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Resumo - O objetivo do presente estudo foi comparar o desempenho (1RM) de prati-
cantes de exercicios resistidos (ER), a partir de diferentes métodos de ajuste pela massa
corporal (MC): ratio standard, expoente alométrico tedrico (0,67) e expoentes alométricos
especificos. Participaram do estudo 11 homens e 11 mulheres saudéveis, nao-atletas, com
média de idade de 22 anos, praticantes de ER hd pelo menos seis meses. Foram utilizados
os exercicios supino reto (SR), leg press 45° (LP) e rosca direta (RD), sendo realizado um
ranqueamento (classificagdo decrescente) dos individuos de acordo com cada método. Os
expoentes alométricos especificos para cada exercicio encontrados foram, para homens
0,73 (SR), 0,35 (LP) 0,71 (RD) e para mulheres 1,22 (SR), LP 1,02 (LP) € 0,85 (RD). O teste
de postos de Kruskal-Wallis ndo detectou diferenga entre os ranqueamentos. No entanto,
ainspecio visual indicou que os métodos quase sempre classificavam de maneira diferente
os individuos em relagdo ao desempenho. Além disso, nenhum ranqueamento de for¢a
corrigida foi igual ao da forga absoluta (1IRM). Os resultados sugerem que hd uma faixa
de valores na qual as diferengas entre os expoentes nao refletem ranqueamentos distintos
(abaixo de 0,07 pontos) e uma faixa em que os ranqueamentos podem ser essencialmente
diferentes (acima de 0,14 pontos). Isso pode ser importante na sele¢do em longo prazo de
expoentes alométricos que sejam universalmente aceitos, tendo em vista a variagao dos
valores apresentados em diferentes estudos. A padronizagio de expoentes pode permitir
o uso da alometria como ferramenta adicional na prescri¢ao do ER.

Palavras-chave: Antropometria; For¢a muscular; Treinamento de resisténcia.

Abstract - The aim of this study was to compare the performance (1RM) of resistance-trained
subjects, using different methods of adjusting for body mass (BM): ratio standard, theoretical
allometric exponent (0.67), and specific allometric exponents. The study included 11 male and
11 female healthy non-athletes (mean age = 22 years) engaged in regular resistance training
for at least 6 months. Bench press (BP), 45° leg press (LP) and arm curl (AC) exercises were
performed, and the participants were ranked (in descending order) according to each method.
The specific allometric exponents for each exercise were: for men — BP (0.73), LP (0.35), and
AC (0.71); and for women — BP (1.22), LP (1.02), and AC (0.85). The Kruskal-Wallis test
revealed no differences between the rankings. However, visual inspection indicated that the
participants were often classified differently in relation to performance by the methods used.
Furthermore, no adjusted strength score was equal to the absolute strength values (IRM).
The results suggest that there is a range of values in which the differences between exponents
do not reflect different rankings (below 0.07 points) and a range in which rankings can be
fundamentally different (above 0.14 points). This may be important in long-term selection of
universally accepted allometric exponents, considering the range of values found in different
studies. The standardization of exponents may allow the use of allometry as an additional
tool in the prescription of resistance training.
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Comparagdo de desempenho de exercicios resistidos por diferentes métodos

INTRODUCAO

A medida da forga muscular é fundamental no ambito do esporte, da
prevencio ou da reabilitagdo, pois tanto a planificagdo de treinamentos
quanto a elaborag¢ao de diagndsticos e protocolos de tratamento dependem
muitas vezes dos resultados de sua avaliacao".

Apesar de evidéncias apontarem relagdo entre massa corporal (MC)
e forca muscular (FM)*7, no momento das avaliagdes geralmente é ne-
gligenciada a importancia do ajuste ou corre¢do dos niveis de FM pela
MC, quando se pretende a comparagdo de diferentes sujeitos. Quando
¢ utilizado algum tipo de corre¢dao®’, limita-se ao uso da chamada ratio
standard" (FM/MC).

Outras variaveis como area seccional transversa (AST) dos musculos
podem ser biologicamente mais correlatas com a FM"**. Contudo, a me-
dida confiavel da AST ¢ dispendiosa, realizada por meio de tomografia
computadorizada'? ou ressondncia magnética, fazendo com que o uso
da MC seja mais atrativo.

