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Resumo: O objetivo desta revisdo foi verificar a quantidade de sessdes de
teste de |RM necessaria para estabilizagdo do desempenho da forca dina-
mica maxima em jovens e idosos. Para tanto, realizaram-se buscas nas bases
de dados Medline, Lilacs e SciELO. Encontraram-se | | artigos sobre o tema.
Para homens com e sem experiéncia em treinamento de forga, foram ne-
cessarias entre uma e quatro sessdes, respectivamente. Para mulheres,
foram necessarias trés sessdes, independentemente da experiéncia em
treinamento de forca. As populagbes de meia-idade e idosa, homens e
mulheres, precisaram entre duas e trés sessdes para a estabilizacio do
desempenho da forga. Concluimos ser essencial a aplicagdo de sucessivos

testes de |RM para que ocorra a estabilizagdo do desempenho da forga.
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INTRODUGCAO

A partir da década de 1980, o treinamento de forga (TF) passou a ser mais
valorizado como componente da aptidao fisica para satde, sendo incluido nas reco-
mendacdes do American College of Sports Medicine Position (1998). Esse fato
originou um grande aumento no numero de pesquisas sobre as diferentes estratégias
de TF e principalmente sobre as formas de avaliagio do desempenho da forca mus-
cular (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2002).

Para avaliagio da forca dindmica maxima, o teste de uma repetigio maxima
(1RM) tem sido amplamente utilizado por profissionais da area da atividade fisica e
do esporte, sendo aplicado em diversas populagdes com diferentes niveis de condi-
cionamento fisico (DI FABIO, 2001; GURJAO et al., 2005; RITTI-DIAS et al., 201 ).
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Além disso, esse teste auxilia na prescricio do TF e também na avaliagdo dos resul-
tados obtidos apos um periodo de treinamento (BROWN; WEIR, 2001).

No entanto, para que os ganhos de forga muscular obtidos pelo TF nio sejam
superestimados, aplicagdes sucessivas de testes de |RM tém sido recomendadas,
até que se obtenha a estabilidade do desempenho, em que aumentos expressivos da
forca muscular entre as sessdes nio ocorrem mais. Desse modo, é importante
identificar a quantidade minima de sessdes de testes de |RM necessaria para a es-
tabilizagdo do desempenho, uma vez que os resultados obtidos permitirdo controlar
mais precisamente a intensidade prescrita no TF, além de fornecer dados para ava-
liar a funcionalidade do individuo (BROWN; WEIR, 2001; RYDWIK et al., 2007).

Diferentes protocolos tém sido aplicados na tentativa de alcangar a estabilidade
do desempenho de forca maxima no teste de |RM. Assim, a duragio do intervalo
entre os testes, a quantidade de sessdes de testes e a utilizagdo ou nio de uma
sessdo prévia (familiarizacao) para o aprendizado da técnica dos exercicios sio as-
pectos considerados. Além disso, fatores como género, idade e nivel de experiéncia
em TF podem também interferir na estabilizagdo do desempenho no teste de IRM
(GURJAO et al., 2005; PLOUTZ-SNYDER; GIAMIS, 2001; RITTI-DIAS et al., 201 1).

Esta revisio de literatura teve como objetivo verificar as caracteristicas dos
protocolos e a quantidade de sessdes de teste de |RM necessaria para estabilizagio
do desempenho da forga dindmica maxima em jovens e idosos.

METODOS

Os estudos incluidos nesta revisio foram identificados em buscas realizadas nas
bases de dados Medline, Lilacs e SciELO, sem restricao de data inicial e publicados
até o més de junho de 2012. Os descritores utilizados para a busca na base Medline
foram: maximal strength testing, reproducibility, familiarization, one repetition maximum
e assessment, além de suas combinacbes. Para as bases Lilacs e SciELO, foram utili-
zadas combinagdes dos mesmos descritores, porém em lingua portuguesa.

Foram selecionados artigos em inglés e portugués. Somente os estudos que
atenderam aos seguintes critérios de inclusdo foram escolhidos: I. ser artigo original
e 2. ter aplicado testes sucessivos de |1RM para verificar a estabilizagio do desem-
penho da forca dindmica maxima. Revisdes de literatura, estudos de caso e estudos
que n3o verificaram a confiabilidade teste-reteste foram excluidos da amostra.

