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RESUMO

Objetivo: Verificar os valores do teste de uma repeti¢ao maxima nos exercicios multi e monoarticulares,
com e sem privagao visual.
Método: Doze homens treinados (23.00 +4.80 anos; 80.76 + 8.09 kg; 1.76 4 0.05 cm) realizaram 4 visitas
(2 para cada exercicio) constando de testes de uma repeticdo maxima para exercicios multi (agachamento
na barra guiada) e monoarticulares (rosca biceps), com ou sem privagdo visual.
Resultados: O teste T ndo verificou diferencas importantes entre os métodos de privagdo visual para o
exercicio multiarticular, tanto para a for¢a absoluta (A% =- 6.13%; p=0.422), quanto para a for¢a relativa
(p=0.397). O mesmo ocorreu para o exercicio monoarticular, tanto para a for¢a absoluta (A%=1.43%;
p=0.220), como para a relativa (p=0.230). Adicionalmente, um pequeno tamanho do efeito foi verificado
entre os testes de uma repeticdo maxima nos exercicios multi e monoarticulares, nos protocolos com e
sem privagdo visual.
Conclusdo: De acordo com os resultados do estudo, podemos concluir que, para os exercicios multi e
monoarticulares, o método de privagdo visual ndo promove diferencas importantes no deslocamento de
cargas na execucdo do teste de uma repeticdo maxima.
© 2016 Consejeria de Turismo y Deporte de la Junta de Andalucia. Publicado por Elsevier Espafia,
S.L.U. Este é um artigo Open Access sob uma licenga CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/
licenses/by-nc-nd/4.0/).
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Prueba de una repeticion maxima para ejercicios multi y monoarticulares
con diferentes protocolos con y sin deprivacion visual

RESUMEN

Objetivo: Determinar los valores del test de una repeticién maxima en los ejercicios multi y monoarticu-
lares con y sin deprivacién visual.

Meétodo: Doce hombres entrenados (23.00 +4.80 afios; 80.76 + 8.09 kg; 1.76 + 0.05 m) realizaron 4 visitas
(2 para cada ejercicio) que consiste en prueba de una repeticion maxima para el ejercicio multiarticular
(sentadilla con barra guiada)y el ejercicio de una sola articulacién (flexién del codo), con y sin deprivacién
visual.

Resultados: La prueba T no encontré diferencias significativas entre los métodos de deprivacion visual
para el ejercicio multiarticular, tanto en la fuerza absoluta (A%=- 6.13%; p=0.422) como fuerza rela-
tiva (p=0.397). Lo mismo ocurri6 para el ejercicio monoarticular, para la fuerza absoluta (A%=1.43%;
p=0.220)y la fuerzarelativa (p =0.230). Ademas, se observé un tamafio de efecto pequefio entre las pru-
ebas de una repeticién maxima en los ejercicios multiarticulares y monoarticulares en ambos protocolos
visuales.
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Conclusiones: De acuerdo con los resultados del estudio, se puede concluir que para los ejercicios multi-
articulares y monoarticulares el protocolo de deprivacién visual no causa diferencias significativas en el

desplazamiento de cargas en la prueba de una repeticién maxima.
© 2016 Consejeria de Turismo y Deporte de la Junta de Andalucia. Publicado por Elsevier Espafia, S.L.U.
Este es un articulo Open Access bajo la licencia CC BY-NC-ND (http://creativecommons.org/licenses/by-
nc-nd/4.0/).

One repetition maximum tests for multi-joint exercise and single-joint
exercise in different visual deprivation protocols

Objective: The aim of the study was to determine values of the 1RM test in multi and single-joint exercises
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ABSTRACT
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Method: Twelve trained men (23.00 +4.80 years; 80.76 +8.09kg; 1.76 +0.05 cm) performed four visits
(two for each exercise) consisting in 1RM tests for multi-joint exercise (guided bar squat) and single-joint
exercise (biceps curl), with or without visual deprivation.
Results: The T test found no significant differences between the visual deprivation methods for multi-joint
exercise both in absolute strength (A% =- 6.13%; p=0.422) as for relative strength (p=0.397). The same
occurred for the single-joint exercise for absolute strength (A% = 1.43%; p=0.220) and for relative strength
(p=0.230). Additionally, a small effect size was observed between 1RM tests in multi and single-joint
exercises in both visual protocols.
Conclusion: According to the study results, we can conclude that for multi and single-joint exercises
protocol visual deprivation do not cause significant differences in the displacement of loads in 1RM test
execution.