Muitos fendmenos naturais, entre eles a relacio entre FM e MC,
obedecem a lei de poténcia® (y=ax’), tornando crescente o numero de
estudos realizados para verificar a adequagdo da alometria na compara-
¢do da FM de individuos ou grupos. Sucintamente, ajustes alométricos
sao realizados com a linearizagdo de uma func¢io poténcia a partir do
método dos quadrados minimos (equagdo 2), utilizando o logaritmo
natural (In) das variaveis dependente e independente, neste caso, FM e
MC respectivamente.

Além de configurar-se como um método relativamente facil, a alo-
metria tem uma base tedrica fortalecida e vem ganhando credibilidade
no campo académico-cientifico>'*"”. Todavia, a maioria dos estudos
trata apenas da alometria aplicada ao desempenho de atletas”*, negli-
genciando a realidade dos ndo-atletas, principalmente, os praticantes
de ER.

Alguns autores tém sugerido a utiliza¢ao do expoente 0,67, baseado na
Teoria da Similaridade Geométrica, sempre que nao for possivel a obten¢do
de um expoente alométrico especifico>*>*. Porém, a similaridade geomé-
trica ndo acontece na prética, ao menos na relagdo entre os perimetros de
segmentos corporais e a MC?.

Comparar o desempenho de ndo-atletas pode parecer corriqueiro.
Todavia, o estudo de métodos que permitam comparag¢des mais adequadas
da FM entre diferentes grupos e sujeitos, especialmente, os nao-atletas,
pode auxiliar na construgio de valores normativos que levem em conta as
diferentes compleigdes fisicas e funcionais dos individuos.

O objetivo do presente estudo foi comparar o desempenho (for¢a mus-
cular; FM) de praticantes de exercicios resistidos (ER) a partir de diferentes
métodos de ajuste pela massa corporal (MC): ratio standard, expoente
alométrico tedrico (0,67) e expoentes alométricos especificos.
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PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Sujeitos

Participaram do estudo 11 homens e 11 mulheres, ndo-atletas, praticantes
de ER hd seis meses (quadro 2). O protocolo de treinamento era composto
por oito a dez exercicios resistidos, que envolviam os principais grupa-
mentos musculares, realizados trés vezes por semana, com duas a trés
séries de 8 a 12 repeti¢des. Foram avaliados apenas individuos com alguma
experiéncia em testes de forca dindmica méxima (1RM).

Foram critérios de exclusdo a existéncia de alguma incapacidade fisi-
ca, que impedisse ou tornasse insegura a realizagdo dos testes e o uso de
medicamentos que pudessem interferir no desempenho.

Todos os sujeitos que participaram do estudo leram e assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido. Os procedimentos adotados
foram aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos
da Universidade do Estado de Santa Catarina, estando registrados sob o
numero 143/2009.

Procedimentos

Os testes de IRM foram precedidos por exercicios de aquecimento geral
e especifico, sendo avaliados os exercicios Supino Reto (SR), Leg Press 45°
(LP) e Rosca Direta (RD), nesta ordem, evitando que dois exercicios de
membros superiores fossem realizados consecutivamente. Foi definida
como 1RM a carga com a qual o individuo conseguisse realizar apenas uma
repeti¢ao, sem mudanga significativa na técnica de execugéo e abrangendo
toda a amplitude de movimento (exceto LP, que ficou limitado a flexdo de
90° dos joelhos).

Apesar de estudos sugerirem a necessidade de no minimo trés sessoes
de familiarizagdo em protocolos de testes de IRM?*, tem sido demonstrado
que com alunos praticantes de muscula¢ao um dia de testagem ¢é suficiente
para garantir a confiabilidade dos resultados®. Além disso, embora sendo
ideal que os testes de carga maxima dos trés exercicios fossem realizados
em dias diferentes, testes de IRM foram realizados também na mesma
sessdo em outros estudos®?*¢, sem prejuizo relatado em suas conclusoes.

No presente estudo, o desempenho nos testes de 1IRM deve ser inter-
pretado, ainda que néo diretamente, como expressdo da FM (kg).

Andlise Estatistica

A normalidade da distribuigdo das varidveis antropométricas e da FM foi
testada pelo teste de Shapiro-Wilk. O tratamento estatistico foi realizado
a partir do programa SPSS 17.0, adotando um nivel de significincia de 5%.

Construc¢iao dos modelos alométricos

A possibilidade do uso de ajustes alométricos pela falta de linearidade da
relacdo entre FM e MC foi verificada a partir do calculo da Circunstincia
Excepcional de Tanner (CET) (equagdo 1), que é considerada verdadeira
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quando a divisdo entre os coeficientes de variacao (cv) das variaveis for
igual ao coeficiente de correlagao de Pearson (r) estabelecido entre elas'.