DEFINICAO E PROCEDIMENTOS PARA O TESTE DE IRM

O teste de uma repetigdo maxima (IRM) tem por objetivo verificar a quanti-
dade maxima de peso que o individuo consegue mobilizar apenas uma vez com a
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execugio de um ciclo correto e completo de movimento em determinado exercicio
(BROWN; WEIR, 2001). Em um teste de |RM, pesos progressivamente mais pesados
em cada tentativa s3o levantados até que o levantamento de sucesso mais pesado seja
determinado, alcangando assim a estabilizagdo da forca (BROWN; WEIR, 2001).

Para a mensuracio adequada do desempenho de forca muscular, é recomen-
dado que esse teste seja executado de acordo com o seguinte protocolo (BROWN;
WEIR, 2001): I. realizacio de aquecimento geral com duragdo de trés a cinco mi-
nutos composto de atividade leve envolvendo os musculos a serem testados, 2. exe-
cucio de exercicios de alongamento estatico da musculatura envolvida e 3. realiza-
Gdo de um aquecimento especifico composto por uma série de oito repeticdes com
aproximadamente 50% da |RM estimada, seguida por outra série de trés repeti¢des
com 70% da IRM estimada.

A partir disso, s3o iniciadas as tentativas com repetigdes Unicas com pesos pro-
gressivamente mais pesados até a obtengdo do maximo (falha concéntrica na execucio
do movimento). Os incrementos ao peso podem ser feitos de acordo com experién-
cia de um avaliador treinado associada a percepcdo do executante. No caso de falha
concéntrica, um peso entre o Ultimo levantamento completo e o da falha deve ser
tentado. Esse procedimento tem por objetivo aumentar o nivel de precisdo do teste.
O intervalo de descanso entre as tentativas ndo deve ser menor que um nem maior
que cinco minutos (WEIR; WAGNER; HOUSH, 1994). O numero 6timo de tentativas
deve ficar entre trés e cinco (KRAEMER; FRY, 1991). Além disso, o nivel de experién-
cia do individuo em TF e o critério estabelecido para aceitar uma tentativa como
valida sdo também fatores importantes a serem considerados na avaliagio do desem-
penho no teste de IRM (BROWN; WEIR, 2001; NIEWIADOMSKI et al., 2008).

Deve ser destacado que o teste de |IRM tem como vantagens a facilidade no
uso de equipamentos de musculacio e o baixo custo operacional (BENTON; SWAN;
PETERSON, 2009; NIEWIADOMSKI et al., 2008). As desvantagens incluem a nao
especificidade para movimentos esportivos, a falta de informagdes a respeito da taxa
de desenvolvimento de forga e a limitagdo do resultado pelo sticking point (BROWN;
WEIR, 2001). O sticking point é definido como o ponto mais fraco na amplitude do
movimento. Dessa forma, os muUsculos envolvidos desempenham forga subméxima
nas posi¢cdes que nio sejam a do ponto mais fraco.

RESULTADOS

Foram encontrados 29 artigos originais sobre o tema. Contudo, ap6s anilise
para verificar o atendimento aos critérios de inclusio e exclusdo estabelecidos,
apenas oito estudos com jovens (Quadro 1), dois estudos com idosos e um estudo
com individuos de meia-idade (Quadro 2) foram selecionados.
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Aplicacbes sucessivas de testes de |RM para estabilizacdo do desempenho
de forca dindmica mdxima em jovens

Para a populagdo jovem (entre 18 e 35 anos de idade), encontramos oito estu-
dos (Quadro 1) que reportaram um delineamento experimental para verificar a
estabilizacdo dos valores de I1RM. Benton, Swan e Peterson (2009) aplicaram trés
sessOes de testes de |RM para determinar a estabilizagio do desempenho de forga
maxima dos membros superiores e inferiores de mulheres jovens sem experiéncia
em TF, porém fisicamente ativas. A familiarizagio aos exercicios foi incorporada no
primeiro dia de teste. No exercicio supino reto, as mulheres ndo apresentaram
aumentos significantes da forca entre os trés testes (variagio de 0,3%). Assim, os
autores indicaram que apenas uma sessao foi suficiente para avaliar a forca dindmica
maxima de membros superiores nessa populagdo. Para o exercicio leg press, a forca
muscular apresentou uma variagio significantemente alta entre os trés testes de
IRM, com um aumento de 14% da primeira a Ultima sessdo de teste. Desse modo,
os autores nio conseguiram identificar estabilizacio do desempenho da forga maxi-
ma para membros inferiores.

