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Resumo
A possibilidade do uso da vibração como intervenção em exer-

cícios é uma idéia relativamente recente. O objetivo do presente 
estudo foi avaliar o efeito do emprego da estimulação mecânica 
vibratória (EMV) no resultado do teste de 1RM no exercício su-
pino horizontal em indivíduos treinados. Participaram do estudo 
14 homens com idades entre 20 e 30 anos (25,5 ± 2,6 anos), ex-
perientes no treinamento de força a pelo menos um ano. Antes do 
início do protocolo experimental os voluntários foram submetidos 
a um período de familiarização ao teste de 1RM. A coleta de dados 
foi realizada em quatro dias não consecutivos, nos quais dois dias 
destinaram-se a condução dos testes com vibração e dois aos testes 
sem vibração. A ordem de entrada dos sujeitos nos procedimentos 
foi alternada. A EMV foi realizada em uma plataforma vibratória 
durante um período de 20 segundos. Os parâmetros de vibração 
utilizados foram: 40 Hz de freqüência e 4-6 mm de amplitude. Em 
cada dia de teste realizaram-se três tentativas para verifi car a carga 
máxima obtida para 1RM. O maior valor apontado para cada pro-

cedimento foi usado para efeito de comparação das cargas obtidas 
com e sem vibração. A análise dos resultados foi feita através do 
teste t, adotando-se um nível de signifi cância de p < 0,05. Os resul-
tados indicaram diferenças signifi cativas para os valores das cargas 
obtidas nos testes de 1RM precedidos da EMV (127,6 ± 15,3 kg e 
130,5 ± 15,4 kg com EMV). No entanto, o signifi cado real dessa 
diferença deve ser analisado com cautela, uma vez que o delta a ela 
associado não ultrapassou o erro técnico da medida. Em conclusão, 
ao menos no tempo, freqüência e amplitude observados, o emprego 
da vibração pode afetar positivamente nos resultados dos testes de 
1RM no exercício supino horizontal em indivíduos experientes no 
treinamento de força. Em virtude das limitações impostas pela pouca 
variação da carga de 1RM, que no presente estudo permaneceu 
nos limites do erro da medida, novos estudos são necessários para 
ratifi cação desses resultados.
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força.
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Introdução

A possibilidade do uso da estimulação mecânica vibra-
tória (EMV) como intervenção em exercícios é uma idéia 
relativamente recente. Essa forma de intervenção vem sendo 
aplicada a atletas e não atletas, como proposta de se obter 
ganhos de força [1,2], potência [3,4], fl exibilidade [5,6], 
equilíbrio [7,8]. Além disso, a literatura tem demonstrado 
resultados promissores quanto à aplicação da EMV em idosos 
para aumentar a força, melhorar as habilidades funcionais e 
até mesmo aumentar a densidade mineral óssea [9].

Estudos conduzidos por Armstrong et al. [10] já demons-
travam aumentos na força de preensão manual quando a 
vibração era aplicada em homens saudáveis. Posteriormente, 
Bongiovanni e Hagbarth [11] aplicaram a vibração sobre 
os músculos e os tendões que fazem a dorsofl exão do tor-
nozelo, encontrando aumentos na força de contração em 
esforços moderados. Mais recentemente, Roelants et al. [12] 
aplicaram, em uma amostra homogênea de 48 estudantes 
femininas destreinadas, exercícios de vibração que duraram 
até 20 minutos por sessão, obtendo ganhos signifi cativos 
na força isométrica de pernas. Dados interessantes também 
foram reportados pelo mesmo grupo de pesquisadores que 
verifi caram aumento signifi cativo na ativação dos músculos 
da coxa durante o treinamento sob vibração mecânica, através 
de eletromiografi a de superfície [12].