MC/ cvFM=r (equacdo 1)

Regressoes log-lineares foram estabelecidas para cada situagao especifica
(equagio 2),a partir dos logaritmos naturais (In) dos valores de MC e FM (carga
de 1RM, em kg) de cada situagéo, sendo que todos os expoentes alométricos
(b) foram determinados dentro de um intervalo de confianga (IC) de 95%.

InFM = (Ina) + (b * InMC) (equacdo 2)

Diagnostico das regressdes

Para avaliar a qualidade dos ajustes alométricos, critérios de diagnds-
tico das regressoes foram utilizados para julgar a adequagdo dos modelos.
Esse conjunto de critérios foi introduzido por Batterham e George's, seguido
por Vanderburgh e Doman", Cleather'¥, Pua* e Zoeller et al.”%, entre outros,
e consistem na avalia¢gdo da normalidade dos residuos, homoscedasticidade
e correlagao entre a FM corrigida (pds ajuste) e a MC.

Comparagio do ranqueamento

Cada método gerou um ranqueamento quanto ao desempenho dos
individuos, classificando-os decrescentemente do mais forte ao mais fraco.
O ranqueamento de referéncia, construido a partir dos valores absolutos de
for¢a (1IRM), serviu de base para manter a ordenagao dos individuos e com-
parar a mudanga na classifica¢io (mudanga de posto de um mesmo individuo
em diferentes ranqueamentos) e, por conseguinte, a diferenca entre os mé-
todos. As diferencas foram verificadas utilizando-se o teste Kruskal-Wallis
e ainspecio visual dos ranqueamentos, essa tltima tendo como critério que
aalteracdo de apenas um posto caracterizaria diferenca. A classificagdo dos
individuos nos diferentes métodos (ranqueamento) foi realizada por meio
do calculo do indice de for¢a individual, ilustrado na figura 1.

Figura 1. Exemplo do célculo do indice de forca de um individuo no exercicio leg press.

RESULTADOS

Asvaridveis descritoras da amostra e o resultado da CET sdo apresentadas
no quadro 1.
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Quadro 1. Caracterizacdo da amostra e avaliagao da Circunstancia Excepcional de Tanner.

HOMENS (n=11) MULHERES (n=11)
média dp média dp

Idade (anos) 22,09 3,24 22,82 2,99
Massa corporal (kg) 69,91 8,14 55,92 5,94
Estatura (m) 1,75 0,09 1,65 0,09
Supino Reto (kg) 78,44 19,71 31,67 8,64
Leg Press 45° (kg) 272,28 38,77 184,73 36,56
Rosca Direta (kg) 40,34 8,98 18,73 2,37
Avaliagdo da CET

cvMC/cvFM “r’ CET cvMC/cvFM “r” CET
Supino Reto 0,46 0,43 nao 0,39 0,48 nao
Leg Press 45° 0,76 0,28 nao 0,54 0,55 nao
Rosca Direta 0,52 0,44 nao 0,84 0,69 nao

cvMC=coeficiente de variacdo da massa corporal; cvF=coeficiente de variacdo da forca; r=correlacdo de
Pearson entre MC e F; CET=circunstancia excepcional de Tanner; dp = desvio padrao.

Construcao dos modelos alométricos
Conforme apresentado no quadro 1, a CET ndo foi observada em nenhum
dos exercicios, garantindo a falta de linearidade na relagao entre FM e MC
e permitindo o uso da alometria como método de ajuste.

Atkins?, estudando alometria em jogadores de Rugby, também utilizou
a CET para justificar o uso de equagdes nao-lineares para explicar a relagao
entre MC e for¢a de preensdo manual.

As equagdes derivadas do ajuste alométrico do desempenho de IRM
de homens e mulheres separadamente, nos diferentes ER, bem como os
expoentes especificos extraidos, estdo descritos na tabela 1.

Tabela 1. Regressdes log-lineares de cada situacao especifica.