Em um grupo de mulheres sedentarias sem experiéncia em TF, Silva-Batista et al.
(2011) realizaram uma sessio de familiarizagdo aos movimentos do exercicio de
agachamento e, apos 72 horas, aplicaram cinco sessdes de teste de |IRM com o
mesmo intervalo (72 horas) entre elas. Os autores encontraram estabilizagdo do
desempenho de forca muscular na terceira sessdo, com aumentos da forca entre a
primeira e a terceira sessio de 14%. Apesar das semelhancas nos protocolos, Benton,
Swan e Peterson (2009) ndo encontraram estabilizagdo do desempenho para mem-
bros inferiores utilizando o exercicio leg press. Assim, acreditamos que os diferentes
exercicios utilizados no estudo de Silva-Batista et al. (201 I) e Benton, Swan e Peterson
(2009), mesmo sendo multiarticulares, podem estar envolvidos na estabilizagio mais
rapida do desempenho da forga muscular.

Com um exercicio uniarticular, Ploutz-Snyder e Giamis (2001) realizaram duas
sessdes de familiarizagio para o aprendizado do exercicio extensdo de joelhos, com
intervalo de 48 horas entre as sessdes, em mulheres sedentarias sem experiéncia
em TF. Apés aplicarem cinco testes de IRM com o mesmo intervalo, os autores
verificaram estabilizacdo do desempenho de forga para membros inferiores na quar-
ta sessdo, com aumento da forca entre elas de 12,5%. Nesse estudo, mesmo reali-
zando um exercicio uniarticular, as mulheres necessitaram de mais sessdes de testes
de IRM (quatro sessbes) para estabilizagdo do desempenho quando comparado com
o estudo de Silva-Batista et al. (201 1), em que as mulheres realizaram um exercicio
multiarticular e precisaram de apenas trés sessdes. Um exercicio multiarticular é
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considerado mais complexo por envolver a coordenagédo de diferentes articulagdes
simultaneamente, por isso é esperado que a quantidade de sesses seja maior para
esse tipo de exercicio. Porém, Benton, Swan e Peterson (2009) nio conseguiram
encontrar estabilizagio do desempenho de forca com trés sessdes realizando o
exercicio leg press, o que sugere que, em alguns exercicios multiarticulares, talvez
sejam necessarias mais do que trés sessdes de testes de |RM.

Utilizando os exercicios agachamento, supino reto e rosca direta de biceps
braquial Soares-Caldeira et al. (2009) aplicaram cinco sessGes de testes de |RM
intervaladas por 48 a 72 horas em mulheres com experiéncia em TF. A estabilizacdo
do desempenho de forga no supino reto e na rosca direta ocorreu entre a tercei-
ra e a quarta sessdo, enquanto, no agachamento, ocorreu entre a segunda e a
terceira sessio, indicando aumentos da forca muscular em termos relativos da
primeira a ultima sessdo de 5,7%, | 1,1% e 5,4%, respectivamente. Isso indica que,
mesmo em individuos experientes em TF, ha necessidade de aplicagdes sucessivas
de sessdes de testes de |RM para a estabilizacdo do desempenho. No entanto, os
aumentos da forca muscular entre os testes, em particular para os membros infe-
riores, sio maiores para mulheres sem experiéncia (14%), como observado por
Silva-Batista et al. (201 1).

Apesar da diferenca percentual nos aumentos do desempenho de forga, as
participantes do estudo de Silva-Batista et al. (201 1) atingiram a estabilizagdo no
exercicio agachamento com a mesma quantidade de sessdes (terceira) que as
mulheres do estudo de Soares-Caldeira et al. (2009). E dificil encontrar uma ex-
plicagio para essa semelhanga, no entanto a utilizagio de uma sessdo de familiari-
zagdo ao exercicio utilizada no estudo de Silva-Batista et al. (201 1) pode ter in-
fluenciado na rapida estabilizagio do desempenho de forca de mulheres sem
experiéncia prévia em TF.