Em adição aos aumentos na força, outros benefícios tam-
bém têm sido constatados mediante o emprego da vibração. 
Por exemplo, ganhos na densidade mineral óssea foram 
observados por Verschueren et al. [9]. Esses pesquisadores 
compararam os efeitos do treinamento de vibração com o 
treinamento contra-resistência convencional, verifi cando 
ganhos signifi cativos na densidade óssea do quadril em mu-
lheres pós-menopáusicas a favor do treinamento aplicado 
com auxílio da vibração. Resultados positivos também foram 
observados nos ganhos de equilíbrio e fl exibilidade mediante 
aplicação do treinamento com vibração [7,13].

Apesar dos efeitos da vibração terem sido estudados em 
diversos contextos, até o presente momento, não foram 
investigados seus efeitos nos resultados dos testes específi cos 

de força. É possível que as cargas obtidas em testes de uma 
ou mais repetições máximas sejam afetadas pela aplicação da 
vibração. Em caso positivo, a vibração mecânica poderia ser 
usada para potencializar o desempenho agudo na força em 
atividades que requeiram dado número de repetições máxi-
mas. Desta forma, o objetivo do presente estudo foi avaliar o 
efeito do emprego da EMV no resultado do teste de 1RM no 
exercício supino horizontal em homens treinados. 

Materiais e métodos

Amostra

Participaram do estudo 14 homens com idade entre 
20 e 30 anos (idade = 25,5 ± 2,6 anos, massa corporal = 
73,6 ± 9,5 kg, estatura = 173,5 ± 8,1 cm). Todos tinham 
experiência em treinamento de força por pelo menos um 
ano. Praticavam atividade física no mínimo três vezes por 
semana. Antes da coleta de dados, os voluntários respon-
deram o questionário PAR-Q, anamnese direcionada à 
identifi cação das atividades físicas realizadas e assinaram 
um termo de consentimento pós-informado, conforme 
resolução 196/96 do Conselho Nacional de Saúde. Foram 
excluídos do estudo os indivíduos que apresentassem pro-
blemas ósteomioarticulares que pudessem infl uenciar na 
realização dos exercícios propostos.

Protocolo experimental

O teste de 1RM foi realizado no exercício supino hori-
zontal no aparelho Smith (Cybex® Strength System). Antes de 
cada teste, foram realizadas três séries de aquecimento no 
supino horizontal: 15 repetições a 20% da RM estimada no 
período de aplicação do estudo piloto, 8 repetições a 50% e 
3 repetições a 70%, sem intervalos entre as séries. (Adaptado 
de Weir, Wagner, Housh [14]). No estudo piloto os indi-
víduos foram submetidos a um período de familiarização 
ao teste de 1RM 1-2 semanas antes do início do protocolo 
experimental. Após o aquecimento, foi dado intervalo de 
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the eff ect of the use of vibration based on results of 1RM tests 
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um minuto e meio antes do início do teste. Três tentativas 
foram estabelecidas como o número máximo para obtenção 
da carga [15]. Todos os pesos utilizados no estudo foram 
previamente aferidos em balança de precisão (Filizola ® - 
Personal). Os intervalos entre as tentativas do teste de 1RM 
foram fi xados em 3 minutos. 

Visando reduzir a margem de erro no teste de 1RM, foram 
adotadas as estratégias descritas por Monteiro et al. [16]. Ins-
truções padronizadas foram fornecidas antes do teste, de modo 
que o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que envolvia 
a coleta de dados. Os avaliadores motivaram os participantes 
através de estímulos verbais ao longo de todo o teste.

Foram defi nidas as seguintes etapas de execução do exer-
cício: posição inicial e desenvolvimento, esta última compre-
endendo as fases excêntrica e concêntrica da contração. Essas 
etapas são descritas a seguir: a) posição inicial: em decúbito 
dorsal, com os braços elevados e paralelos em extensão com-
pleta dos cotovelos e sustentando a barra com afastamento da 
pegada lateralmente a linha dos ombros, tronco em 90 graus 
com o braço, joelhos e quadris semifl exionados, com os pés 
sobre o apoio no próprio aparelho; b) desenvolvimento, fase 
excêntrica: descer com a barra até uma angulação de 90° entre 
braço e antebraço; fase concêntrica: realizou-se a extensão 
completa dos cotovelos e fl exão horizontal dos ombros.