© 2016 Consejeria de Turismo y Deporte de la Junta de Andalucia. Published by Elsevier Espafia, S.L.U.
This is an open access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-

nc-nd/4.0/).

Introducao

O treinamento resistido (TR) vem sendo apresentado como um
estimulo para ganhos de for¢a, poténcia, hipertrofia e resisténcia
muscular!. Assim, estudos com o propésito de avaliar as adequa-
das manipula¢bes das variaveis metodolégicas do TR (como, por
exemplo, volume, intensidade, ordem do exercicio, intervalo entre
as séries em sessdes de treinamento ou para exercicios multi e
monoarticulares) parecem ser relevantes para a compreensao e
prescri¢io do TR2-6,

O teste de uma repeticdo maxima (1RM) é recomendado para a
avalia¢do da for¢a dindmica muscular’ e considerado gold standard
para a avalia¢do desta valéncia fisica. Ainda, é comumente utilizado
como parametro para a manipula¢io da intensidade das cargas® no
TR. Alguns fatores podem influenciar na aplica¢do do teste de 1RM,
como familiariza¢3o ao teste?, aquecimento prévio'?, seguimento
corporal avaliado'!, amplitude de movimento'? e ainda relutancia
em continuar o teste, devido ao medo do risco de lesdo pelo elevado
valor da carga'>.

Assim, estratégias que possam minimizar a influéncia (muitas
vezes, psicolégica) do avaliado no valor dos resultados de testes
parecem ser interessantes, para que se obtenha a maior fidedigni-
dade e reprodutibilidade no teste. A privacdo visual pode diminuir
estabilidade dindmica de caminhada e acelera¢do, quando com-
parada a condi¢des sem priva¢do visual'“. Contudo, Maior et al.'®
mostraram que o teste de 1IRM em homens, realizado com priva¢do
visual, obteve no supino horizontal (5.37%), leg press 45° (8.25%)
e puxada pela frente (5.12%), valores significativamente maiores
comparado com os testes (1RM) realizados nos mesmos exercicios
sem privacdo visual. Adicionalmente, Maior et al.'® verificaram que
a privagdo visual acarretou em valores de carga absoluta e relativa
em mulheres treinadas significativamente mais elevados no supino
horizontal, leg press e puxada pela frente, comparado ao protocolo
sem privagdo visual.

Apesar de ja estar demonstrada influéncia da privagdo visual
na obtencdo das cargas de 1RM'>16, s30 escassos os estudos que

verificam esta estratégia na obten¢do das cargas em exercicios
multi e monoarticulares. Desta forma, conhecer o padrdo de
influéncia de condi¢des de privagdo visual no teste de 1RM para
distintos exercicios (multi e monoarticulares) podera contribuir
para quantificacdo das cargas do TR, possibilitando assim testes
e prescricdes mais precisas. Por estes motivos, o objetivo do pre-
sente estudo foi verificar os valores do teste de 1RM nos exercicios
multi e monoarticulares (agachamento na barra guiada [AG] erosca
biceps direta [RD]), com e sem privagdo visual. E hipotetizado que
ndo ocorrerdo diferengas estatisticas entre os testes com e sem
privacdo visual, tanto para ambos os tipos de exercicios (multi e
monoarticulares).

Método
Amostra

A amostra foi composta por doze homens (23.00 +4.80 anos;
80.76 +8.09 kg; 1.76 & 0.05 cm) aparentemente saudaveis, selecio-
nados voluntariamente e que estavam engajados ha pelo menos
doze meses no TR, se exercitando com dura¢do aproximada de
uma hora, no minimo trés vezes por semana. Foram excluidos
deste experimento os individuos que, nos ultimos seis meses,
foram acometidos de lesdes articulares, contraturas musculares,
comprometimentos cardiovasculares nos tltimos doze meses e 0s
individuos submetidos a cirurgias articulares. Foram excluidos do
experimento os individuos que faziam uso de qualquer tipo de
recurso ergogénico, ou esteroide anabélico. Ainda, ndo foi permi-
tida a utilizacdo de cafeina ou alcool nos dias de verificacdo. Os
voluntarios foram previamente esclarecidos sobre os objetivos do
estudo e os procedimentos aos quais seriam submetidos, e respon-
deram negativamente ao Physical Activity Readiness Questionnaire
(PAR-Q)!’. Todos assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, conforme a Resolu¢do 466/2012 do Conselho Nacio-
nal de Satide do Brasil. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
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Figura 1. Agachamento na barra guiada.