Nenhum estudo com mulheres sedentarias com ou sem experiéncia prévia em
TF relatou a utilizacio de uma ou duas sessbes de testes de |RM para estabilizacio
da forca muscular. Dessa forma, parece que sdo necessarias pelo menos trés sessdes
tanto para membros superiores quanto para inferiores para estabilizacio do desem-
penho de forga muscular nessa populagio.

Em homens sem experiéncia em TF, Silva-Batista et al. (201 1) utilizaram uma
sessdo de familiarizagdo ao exercicio agachamento e, ap6s 72 horas, cinco testes de
IRM intervalados também por 72 horas. Os autores verificaram que os participantes
precisaram de quatro sessOes de testes de |RM para estabilizagdo do desempenho
de forga muscular, com aumentos de forga da primeira a quarta sessio de 19%.

Em um estudo realizado com homens com historico atlético em rugby, futebol
ou hockey, mas que nao praticavam TF havia seis meses, Cronin e Henderson (2004)
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aplicaram quatro sessdes de testes de |RM com intervalo de sete a dez dias entre
elas. No exercicio supino reto, houve estabilizagio do desempenho entre a segun-
da e a terceira sessdo, com aumento da forca em torno de [3,6% da primeira a
terceira sessdo. Ja no exercicio agachamento, apesar do histérico atlético dos
sujeitos, quatro sessdes de testes de |RM nio foram suficientes para a estabiliza-
¢do do desempenho, uma vez que a forga aumentou progressivamente em todos
Os testes.

Por sua vez, Silva-Batista et al. (201 1) encontraram estabilizagio da forga apoés
a aplicagdo de quatro sessdes de testes de |IRM no exercicio agachamento em
homens sedentarios sem experiéncia prévia em TF. Diferentemente de Cronin e
Henderson (2004), Silva-Batista et al. (201 1) utilizaram uma sessdo de familiariza-
G40 ao exercicio antes da aplicagio dos testes, o que pode explicar a disparidade
nos resultados. Parece que, em exercicios mais complexos como o de agachamen-
to, ha um beneficio quando se utiliza uma sessdo de familiarizagdo para a aprendi-
zagem do movimento, o que consequentemente pode auxiliar na estabilizagdo do
desempenho.

Para homens com experiéncia em TF, Dias et al. (2005) também aplicaram
quatro sessdes de testes de |RM, intervaladas por 48 a 72 horas, para verificar a
estabilizagdo da forga. Os autores observaram que, nos exercicios supino reto e
agachamento, ocorreu estabilizagio do desempenho na terceira sessdo, com aumen-
tos da forga da primeira a terceira sessdo de 2,4% e 3,4%, respectivamente. Ja no
exercicio rosca direta, houve estabilizagio na segunda sessiao e aumento da forga da
ordem de 5,4%. Esses resultados vao de encontro aos de Silva-Junior et al. (2007)
que, apos aplicarem seis sessdes de testes de |RM com intervalo de 24 horas, nio
observaram aumentos significantes da forca muscular entre as sessdes nos exercicios
rosca direta de biceps e supino, e concluiram que uma sessdo de teste de |IRM é
suficiente para avaliar a forca muscular nesses exercicios em homens com experién-
ciaem TF.

Ritti-Dias et al. (201 1) aplicaram uma sessdo de familiarizagdo aos exercicios
supino reto e agachamento incorporada na primeira sessio dos quatro testes de
IRM intervalados por 48-72 horas. Os resultados demonstraram que homens sem
experiéncia em TF estabilizaram o desempenho de forca na terceira sessio no exer-
cicio supino reto, com aumento da primeira a terceira sessdo de 10,2%. No exercicio
agachamento, houve estabilizagdo do desempenho de forga dos mesmos individuos
na segunda sessdo com aumento da primeira a segunda sessdo de |1,2%. Ja os indi-
viduos com experiéncia em TF n3o apresentaram aumento significante da forca
entre as sessdes para o exercicio supino reto (1,2%) e agachamento (3,3%). Assim,
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os autores sugeriram que apenas uma sessio de teste de |RM é suficiente para
avaliar a forga muscular de homens com experiéncia em TF em ambos os exercicios.