Exer S Regressdo Log-Linear EPE R?(R?ajust) “b” IC

SR H InY=(0,7305InX)+1,2331 0,26  0,101(0,001) 0,73 -091-2,37
LP H InY=(0,3518InX)+4,099 0,14  0,078(-0,054) 0,35 -0,73-1,43
RD H InY=(0,7105InX)+0,6613 0,22 0,137(0,041) 0,71 -0,63 -2,05
SR M InY=(1,2208InX)-1,4851 0,24 0,241(0,157) 1,22 -0,41 -2,85
LP M InY=(1,0220InX)+1,0944 0,17 0,324(0,249) 1,02 -0,09-2,14
RD M InY=(0,8544InX)-0,5109 0,09 0,510(0,455) 0,85 0,22-1,49

S = sexo; Exer = exercicios; H = homens; M = mulheres; SR = supino reto; LP = leg press 45°;
RD = rosca direta; In = logaritmo natural; IC = Intervalo de confianca (95%); EPE = erro padrdo de
estimativa.

Diagndstico das regressoes
Com relagdo a normalidade de distribui¢do dos residuos, apenas no exer-
cicio Supino (homens), os residuos ndo apresentaram comportamento
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Gaussiano. Em todas as outras regressdes a normalidade das distribuigoes
foi observada (tabela 2).

Quanto a homoscedasticidade, todas as regressoes forneceram bom
ajuste, pois em nenhuma delas foram observados valores significativos
de correlagdo entre os residuos e o InMC, descartando a possibilidade de
um comportamento sistematico linear. Adicionalmente, a inspe¢éo visual
dos gréaficos de residuos mostrou que também nao ha um comportamento
sistematico nao-linear, que pudesse ser definido, por exemplo, por uma
funcdo polinomial (tabela 2).

Com relagao ao ultimo e principal critério, relacionado a habilidade
dos ajustes alométricos em proporcionar indices de for¢a independentes
da MC, todas as regressdes log-lineares proporcionaram modelos satisfa-
tdrios, ja que nao foi observada correlagdo linear significativa entre a forca
alometricamente corrigida e a MC (tabela 2).

Tabela 2. Diagndstico das regressdes.

Kiilkamp et al.

Normalidade dos

Exercicio Sexo

Homoscedasticidade “r" Pearson

residuos r

LV.R

(TRMcorr/MQ)

Julg.
Mod.

SR

LP

RD

SR

LP

RD

H
H
H
M
M

M

0,845(p=0,06)
0,866(p=0,11)
0,894(p=0,16)
0,971(p=0,89)
0,932(p=0,43)

0,914(p=0,27)

0,132(p=0,70)
0,040(p=0,91)
-0,001(p=0,99)
0,002(p=0,99)
0,013(p=0,97)

0,017(p=0,96)

CA.
CA.
CA.
CA.
CA.

CA.

0,071(p=0,83)
0,010(p=0,98)
0,062(p=0,86)
0,040(p=0,91)
0,020(p=0,95)

-0,024(p=0,94)

Adequado
Adequado
Adequado
Adequado
Adequado

Adequado

Julg. Mod. = julgamento da adequagao do ajuste alométrico; I.V.R = inspecéo visual dos residuos;
SR = supino reto; LP = leg press 45° RD= Rosca Direta; C.A. = comportamento aleatério; H

= homens; M = mulheres; r = correlacao de Pearson; MC = massa corporal; TRMcorr =forca
alometricamente corrigida.

Comparacao do ranqueamento

A andlise estatistica falhou em identificar diferengas entre os ranqueamen-
tos em cada situagdo, apesar de mudangas visiveis nos postos, colocando
em duvida a sensibilidade do teste utilizado para comparagoes desse tipo.
Dessa forma, a andlise passou a ser feita por inspec¢io visual, tendo como
critério que a alteracio de apenas um posto caracterizaria diferenca.

O quadro 3 apresenta o ranqueamento nos trés ER, sendo os postos
estabelecidos a partir da forga absoluta, da for¢a ajustada alometricamente
pelo expoente especifico, pelo expoente tedrico (0,67) e pela ratio standard.
Nas duas ultimas colunas de cada tabela, sdo apresentadas as mudancas
em cada posto, sendo que a primeira indica a diferenga encontrada entre
o expoente especifico em relagdo ao tedrico, e a segunda a diferenca entre
o especifico e a ratio standard. Essas diferencas foram descritas de manei-
ra absoluta, sendo que valores iguais a zero indicam nenhuma mudanga
nos postos e valores positivos e negativos indicam a quantidade de postos
ascendentes e descendentes em relagdo ao ranqueamento de referéncia
(expoente alométrico especifico).
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Quadro 2. Diferencas no ranqueamento da forca corrigida pelo expoente especifico, pelo expoente tedrico (0,67) e pela ratio standard, em cada

