acsito

21:45:38 Oliveira
Projeto Detalhadoe / | Projeto_versao_completa_Andersson._pd| 08/05/2024 | Janyeliton Alencar de| Acsito

Brochura f 21:44:51 Oliveira
| Investigador

Situagao do Parecer:
Aprovado

Mecessita Apreciagao da CONEP:
Nao

JOAO PESSOA, 29 de Agosto de 2024

Assinado por:
Eliane Marques Duarte de Sousa
{Coordenador(a))

Enderego: <Campus I/ Pregio do CCS UFPB - 1° Andar

Balrro: Clcace Universitana CEP: 58051-9C0
UF: B Municiplo: JOAC PESSOA
Telefone: (83)3216-7791 Fax- (83)3216-7721

E-mall: comitegeeticag@ccs.upb.br

Pagara U3 de O3
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ANEXO B- Escala de Esfor¢o Percebido OMNI para Exercicios Resistidos
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Fonte: Google Imagens,2024.