Dessa forma, encontramos resultados conflitantes entre os estudos na quanti-
dade de sessbes de testes de |RM necessaria para estabilizacao do desempenho de
forca muscular para homens jovens com e sem experiéncia em TF. Por exemplo,
Silva-Junior et al. (2007) e Ritti-Dias et al. (201 |) demonstraram que, para homens
experientes em TF, uma sessdo é suficiente para a mensuragio precisa da forga
muscular. Ja Dias et al. (2005) demonstraram que, para homens com experiéncia em
TF, foram necessarias de duas a trés sessdes para estabilizagio do desempenho de
forga. Uma vez que, para mulheres com experiéncia em TF, foram necessarias trés
sessOes de testes de |RM (Soares-Caldeira et al., 2009) e, para homens com histo-
rico atlético, foram necessarias também trés sessdes de testes de |RM para estabi-
lizagio do desempenho de forga muscular (CRONIN; HENDERSON, 2004), podemos
sugerir que, mesmo para individuos com experiéncia em TF, a utilizagdo de mais de
uma sessio de teste de |RM é recomendavel para estabilizagio do desempenho
de forca dindmica maxima.

Quadro |

Estudos sobre aplicagbes sucessivas de testes de |IRM
para estabilizagdo do desempenho da forga em jovens

P Sessdes de o Aumento da forca entre
Autor - s Familiarizacdo Estabilizacdo s -
Sujeitos Exercicios . testes de a primeira sessdo e a
e ano ao exercicio da forga o -
IRM sessdo de estabilizacdo
Ploutz- - ) - . .
7TM(23+4 Duas sessées Cinco sessées Quarta sessdo nos Extensores de joelho T
-Snyder e Extensores . . o L
. anos) SE . intervaladas intervaladas extensores de 12% da primeira
Giamis de joelho . " -
(2001) em TF entre 48 horas  entre 48 horas joelho 4 quarta sessio
10H (21,0 Quatro Supino reto T 13,6% da
. + 2,7 anos) Supino reto e ~ . primeira a terceira sessio;
Cronin e Incorporada no sessdes Apenas no supino B
com agachamento e . . agachamento bilateral e
Henderson s . primeiro teste intervaladas reto na terceira ; G o
histérico deitado na - unilateral T 15% e 16% da
(2004) ™ .. de IRM entre 7 e sessao PR i
atlético SEP maquina 10 dias primeira a Gltima sessao,
em TF respectivamente
Terceira sessdo no .
Supino reto Quatro WHE A & e Supino reto e agachamento
. 21 H (24,5 P X sessdes 1 2,4% e 5,4% da primeira
Dias et al. agachamento . X agachamento, e na N X -
(2005) + 3,8 anos) e rosca direta Sem aplicagdo intervaladas T a terceira sessao;
CEem TF . entre 48 e X rosca direta T 3,4% da
de biceps rosca direta de R -
72 horas . primeira a segunda sessao
biceps
Silva- . . - 1 nio signi
Junior I5H (20,6 Supino reto e Seis sessdes nao significante da forca
" + 2,8 anos) flexdo de Sem aplicagdo intervaladas Primeira sessdo entre as sessdes nos dois
. CEem TF cotovelo entre 24 horas exercicios
(2007)
Benton, Trés sessoes ) Supino reto 1 0,3% da
19 M (355 . Incorporada no . Apenas no supino >up! R o
Swan e Supino reto e L intervaladas primeira a segunda sessdo;
+ 2,1 anos) primeiro teste reto da 3 s
Peterson leg press entre 48 e " leg press T 14% da primeira
SEem TF de IRM segunda sessao C .
(2009) 72 horas a ultima sessdo

(continua)
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Quadro |

Estudos sobre aplicagdes sucessivas de testes de |IRM
para estabilizagdo do desempenho da forca em jovens (continuagdo)