do Centro Universitario da Fundagdo Educacional de Barretos sob o
protocolo n.° 17774513.9.0000.5433.

Procedimentos

Os testes de 1RM, para os exercicios de AG e de RD, foram rea-
lizados em sessdes distintas (cada sessdo separada por 48 horas).
Os procedimentos de testes de 1RM seguiu as recomendag¢tes da
American College of Sports Medicine’. Resumidamente, apds o aque-
cimento, um maximo de cinco tentativas foram realizadas para
cada sessdo de testes de 1RM (com ou sem privagdo visual), com
um minimo de cinco minutos de recuperagdo entre as tentativas
maximas. Um intervalo de cinco minutos foi respeitado entre as
tentativas. Assim, a maior carga levantada com sucesso em cada
sessdo foi anotada com precisdo.

Os sujeitos foram orientados a ndo realizar exercicios fisicos 48
horas antes de cada teste, vestir roupas adequadas, estarem devi-
damente hidratados e alimentados h4, no minimo dois horas, antes
do teste. Todos os testes foram realizados no mesmo horario do dia.
0 aquecimento para cada sessdo foi constituido de dois séries com
40% da carga utilizada pelos avaliados em seus treinos cotidianos,
especificamente no exercicio testado (AG ou RD). Encorajamento
verbal foi realizado para todos os sujeitos e em todas as sessdes, de
forma padronizada.

Todos os testes iniciaram na fase excéntrica do movimento,
foi caracterizado 1RM o valor em kg da tentativa realizada ante-
riormente a tentativa que houve falha concéntrica. A execuc¢do
dos exercicios seguiu recomendacdes previamente estabelecidas'®.
Resumidamente, o AG (fig. 1) teve sua posicdo inicial no angulo
de 90° de amplitude, a partir da articulacdo do joelho, para cada
participante. Em seguida, o avaliado estendia totalmente os joe-
lhos. Um marcador sensorial (tato) foi utilizado como parametro
para execu¢do correta da amplitude. O aquecimento e o teste de
1RM foram realizados rigorosamente, seguindo a determina¢do da
marca sensorial.

A RD (fig. 2) realizou-se apoiando a parte dorsal do tronco na
parede e com os joelhos flexionados, utilizando uma barra reta.
A partir da extensdo completa, o participante realizou a flexdao
e extensdo total dos cotovelos, sem movimentar nenhuma outra
articulagdo.

Quatro sessdes de familiarizacdo foram conduzidas, com o
intuito de minimizar os erros do estudo. Uma excelente reprodu-
tibilidade das cargas de 1RM foi verificada durante as dois tltimas
sessdes de familiarizacdo, tanto para o AG (r=0.98; p<0.01) como
para RD (r=0.99; p<0.01) (sem privagdo visual). Ap6s 48 horas
das dois sessdes de familiarizagdo, os individuos completaram qua-
tro visitas ao laboratério de coleta de dados. Em dois visitas, os
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Figura 2. Rosca direta.

avaliados realizaram os procedimentos do teste de 1RM (descrito
anteriormente) nos exercicios selecionados (um a cada dia) sem
privacdo visual. Logo apés, em mais dois dias ndo consecutivos, os
avaliados executaram os mesmos procedimentos do teste de 1RM
(descrito anteriormente) nos exercicios selecionados (um a cada
dia) com privagdo visual. No protocolo de privagdo visual, o parti-
cipante foi submetido a uma condi¢do de priva¢do do sentido da
visdo por um tecido preto amarrado na cabeca na altura dos olhos,
impedindo totalmente a visualizagcdo das barras e anilhas destina-
das aos exercicios selecionados. A sele¢do do exercicio e a estratégia
visual realizada em cada teste foram definidas aleatoriamente. A
maior carga de cada teste foi anotada, como a carga de 1RM para os
distintos exercicios e protocolos de privagdo visual.