Cada teste de 1RM foi realizado com 48 horas de inter-
valo, totalizando 4 dias de coleta. Nesses dias foram adotados 
dois procedimentos: 1) testes com vibração; 2) testes sem 
vibração. A ordem de entrada dos sujeitos no primeiro pro-
cedimento de teste foi alternada. O maior valor apontado em 
cada procedimento foi usado para efeito de comparação das 
cargas obtidas com e sem vibração. Em caso de diferenças 
maiores que 5% entre os testes, os sujeitos deveriam realizar 
um novo teste [16]. Para evitar interferências nos resultados 
obtidos, não foi permitida a realização de exercícios de força 
para musculatura motora primária envolvida no supino ho-
rizontal nos intervalos entre os testes de RM.

Estimulação mecânica vibratória

O estímulo de vibração mecânica foi realizado na plata-
forma vibratória Power Plate – Next Generation (Power Plate 
®) durante 20 segundos. Os parâmetros de vibração utilizados 
foram: 40 Hz de freqüência e amplitude de 4-6 mm. A EMV 
foi associada ao movimento de fl exão de braços. 

A posição inicial para execução do exercício na plataforma 
foi em decúbito ventral, com as mãos apoiadas na plataforma 
paralelamente, tendo um afastamento lateral a partir da linha 
dos ombros, cotovelos estendidos, quadris fl exionados (90º 
entre tronco e coxa), joelhos fl exionados (90º entre coxa e 
perna) apoiados em um step; (Figura 1). Os indivíduos foram 
estimulados a realizar fl exões dos cotovelos até 90º (Figura 2) 
e retornar à posição inicial nos 20 segundos de EMV. O teste 
de RM foi realizado 1 minuto após o EMV.

Figura 1 - Posição inicial da execução do exercício na platafor-
ma.

Figura 2 - Desenvolvimento da execução do exercício na plata-
forma.

Tratamento estatístico

Para determinar o erro técnico da medida de 1RM na 
amostra, adotou-se a equação proposta por Hopkins [17]. 
Para verifi car as diferenças nas cargas dos testes de 1RM nos 
procedimentos investigados, foi aplicado o teste t pareado, 
tendo sido adotado um nível de signifi cância de 5%. Todos 
os cálculos foram realizados através do programa Graphpad 
Prizma® (New York, EUA).

Resultados

O erro técnico da medida, determinado nas situações com 
e sem vibração mecânica, foi de 2 kg. A Figura 3 ilustra os 
dados referentes aos valores das cargas obtidas nos testes de 
1RM. Como se constata, os valores exibidos após a exposição à 
vibração foram signifi cativamente diferentes daqueles obtidos 
sem vibração, mas a variação entre eles situou-se dentro dos 
limites do erro da medida.
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Figura 3 - Valores referentes à média e erro padrão da medida de 
1RM obtidos com e sem o emprego da EMV.

minutos de exposição à vibração seriam sufi cientes para 
induzir a fadiga. No que diz respeito à aplicação de testes de 
1RM, esse tempo seria inviável, tornando o procedimento 
pouco prático e demorado, além das possibilidades de 
fadiga serem aumentadas, interferindo negativamente nos 
resultados dos testes. 