e . Sessdes de TPyt Aumento da forca entre
Autor o . Familiarizacdo Estabilizacdo . .
Sujeitos Exercicios P testes de a primeira sessdo e a
e ano ao exercicio da forca -
IRM sessdo de estabilizacdo
Soares Quarta sessio no  Supino reto e rosca direta
Caldeira 27 M (21,6  Supino reto, Cinco sessbes  supino reto e na de biceps T 5,7% e I1,1%
+2,5anos) agachamento N intervaladas rosca direta de  da primeira a quarta sessdo,
etal. N Sem aplicacdo . 3 3
(2009) SEem TF e rosca direta entre 48 e biceps, e terceira respectivamente;
de biceps 72 horas sessdo no agachamento 1 5,4% da
agachamento primeira a terceira sessdo
30H SE: segunda sessio  SE: supino reto T 10,1% da
(18-30 Incorporada no Quatro no agachamento e  primeira a segunda sessio;
Ritti-Dias ) primeiro teste sessdes na terceira sessio  agachamento T 11,2% da
anos): 14 Supino reto e . ) AP . =
etal. de IRM (uma intervaladas no supino reto primeira a terceira sessdo
SEem TFe agachamento L. L P
(2011) 16 CE em sériede 6a 10 entre 48 e CE: primeira CE: T nio significantes da
TF repetigoes) 72 horas sessdo nos dois forca entre as sessdes nos
exercicios dois exercicios
" Uma sessdo
Silva- . : - H: agachamento T 19% da
. Agachamento  (duas séries de  Cinco sessbes . B =
Batista 8He8M L . H: Quarta sessio primeira a quarta sessdo
em barra 15 repeticdes intervaladas . - o
etal. SEem TF " M: Terceira sessio  M: agachamento T 14% da
guiada com o peso da  entre 72 horas Lo X -
(2011) primeira a terceira sessao

barra - 20 kg)

SEP = sem experiéncia prévia; CE = com experiéncia; TF = treinamento de forca; H = homens; M =
mulheres; T = aumento.

Fonte: Elaborado pelos autores.

Aplicacées sucessivas de testes de |RM para estabilizacdo do desempenho
de for¢a dindmica mdxima em individuos de meia-idade e idosos

O declinio da massa muscular que acompanha o envelhecimento comega por
volta dos 30 anos de idade, atenuando a producio da forca e a velocidade dos mo-
vimentos (LEXELL; TAYLOR; SJOSTROM, 1988; DOHERTY, 2003). O TF tem
papel crucial na diminuicdo ou até na reversdo desses efeitos, apresentando aumen-
tos da forga entre 20% (REEVES; NARICI; MAGANARIS, 2004) e 170% (FRONTE-
RA et al., 1988; FIATARONE et al., 1990) para populagio idosa. No entanto, essas
diferencas encontradas apos a intervencio do TF sdo, muitas vezes, decorrentes de
uma avaliagio inapropriada da forga muscular (isto é, utilizagdo de apenas uma ses-
sdo de teste de |RM para a avaliagdo inicial), o que pode superestimar os ganhos de
forca apds o treinamento.

Assim, aplicagdes sucessivas de teste de |RM tornam-se cruciais para obter um
valor confiavel do desempenho de forga muscular nesses individuos. Contudo, pou-
cas pesquisas tém relatado o nimero de sessGes de testes de |RM necessario para
estabilizagdo da forga muscular nos idosos. Foram encontrados apenas trés estudos
que abordaram essa tematica, os quais sio apresentados no Quadro 2.
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Quadro 2

Estudos sobre aplicages sucessivas de testes de |[RM para estabilizagdo
do desempenho da forga em individuos de meia-idade e idosos

Aumento da forca

Autor .. . Familiarizacio Sessoes de Estabilizacdo entre a primeira
Sujeitos Exercicios . testes de
e ano ao exercicio da forca sessdo e a sessdo
IRM o
de estabiliza¢do
Ploutz- Duas sesses Dez sessbes Nona sessio nos Extensores do
-Snydere 6 M (66 = 5anos) Extensores de . intervaladas joelho T 22%
A . intervaladas entre extensores de >
Giamis SEem TF joelho 48 horas entre ‘oelho da primeira
(2001) 48 horas ! a nona sessio
- Trés sessoes = "
Primeiro grupo X Segunda sessdo no H: supino reto e
intervaladas entre X o
de 8 H, segundo Todos os supino reto e leg leg press T 1%
48 horas para o S
grupo de 8 H, Fimeiro e o grupos press para os H da primeira a
Phillips  terceiro grupo de . prim executaram (primeiro e segunda sessio
Supinoretoe  terceiro grupo; R ~ L
etal. 12 M e quarto . trés sessdes  segundo grupos); M: supino 1% da
leg press 30 sessdes . - o
(2004) grupo de 19 M . intervaladas segunda sessao primeira a segunda
intervaladas entre . -
(75,4 £ 4,7 anos): entre no supino paraas  sessdo e leg press 0
48 horas para o - o FSPRIN
todos os grupos 48 horas M (terceiro e 3,6% da primeira a
segundo e o " o
SEem TF quarto grupos) ultima sessdo
quarto grupo
Supino reto, leg
> 2 o
press, pull down, Sef;f;: . S:SS: ° Ljf Prrf;sel'az :
. 25He28M extensdo de - Trés sessbes g P P -
Levinger . Uma sessio . paraosHe M; segunda sessio;
(51,2+09 triceps, . intervaladas . - O
etal. M intervalada entre primeira sessdo 7 nio significantes
anos) SE extensdo de ; entre 4 . -
(2009) . 4 e 8 dias i nos demais entre as sessoes
em TF joelho, remada e 8 dias L
) exercicios para os outros
e rosca direta .
. paraHe M exercicios
de biceps