Analise estatistica

Todos os resultados foram apresentados segundo sua
média+desvio padrdo. Inicialmente, foi testada a normali-
dade dos dados pelo teste de Shapiro-Wilk. Todos os resultados
apresentaram distribuicdo normal. Assim, em seguida, foi realizado
o teste t de Student para amostras pareadas entre os protocolos
com e sem privac¢do visual para cada exercicio selecionado (multi
e monoarticular). Adicionalmente, para determinar a magnitude
dos resultados de carga de 1RM nos distintos protocolos (com ou
sem privacdo visual), o tamanho do efeito (a diferenca entre o
protocolo com privagdo visual e sem privacdo visual, dividido pelo
desvio padrdo do protocolo com privagdo visual), foi calculado. Os
limites propostos por Cohen'® foram aplicados para determinar a
magnitude do efeito do protocolo. O nivel de significincia adotado
foi de p<0.05. Para os tratamentos estatisticos descritos, foi
utilizado o software Prisma versdo 5.0 (GraphPad, Inc).

Resultados

No exercicio de multiarticular (AG) ndo houve diferenca estatis-
tica significativa entre as compara¢des de protocolos visuais, tanto
para a for¢a maxima absoluta (1RM) (p =0.422), quanto para a for¢a
relativa (p=0.397). Para o exercicio monoarticular (RD), diferengas
ndo importantes foram observadas entre os protocolos com ou sem
privacdo visual, para a forca maxima absoluta (p=0.220) e forca
relativa (p=0.230). Adicionalmente, a magnitude da diferenca de
ambos os protocolos visuais foi pequena para ambos os exerci-
cios testados, tanto para a for¢a maxima como relativa. A tabela
1 apresenta claramente os dados e estatisticas de for¢a maxima
absoluta e relativa para os exercicios multi (AG) e monoarticulares
(RD) testados.
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Tabela 1
Comparacdo dos exercicios AG e RD, com e sem privagdo visual
Com privacao Sem privagdo Tamanho do p
visual visual efeito
1RM (kg)
AG 102.00 + 17.18 98.00 + 18.43 0.23 (pequeno) 0.422
RD 41.50 + 5.20 4217 £ 5.62 -0.13 (pequeno) 0.220
Forca relativa
AG 1.27 £ 0.22 1.22 £ 0.22 0.25 (pequeno) 0.397
RD 0.52 + 0.05 0.52 + 0.06 -0.16 (pequeno) 0.230

1RM: uma repeti¢do maxima; AG: agachamento na barra guiada; p: nivel de signi-
ficancia de p<0.05; RD: rosca biceps direta.

Discussao

O principal achado do presente estudo observou que distintos
protocolos visuais (com ou sem privacdo visual) durante o teste
de 1RM ndo proporcionaram diferencas significativas para a carga
de 1RM testada. Este achado sugere que, independentemente do
tipo de exercicio (multi ou monoarticulares), a priva¢do visual
pode ndo interferir no teste de 1RM. O teste de 1RM é usualmente
utilizado com método gold standard e recomendado pelo ACSM’
para verificacdo da for¢a muscular maxima. Ha mais de 40 anos
que testes de forca com esta metodologia (1RM)?° s3o aplicados,
contudo, a privagdo visual gera discussdes sobre as possibilida-
des de uma maior acurdcia no teste, principalmente por questdes
psicoldgicas!'®.

Em estudo anterior!?, foi comparado o efeito de distintas meto-
dologias de privagdo visual na forca muscular maxima (teste de
1RM). Neste estudo, doze homens treinados possibilitaram aos
autores concluirem que a utilizagcdo de privagdo visual no teste
de 1RM pode possibilitar um incremento da carga avaliada para
os exercicios multiarticulares de supino horizontal com barras e
anilhas, leg press de anilhas e puxada pela frente. Estes resulta-
dos demonstram que, aparentemente, a privacdo parece ser um
método para se elevar a acuracia das respostas de forca maxima
para homens treinados.