Por outro lado, uma curta exposição à vibração seria capaz 
de aumentar o subseqüente esforço de contração voluntária. 
Por exemplo, Torvinen et al. [7] avaliaram o desempenho 
muscular de 16 indivíduos destreinados, após submetê-los 
a quatro minutos de estímulo de vibração. Os autores ve-
rifi caram um aumento signifi cativo (p = 0,02) na força de 
extensão isométrica de membros inferiores. O mesmo não 
ocorreu quando os indivíduos receberam um falso estímu-
lo vibratório. Considerando que não existem estudos que 
apontaram o tempo ótimo de exposição à vibração sem que 
seja instalada a fadiga, optou-se por utilizar um tempo de 
aplicação do estímulo vibratório de 20 segundos. Contudo, 
não se sabe até que ponto outros tempos de estímulo pode-
riam repercutir positiva ou negativamente nos resultados dos 
testes de 1RM. Uma estratégia para estudos futuros do efeito 
da vibração em testes ou no treinamento de força reside na 
investigação de diferentes tempos de aplicação do estímulo nos 
resultados. Nesse sentido, parece-nos interessante investigar 
a infl uência de tempos de aplicação do estímulo a partir de 
20 segundos. 

Outro aspecto a ser discutido diz respeito ao tempo de in-
tervalo entre a aplicação do estímulo e o início do teste. Alguns 
investigadores destacam que os benefícios obtidos mediante 
aplicação da vibração podem desaparecer após um período 
longo de intervalo [7]. No presente estudo, para eliminar o 
possível efeito da redução das respostas neurofi siológicas da 
vibração, optou-se por realizar o teste de 1RM imediatamente 
após a aplicação do estímulo vibratório.

Os parâmetros vibracionais de freqüência e amplitude 
também podem infl uenciar nos resultados obtidos com o 
TVM. Segundo a literatura, essa faixa pode variar de 15 a 44 
Hz para freqüência e de 3 a 10 mm para a amplitude [19]. 
Nesse estudo optou-se por usar uma freqüência de 40 Hz e 
uma amplitude de 4 a 6 mm, dentro da faixa citada. 

Os resultados do presente estudo indicaram um aumen-
to agudo signifi cativo na carga avaliada pelo teste de 1RM, 
quando precedido da EMV. No entanto, o signifi cado real 
dessa diferença deve ser analisado com cautela, uma vez que o 
delta a ela associado não ultrapassou o erro técnico da medida. 
Em outras palavras, o fato de haver diferença estatística não 
signifi ca que a EMV aumentou realmente a carga máxima 
dos sujeitos, se a hipótese de erro de medida é levada em 
conta. De qualquer forma, nota-se que, dos 14 indivíduos 
investigados, apenas um obteve diminuição do resultado no 
teste de 1RM, quando precedido de EMV. Dois indivíduos 
não apresentaram diferenças nos resultados, enquanto os 
demais obtiveram aumentos nas cargas do teste, variando 
numa faixa de 2 a 8 kg. 

* diferença significativa (p < 0,05)

Discussão

Antes de iniciar a discussão dos dados obtidos no presente 
estudo, cabe destacar uma limitação que pode ter infl uenciado 
nos resultados. O teste de 1RM não foi realizado várias vezes 
para identifi car a maior carga obtida no exercício estudado. 
Desta forma, não se pode ter certeza que os valores obtidos 
não seriam maiores, ou mesmo mais reprodutíveis, caso novas 
tentativas fossem aplicadas. Apesar disso, nas duas tentativas 
conduzidas para obter a carga para 1RM com e sem EMV, 
não foram verifi cadas diferenças superiores a 5%. Na maior 
parte dos indivíduos estudados, inclusive, a carga foi a mesma, 
ou não variou em mais de 2% nos diferentes tentativas para 
obter 1RM nos testes. Apesar de alguns autores preconizarem 
que os testes de força devam ser aplicados por ao menos três 
vezes para serem identifi cadas a reprodutibilidade das cargas 
[15], tal aspecto pode variar bastante. Por exemplo, aspectos 
como a familiaridade do movimento, o grau de complexidade 
do exercício executado, o grupo muscular envolvido e o nível 
de treinamento do praticante podem afetar a reprodutibili-
dade dos testes de força. No presente estudo, os indivíduos 
tinham experiência no treinamento de força de pelo menos 
um ano, assim como familiaridade prévia no exercício esco-
lhido. Talvez, por isso, os resultados do teste e reteste tenham 
sido próximos.