SEP = sem experiéncia prévia; CE = com experiéncia; TF = treinamento de forca; H = homens; M =
mulheres; T = aumento.

Fonte: Elaborado pelos autores.

Dentre os estudos reportados no Quadro 2, Levinger et al. (2009) aplicaram,
em individuos de meia-idade (+ 52 anos) e sem experiéncia em TF, uma sessdo de
familiarizagdo a seis exercicios diferentes e, ap6s um periodo de quatro a oito dias,
trés sessdes de testes de |IRM com o mesmo intervalo. Houve aumento significante
da forca dindmica maxima do primeiro para o segundo teste no exercicio leg press
(2%), mas ndo do segundo para o terceiro teste. Nos demais exercicios (supino reto,
pulley costas, extensdo de cotovelos, extensio de joelhos, rosca direta e remada
sentada), ndo ocorreu nenhuma alteragio significante da forca muscular entre os
trés testes. Assim, os autores concluiram que uma sessdo de familiarizagdo e uma
de teste de |RM sdo suficientes para avaliar a forga dinamica maxima dessa popula-
G40, mesmo que, no exercicio leg press, a estabilizacio do desempenho de forga
tenha ocorrido na segunda sesséo.

Phillips et al. (2004) avaliaram o impacto de diferentes periodos de familiariza-
G40 aos movimentos dos exercicios supino reto e leg press, previamente as aplicagdes
sucessivas de trés testes de IRM em homens e mulheres idosos (x 75 anos) sem
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experiéncia em TF. O intervalo entre as sessdes de familiarizagdo e os testes de |IRM
foi de 48 horas. Esse estudo foi composto por quatro grupos: |. o primeiro (oito
homens) e o terceiro grupo (12 mulheres) executaram trés sessdes de familiarizacdo
aos exercicios, e 2. o segundo (oito homens) e o quarto grupo (19 mulheres) exe-
cutaram de seis a 30 sessdes de familiarizacio aos exercicios. Nos homens idosos
(primeiro e terceiro grupos), a estabilizagdo no desempenho de forga ocorreu na
segunda sessdo no supino reto e leg press, com aumento da forca de 1% do primei-
ro ao segundo teste. As mulheres idosas (segundo e quarto grupos) apresentaram
estabilizacdo no desempenho de forga no exercicio supino reto, na segunda sessio
com aumento da forca de 1% do primeiro ao segundo teste. No entanto, no exer-
cicio leg press, a forga apresentou aumento significante (3,6%) entre os testes, ndo
alcangando a estabilizagdo. Assim, os autores sugeriram que a utilizagdo de trés
sessdes de familiarizacdo aos exercicios antes da aplicagido de duas a trés sessdes de
testes de |RM ¢é essencial para mensuracao precisa da forga muscular.

Tanto Levinger et al. (2009) quanto Phillips et al. (2004) aplicaram sessdes de
familiarizagdo. Entretanto, Levinger et al. (2009) utilizaram apenas uma sessdo de fa-
miliarizacio aos exercicios e obtiveram um maior aumento da forca dinimica maxi-
ma (19%) apos as aplicacdes sucessivas de testes de |RM. Ja Phillips et al. (2004)
utilizaram de trés a 30 sessOes e apresentaram aumento da forca muscular de no
maximo 3,6%. Esses dados mostram que possivelmente uma sessio de familiariza-
G40 aos exercicios seja importante, porém um longo periodo de familiarizagido, como
utilizado por Phillips et al. (2004), pode trazer os beneficios esperados no aumento
da forca muscular, ja que o ganho de forca de seus sujeitos foi inferior.