Em outro estudo, Maior etal.'® compararam o valor de carga des-
locada por mulheres durante a execugdo do teste 1RM em distintas
situa¢des, com e sem privagdo visual. Onze mulheres treinadas rea-
lizaram o teste de 1RM para o exercicio de supino horizontal, leg
press e puxada de frente, com e sem o método de privacdo visual.
Foi verificado aumento significativo da forca muscular absoluta e
relativa para os testes de 1RM com privagdo visual, em relacdao ao
teste sem privacdo visual em todos os exercicios avaliados (todos
multiarticulares). Os autores concluiram que com privagdo visual
o teste de 1RM, hipoteticamente, tem sua autoeficicia cognitiva
aumentada, pelo fato de evitar que o sujeito visualize a carga de
teste e, consequentemente, subestime o seu desempenho. Con-
tudo, nossos dados ndo corroboram com este estudo, pois tanto
para exercicios multi e monoarticulares ndo verificamos diferengas
entre os métodos com ou sem privacdo visual durante o teste de
1RM. Possivelmente, o elevado niimero de sessdes de familiarizacdo
(4) possibilitou maior seguranca aos avaliados, influenciando no
desempenho no teste de 1RM, independentemente do método de
privacgdo visual.

Realizamos este protocolo de familiariza¢do, pois esta é uma
estratégia utilizada a fim de eliminar qualquer efeito de apren-
dizado motor ao longo dos testes de for¢a?!?2. O American
College of Sports Medicine’ recomenda a realizacdo de sessdes de
familiarizacdo com o equipamento especifico, com a finalidade
de obter um valor reprodutivel para verificagdes de 1RM, o qual
tem sido amplamente utilizado como teste gold standard para a
verificagdo da for¢a dindmica muscular maxima?3. Entretanto, os
resultados provenientes de estudos atuais?'?2?4 ndo permitem

inferéncias quanto ao niimero ideal de sessdes de familiarizacdo
necessarias para uma boa correlagdo entre o teste e o reteste. Entre-
tanto, com o intuito de minimizar quaisquer riscos com relacdo
a ganhos de for¢a relacionados a aprendizagem motora durante
os testes, realizamos um ndmero familiarizacdes recomendados
anteriormente?4,

Em deslocamentos curtos ndo se mostra fundamental na relagdo
entre a manutenc¢do postural e privagdo visual. Pelo fato de que
a privacdo visual ndo exclui formas de atualizacdo da posicdo
e da direcdo a ser realizada por ag¢des motoras, mas sim pelo
conhecimento prévio sobre a postura desejada'”. Conseguirmos
discriminar a falta das informag¢des visuais (pelo método de
privagdo visual), através da utilizag¢3o de outras fontes sensoriais?°.
Nesse caso, o sistema vestibular e somato-sensorial provavelmente
teria sua acdo aumentada, para que ndo diminua a forca do acopla-
mento entre as informac®es visuais e a oscilagcdo corporal?>. Assim,
estas afirmag¢des corroboram com os nossos resultados, em que a
privacdo visual ndo mostrou qualquer relagio com desvios pos-
turais e de equilibrio corporal. E ainda ndo demonstrou alteracdo
significativa entre os métodos com e sem privagdo visual nos testes
de 1RM para exercicios multi e monoarticulares.

A elevada acuracia na realizacdo do teste de 1RM pode ajudar
na definicdo da intensidade e o volume de treinamento, que sdo
variaveis de extrema importancia para o desenvolvimento da for¢a
muscular. Técnicos e treinadores devem compreender e aplicar os
conhecimentos cientificos sobre a correta forma de execugdo do
teste de 1RM, a fim de minimizar erros no teste e, consequen-
temente, alcangar objetivos especificos ao longo de sessdes de
treinamento.

De acordo com os resultados do estudo, podemos concluir que,
para exercicios multi e monoarticulares, o método de privacdo
visual ndo promove diferencas importantes no deslocamento de
cargas na execucao do teste de 1RM. Este resultado relata que
homens jovens ndo subestimam o seu desempenho e, de nenhuma
forma, sdo influenciados pelo método de privacdo visual. Entre-
tanto, pouco se sabe sobre o mecanismo pelo qual o individuo
subestimaria a sua carga de treinamento. Assim, novas pesquisas
devem ser realizadas sobre o método de privac¢do visual, que se
encontra pouco esclarecido na literatura cientifica.
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