exercicio.
Supino - Homens Supino - Mulheres
Fl;::)s 0?723 0?637 1(r§t?o) Difh Dift 1?222 0?27 1(rali?o) Difh Dift
1o To 10 To 0 0 2 To 2 1 0
20 20 20 30 0 -1 30 30 30 0 0
30 50 50 50 0 0 1o 2 10 1 0
40 3 30 2 0 1 40 40 40 0 0
50 40 40 40 0 0 50 50 50 0 0
6° 80 80 90 0 -1 6° 6° 6° 0 0
7° 7° 7° 7° 0 0 7° 7° 7° 0 0
80 90 90 80 0 1 8 80 80 0 0
90 60 6° 6° 0 0 10° 90 10° 1 0
100 100 100 100 0 0 11° e 110 0 0
110 e 110 110 0 0 90 100 90 -1 0
Leg Press 45° - Homens Leg Press 45°- Mulheres
FE:)s OI,{?.ZS 0?637 1(r:t‘ilo) 1l I 1?(?2 0?637 1(ra|1?o) L i
10 10 10 10 0 0 30 4o 30 -1 0
20 20 40 4o -2 -2 4o 50 40 -1 0
30 4o 30 30 1 1 20 2 20 0 0
4o 30 20 20 1 1 10 10 1 0 0
50 7° 90 90 -2 -2 6° 90 6° -3 0
6° 8 7° 80 1 0 80 100 80 -2 0
7° 6° 6° 6° 0 0 90 80 90 1 0
80 50 50 50 0 0 50 30 50 2 0
90 90 80 7° 1 2 110 110 110 0 0
100 - - - - 100 7° 100 3 0
110 - - - - - 7° 60 7° 1 0
Rosca Direta - Homens Rosca Direta - Mulheres

Fglls 0’,2721 0?637 1(r:t?o) DifA Dif OIT:S 0’,2637 1(raRt?o) Dif Dif
10 20 2 30 0 -1 20 20 30 0 -1
20 10 1 10 0 0 30 30 40 0 -1
30 4o 4o 50 0 -1 12 10 10 0 0
4o 30 30 20 0 1 50 50 50 0 0
50 50 50 6° 0 -1 7° 7° 80 0 -1
6° 7° 7° 80 0 -1 10° 90 110 1 -1
P 6° 6° 4o 0 2 40 4o 20 0 2
80 8 80 7° 0 1 6° 60 6° 0 0
90 90 92 92 0 0 90 80 92 1 0
10° 11° 110 110 0 0 80 100 7° -2 1
110 100 100 100 0 0 11° e 100 0 1

R1Fabs=ranqueamento forca absoluta; R2=ranqueamento expoente especifico. R3=ranqueamento expoente tedrico; R4=ranqueamento ratio
standard; DifA = diferenca de postos (R2 — R3); DifB = diferenca de postos (R2 — R4).

DISCUSSAO

O presente estudo se propOs a comparar a classificagdo de praticantes de
exercicios resistidos quanto ao desempenho em testes de 1RM, a partir de
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diferentes métodos de ajuste pela MC.

O expoente alométrico tedrico (0,67), baseado na similaridade geomé-
trica, foi utilizado pelo fato de ser recomendado para uso geral em ajustes
alométricos da forca, especialmente, na impossibilidade de se extrair um
expoente especifico*>*?%. Além disso, a utilizacio de um outro expoente
comum para todos os exercicios nio foi possivel, tendo em vista que a maio-
ria dos estudos encontrados na literatura apontou expoentes divergentes, o
que dificultou a escolha de algum que representasse um referencial seguro.

A ratio standard foi utilizada, ainda que a base tedrica relacionada a
inadequagdo de seu uso seja indiscutivel, como uma forma de verificar
se os expoentes encontrados no presente estudo, especialmente os mais
préximos da unidade, sdo capazes de proporcionar, na pratica, diferenca
significativa nos ranqueamentos em relacdo ao expoente de valor 1 (um).

Com relagdo as diferengas nos ranqueamentos gerados pelos expoentes
especificos e pela ratio standard, o quadro 3 apresenta, como era esperado,
que nenhuma diferenca pode ser evidenciada nos exercicios em que foram
extraidos expoentes maiores que a unidade (Supino e Leg Press femininos).
Além disso, pode ser percebido que uma diferenca de 0,15 pontos entre o
expoente especifico do exercicio Rosca Direta feminino e a ratio standard
(1 - 0,85) foi capaz de ranquear de maneira diferente os individuos.