Em mulheres idosas sem experiéncia em TF (+ 66 anos), Ploutz-Snyder e Giamis
(2001) aplicaram duas sessdes de familiarizagdo as técnicas do exercicio extensio
de joelhos antecedendo dez sessdes de testes de |RM com intervalo de 48 horas
entre cada sessio. Houve estabilizagio do desempenho na nona sessio de testes de
IRM, com aumento da forca ao redor de 22%. O critério de estabilizacio da forca
(alteragdes de 1RM < | kg) adotado pelas autoras resultou em uma grande quanti-
dade de sessdes sucessivas, com duragio de duas a trés semanas, induzindo a um
possivel efeito de treinamento (LEVINGER et al., 2009; SALE, 1988).

Apenas o estudo de Levinger et al. (2009) reportou necessidade de apenas uma
sessdo de teste de |[RM para a avaliagdo da forga dindmica méaxima dessa populagio,
porém seus resultados podem ter sido influenciados pelo longo intervalo adotado
entre sessdes e pelo fato de os individuos nio serem idosos (média de idade 51 anos).
Phillips et al. (2004) relataram necessidade de duas a trés sessbes, enquanto Ploutz-
-Snyder e Giamis (2001) reportaram a necessidade de nove sessdes para estabiliza-
Gdo do desempenho da forga.
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CONCLUSAO

O objetivo desta revisdo foi verificar, entre os estudos existentes, a quantidade
de sessdes de teste de |RM necessaria para estabilizacio do desempenho de forga
dindmica maxima em jovens e idosos. Em relacio a populagio jovem, os resultados
reportados na literatura sdo conflitantes. Para homens sem experiéncia em TF, foram
necessarias quatro sessdes. Ja para homens experientes, os estudos demonstraram
que de uma a trés sessdes sdo suficientes. Para mulheres, independentemente da
experiéncia em TF, os estudos demonstraram que sdo necessarias trés sessdes de
teste de |IRM.

Em relagio a populagdo de meia-idade e idosa, homens e mulheres precisaram
de duas a trés sessoes de teste de |RM, respectivamente, e apenas um estudo indi-
cou que idosas precisaram de nove sessdes de testes de |RM para estabilizagdo do
desempenho. Isso indica que aparentemente idosos e jovens necessitam de quanti-
dade similar de sessbes de testes de |RM para alcancar estabilidade na forga.

Adicionalmente, acredita-se que os aumentos da forca observados entre as
sessdes de testes de |RM sdo decorrentes do efeito do aprendizado do movimento
utilizado no teste, do aumento da capacidade de tolerar a carga maxima e de alguns
possiveis mecanismos neurais, como o aumento da taxa de disparo das unidades
motoras e a diminuigdo da coativagio dos musculos antagonistas.

Finalmente, concluimos que é essencial a aplicacio de sucessivos testes de |IRM
para que ocorra a estabilizagio do desempenho e valores confiaveis sejam obtidos
com o teste de forca dindmica maxima. Adicionalmente, fatores como género, idade
e nivel de experiéncia em treinamento de forca, além de diferentes protocolos
utilizados nos estudos (intervalos entre as sessGes e o uso de sessdes de familiari-
zacdo aos exercicios), podem influenciar na quantidade de testes de IRM para o
alcance da estabilizagdo do desempenho de forca maxima.

STABILIZATION OF MAXIMAL DYNAMIC STRENGTH IN
THE IRM TEST IN YOUNG AND ELDERLY INDIVIDUALS

Abstract: The objective of this review was to verify the amount of |IRM
test sessions required to stabilize the performance of maximal dynamic
strength in young and elderly individuals. Thus, literature searches were
conducted in Medline, Lilacs and SciELO databases. We found | | articles
on the topic. For men with and without experience in strength training one

to four sessions, respectively, were needed to stabilize |IRM performance.
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On the other hand, women required three sessions independent of their
strength training experience. Middle-age and elderly men and women
needed two to three sessions to stabilize the maximum strength perfor-
mance. We concluded that it is essential the application successive of IRM

tests to achieve strength performance stabilization.

Keywords: strength training; neural adaptation; muscular strength.
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