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Resumo

O presente estudo verificou se 10 minutos de intervalo no teste
de 1RM foram suficientes para a recuperagio total de forca e fidedig-
nidade de seu re-teste 10 minutos apds sua aplicagio. A amostra foi
composta de 20 homens saudéveis e treinados, sem histérico de lesio,
com média de idade (23,5 + 3,69), peso (73,1 kg + 9,93) e estatura
(1,76 m + 0,05). Para analisar o intervalo de recuperagio entre os
testes de 1RM utilizou-se um teste t pareado, j4 para a andlise da
fidedignidade utilizou-se o coeficiente de correlagio intra-classe (CCI)
para determinar a consisténcia interna. Somente foi verificado um alto
indice de CCI, atingindo a fidedignidade (p = 0,000). Conclui-se
que o teste de 1RM realizado em um mesmo dia e 10 minutos apds
apresenta um alto {ndice de CCI para o exercicio de supino em homens
familiarizados ao teste, mostrando-se suficiente para o intervalo de
recuperagio para restabelecimento total da forga.

Palavras-chave: intervalo de recuperagéo, consisténcia interna,
forga, 1RM.

Abstract

The present study verified if 10 minutes of interval in the IRM
test had been enough for recovery the total of strength and reliability
of its re-test 10 minutes after application. Sample was composed by
20 health trained male without history of lesion, aging (23.5 +3.69),
weight (73.1 kg + 9.93) and stature (1.76 m = 0.05). To analyze
the recovery interval between 1RM tests a paired t test was used,
and for the reliability analysis the intraclass correlation coefficient
(ICC) was used to determine the internal consistence. Only a high
ICC indices was verified, reaching the reability (p = 0.000). We
concluded that IRM test carried out in a same day and 10 minutes
after presenting a high ICC index for bench press exercise to male
that are familiar to the test, showed adequate recovery interval to
restore strength.

Palavras-chave: recovery interval, internal consistency, strength,
1RM.

Introducéo

O teste de 1RM representa por si s6 um esfor¢o mdximo
e, conseqilentemente, um desgaste ¢ gerado. Apesar da ne-
cessidade de familiarizacdo, até o presente momento, o teste
de uma repetigio mdxima (1RM) tem sua confiabilidade
bem consolidada como corroboram alguns estudos [1-4],

sendo esse teste (1RM) muito utilizado para se verificar o
nivel de forca dinidmica mdxima do individuo [5]. Outro
grande questionamento sobre o uso do teste de 1RM ¢
sobre as alteragoes da carga provocadas com diferentes po-
pulacoes [4], diferentes idades [6], grupamento muscular
utilizado [1] e a confiabilidade inter e intra-avaliadores [4].
O intervalo de recuperagio é outra importante varidvel
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podendo-se comprometer o desenvolvimento da forga [7].
Em condigoes de intervalos mais longos permitiram-se volu-
mes de repeti¢cdes mais elevadas [8]. Corroborando com tal
afirmacio estio os estudos de Willardson [9,10], mostrando
que intervalos de descanso mais longos tendem a acarretar
em maiores aumentos da forca, aumentando dessa maneira
a consisténcia das repeti¢oes executadas para cada série no
exercicio de supino.

Dessa maneira, o objetivo do seguinte estudo foi verificar
se 10 minutos de intervalo ¢ suficiente para recuperagio da
forca total no teste de 1RM ¢ a fidedignidade do teste de IRM
através do seu re-teste 10 minutos ap6s a primeira aplicagio
em homens treinados.

Métodos

Amostra

A amostra foi composta por 20 homens sauddveis, com
idade média de 23,5 anos (= 3,69), peso de 73,1 kg (+ 9,93)
e estatura de 1,76 m (+ 0,05). Ambos praticantes de treina-
mento de for¢a, com um minimo de 6 meses, com atividade
regular de pelo menos 3 vezes por semana, sem histérico de
lesdo. Os individuos, apds serem previamente esclarecidos
sobre os propésitos da investigacio e procedimentos aos quais
seriam submetidos, assinaram um termo de consentimento
livre e esclarecido. Este estudo estd de acordo com as normas
da Resolugio 196/96 do Conselho Nacional de Saide sobre
pesquisa envolvendo seres humanos.

Procedimentos quanto ao teste de 1IRM

Foi realizado um teste de 1RM no supino, sendo este
precedido por uma série de aquecimento (10 repeticoes). Tal
procedimento foi repetido no mdximo de trés tentativas, com
5 minutos de intervalo entre cada tentativa, determinando a
carga referente a uma tnica repeticio mdxima [11]. Apés um
periodo de descanso de dez minutos foi realizado um re-teste
de IRM (1RM 10 min).

Para a reducio de erros de execugio foram realizados os
seguintes procedimentos:

a) todos os participantes da pesquisa foram devidamente
instruidos quanto aos procedimentos dos testes e técnicas
de execucdo no exercicio de supino reto, ji que diferentes
técnicas de execucdo dos exercicios que envolvam angula-
coes diversas, principalmente nas posicoes iniciais destes,
devem ser rigorosamente controladas, pois podem afetar
a carga levantada [12];

b) s6 foram aceitos os testes de 1IRM em que a angulagio
entre braco e antebraco ultrapassasse o de 90°, com a barra
tocando levemente ao peito;

¢) todos os testes foram realizados no mesmo hordrio para o
mesmo individuo.

Anailise estatistica

Para andlise da diferenca de cargas do teste entre teste (1RM)
e re-teste (IRM 10 min) utilizou-se um teste t pareado. Para a
andlise da fidedignidade do teste e re-teste, no mesmo dia, para
um mesmo avaliador, utilizou-se o coeficiente de correlagio intra-
classe (CCI) para determinar a consisténcia interna [13,14].