Para organizar a discussão dos resultados optou-se por 
dividir o texto a seguir em duas vertentes. A primeira justifi ca 
as variáveis de vibração empregadas no estudo, enquanto a 
segunda discute os resultados propriamente obtidos. Quanto 
ao tempo de aplicação do estímulo vibratório, a literatura 
destaca que uma longa exposição à vibração pode reduzir 
a capacidade de geração de força do músculo [18]. Nesse 
estudo, os autores verifi caram que aproximadamente cinco 
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Esses dados sugerem que a aplicação do estímulo vi-
bratório pode vir a ser uma estratégia útil para maximizar 
os resultados obtidos em testes de força. É possível, ainda, 
que as informações obtidas no presente estudo possam ser 
extrapoladas para situações de treinamento: já que houve 
infl uência do emprego da EMV nos resultados dos testes 
de 1RM, em situações envolvendo várias repetições, como 
em uma sessão habitual de treinamento, o mesmo pode 
ocorrer. Estudos adicionais são necessários para confi rmar 
essa possibilidade. 

Embora não existam informações consistentes sobre os 
mecanismos fi siológicos responsáveis pelo aumento agudo da 
força muscular depois da EMV, acredita-se que possam estar 
relacionados a um aumento no sincronismo de unidades mo-
toras, ou ainda, com um aumento da sensibilidade do refl exo 
de estiramento. Além disso, a vibração parece inibir a ativação 
dos músculos antagonistas através de neurônios inibitórios Ia 
[19]. Estudos mais recentes têm demonstrado que a vibração 
produz uma maior coativação agonista-antagonista tanto 
durante [20,21] quanto depois de aplicada [22].

É também importante considerar a infl uência da estimula-
ção vibratória no comando motor central, particularmente nas 
unidades motoras mais rápidas [23], para o que concorreria 
uma intensifi cação do estado excitatório da área somatosen-
sória. Essa excitação, somada a um aumento do refl exo de 
estiramento, obtidos com o TVM, poderiam gerar maiores 
níveis de força [19]. Apesar de existirem hipóteses sobre os 
possíveis mecanismos que atuariam no aumento da força me-
diante a aplicação da EMV, estudos futuros ainda devem ser 
conduzidos para aprofundar o conhecimento atual. Contudo, 
os dados do presente estudo apontam para uma promissora 
aplicação da vibração mecânica no treinamento de força. 

Em função dos dados obtidos e dentro das limitações 
que nortearam o estudo, foi possível concluir que ao menos 
no tempo, freqüência e amplitude observados, o emprego 
da vibração pode afetar positivamente nos resultados dos 
testes de 1RM no exercício supino horizontal em indiví-
duos experientes no treinamento de força. Em virtude das 
limitações impostas pela pouca variação da carga de 1RM, 
que no presente estudo permaneceu nos limites do erro da 
medida, novos estudos são necessários para ratifi cação desses 
resultados. Além disso, seriam desejáveis investigações para 
verifi car a infl uência da vibração mecânica nos resultados de 
testes de força muscular envolvendo metodologias de apli-
cação e exercícios diversos, assim como diferentes formas de 
manifestações da força em populações variadas. 

Conclusão

Apesar dos dados do presente estudo serem iniciais, 
nossos resultados apontam para um possível efeito positivo 
do emprego da EMV sobre o desempenho dos testes de 
força. Caso isso realmente seja confi rmado, é possível que a 
EMV possa ser aplicada em sessões habituais de treinamento 

contra-resistência como forma de potencializar os resultados 
dos intervalos entre séries. Como essas sessões geralmente 
envolvem a realização de repetições máximas, a utilização 
da EMV durante a recuperação entre as séries de exercícios 
poderia se constituir em uma estratégia útil para maximizar as 
cargas suportadas nas séries seguintes. Esta é uma lacuna que 
merece ser investigada pelo seu potencial prático de aplicação 
no treinamento. 
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