Resultados

Através da andlise dos dados, verificou-se a média e o
desvio padrio dos testes de 1 RM em seus dois momentos,
conforme se pode observar na Tabela 1.

Tabela I - Média e desvio padrio do teste de I1RM em seus dois

momentos.

Testes Média (kg) Desvio Padréo (kg)
1RM 87.80 18.95
1RM 10 min 88.00 18.95

RM = repeticGo méxima; min = minutos; kg = quilos.

a) Quanto ao intervalo de recuperagdo no teste de 1RM

Os resultados encontrados (média = 0,20 kg, desvio pa-
drdo = + 0,89 kg) mostraram que através do teste t pareado
ndo houve diferenca significativa entre o teste e re-teste de
1RM, obtendo-se um p = 0.330.

b) Quanto a fidedignidade no teste de 1RM apds 10 minutos
de intervalo

Os resultados encontrados através do coeficiente de con-
sisténcia interna (CCI = 0,99) mostram que a fidedignidade
do teste de 1RM foi atingida, obtendo-se um p = 0,000.

Discussdo

O objetivo do seguinte estudo foi verificar se 10 minutos
de intervalo ¢ suficiente para recuperagio da forca total no
teste de 1RM e a fidedignidade do teste de 1RM através do
seu re-teste 10 minutos ap6s a primeira aplicagio em homens
treinados. De acordo com nossos resultados, verificou-se que
10 minutos de intervalo foi suficiente para a recuperagio total
de for¢a no teste de 1RM, mostrando-se fidedigno apds 10
minutos de sua aplicagao.

a) Quanto ao intervalo de recuperagdo no teste de 1RM

Dentre os diversos estudos que investigaram a influéncia
do intervalo sobre o desempenho de for¢a no supino, talvez
um dos pioneiros seja o estudo de Weir [15]. Este investigou
o comportamento da for¢a dindmica méxima no teste de
IRM, em 16 homens treinados no exercicio de supino em
intervalos de 1, 3, 5 ¢ 10 minutos. Os resultados mostraram
que nio houve diferenca significativa para os diferentes in-
tervalos de recuperacio. Porém, houve insucesso de apenas
2 sujeitos quando aplicado um intervalo de 5 minutos e 1
sujeito quando aplicado um intervalo de 10 minutos.
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Sabe-se que um longo intervalo de descanso ¢ necessdrio
para a recuperagio do sistema neural e energético. Sustentando
essa hipétese, o estudo de Pincivero [16] mostrou que os mus-
culos posteriores de coxa responderam de forma mais eficiente
a um programa de treinamento de for¢a isocinético, quando
foram aplicados longos intervalos de descanso intra-sessio.

Quanto ao tempo de recuperagio do sistema nervoso
central, a incompleta recuperagio desse sistema pode reduzir
o recrutamento de unidades motoras [17]. Tal fato pode estar
atribuido 4 fadiga de origem neurobiolégica ou psicolégica
ligada a mudangas neuroquimicas que afetam o processo de
contracao muscular.

Entretanto, todos os estudos citados anteriormente sio de
efeitos agudos sobre a for¢a. Dessa maneira, pode-se dizer que
estudos investigando os efeitos do intervalo de recuperagio
sobre a for¢a muscular em estudos longitudinais ainda sio
escassos na literatura [18].

b) Quanto 4 fidedginidade no teste de 1RM

Em relacio a fidedignidade do teste de 1RM, Pereira e
Gomes [3] relatam que esta mostrou-se de moderada a alta,
variando entre 0,79 e 0,99 de correlagio, de acordo com o
género dos sujeitos e exercicios realizados.

Porém, a maioria dos estudos verificaram a estabilizacio
de cargas com testes sendo realizados em dias diferentes [2],
populacoes adversas [4,6,19,20] e diferentes grupamentos
musculares [1]. Um outro importante ponto a ressaltar, é que
todos os estudos citados realizaram andlises estatisticas com
coeficiente de correlacio de Pearson. Tal coeficiente é utilizado
para verificar a variacio entre as médias obtidas entre grupos,
diferentemente de nosso trabalho que utilizou o coeficiente
de correlagio intra-classe (CCI), responsédvel em verificar essas
possiveis alteragoes intra-grupo [13,14].

A estabilizacio da carga mdxima no exercicio de supino neces-
sita de trés a quatro sessoes, conforme estudo de Dias ez 4/. [2]. Em
nosso estudo foram realizados teste e re-teste dentro do mesmo
dia, apresentando um alto coeficiente de correlagio intra-classe,
havendo somente realizagio de testes dentro do mesmo dia. O
que sugere uma répida estabilizagio devido ao uso do exercicio
de supino cujo estudo de Cronin e Henderson [1] demonstrou
ser mais rdpido para o grupamento muscular do peitoral.

Conclusdao

Conclui-se que o teste de uma repeti¢do méxima (1RM)
realizado dentro do mesmo dia apresentou um alto indice de
correlagio intra-classe em homens bem familiarizados ao teste,
demonstrando excelente reprodutibilidade. E demonstrou
também que o intervalo de recuperacio foi suficiente para o
restabelecimento total da forga.

Sugere—se que sejam realizadas novas investigagoes, veri-
ficando a confiabilidade de testes com diferentes ntiimeros
de repetigoes méximas, levando em consideragio os fatores
que podem interferir nessa andlise como idade, grupamento
muscular utilizado e tempo de familiarizago.
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