Assim, para a amostra em questdo, parece existir uma faixa de valores
em que as diferencas nos expoentes nio refletem ranqueamentos diferentes
(abaixo de 0,07 pontos) e uma faixa em que os ranqueamentos podem ser es-
sencialmente diferentes (acima de 0,14 pontos). Talvez, isso esteja relacionado
ao coeficiente de variacdo dos valores de for¢a da amostra em cada situacio,
onde as diferencas de um individuo para o outro sejam grandes o suficiente
para que diferengas minimas nos expoentes nao permitam ranqueamentos
diferentes. A existéncia dessas faixas sensiveis a diferencas pode questionar
o uso do cdlculo de médias como uma técnica valida para determinacio de
expoentes comuns, assim como fizeram Folland et al.’?, em sua investigagdo
a respeito de ajustes alométricos de forga isométrica e torque.

Cabe ressaltar, ainda que néo seja o enfoque do presente trabalho,
que nenhum dos métodos gerou ranqueamento da forga corrigida igual
ao ranqueamento definido pela forca absoluta (quadro 3), o que fortalece a
ideia de que o desempenho em valores absolutos deve ser visto com cautela
na comparagao de grupos.

Vanderburgh et al.”’, comparando a for¢a de homens e mulheres a partir
de andlise de covariancia tradicional, também observaram diferencas nos
ajustes fornecidos pelo expoente especifico e pela ratio standard. A partir
do calculo dos valores médios das for¢as corrigidas por ambos os métodos,
concluiram que o uso da ratio standard superestima a for¢a das mulheres
em relagdo ao uso do expoente alométrico especifico, apresentando dife-
rengas teoricamente menos aceitaveis.

Markovic e Jaric?® utilizaram teste “t” de amostra tnica para verificar
diferencas entre o expoente 0,67 e os expoentes por eles encontrados em
seis tipos de exercicios dinamicos (entre eles supino, agachamento e rosca
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direta). Os autores concluiram que o expoente teérico poderia ser utilizado
para corrigir a forca em todos esses exercicios, pela falta de significAncia
estatistica apresentada no teste “t” (p>0,05). Salienta-se que isso foi as-
sumido, mesmo que um expoente de 0,27 tenha sido observado para a
forca de preensao manual, o que pode levantar alguma suspeita quanto a
sensibilidade do teste e a validade desse tipo de metodologia.

Markovic e Sekulic*’, comparando modelagem alométrica entre atletas
de levantamento bésico (powerlifters) e levantamento olimpico (weightlif-
ters), também se propuseram a identificar se os expoentes observados
por eles em cada modalidade, em homens e mulheres, nao apresentavam
diferenca significativa em relacio ao expoente 0,67. Os autores utilizaram
como método a observa¢ido dos expoentes contidos dentro do intervalo
de confianga (IC), por eles estabelecido (95%) no momento da constru¢io
das regressoes log-lineares. Assim, quando o expoente 0,67 estava contido
dentro desse IC, ndo era considerado diferente dos expoentes especificos
derivados no referido estudo.

No presente estudo, a utiliza¢ao da metodologia adotada por Markovic
e Seculic® ndo foi possivel, uma vez que os baixos valores de coeficiente
de determinacgdo (R?) das regressoes log-lineares geraram intervalos de
conflanga muito grandes, englobando valores de expoentes negativos a
positivos (tabela 1).

Devido a inexisténcia de trabalhos cientificos que tenham realizado
este tipo de andlise por inspecéo visual do ranqueamento, a compara¢io
dos resultados do presente estudo fica prejudicada. Todavia, por se tratar
de uma andlise que ndo depende de testes de probabilidade estatistica e
que pode ser facilmente replicada em futuros estudos, seu mérito pode ser
julgado pela interpretagao dos resultados em si mesmos. Adicionalmente,
esse tipo de abordagem permite questionar a validade da adogao indis-
criminada do expoente 0,67 no ajuste da for¢ca muscular pela MC, como
proposto por alguns autores®*>?"%,

Embora comparagdes tao apuradas da forca sejam aparentemente mais
importantes em campeonatos de levantamento de peso, nos quais a mudan-
¢a de um s6 posto pode resultar em premiagao, o estudo do ranqueamento
de ndo-atletas a partir de diferentes expoentes pode auxiliar na construgio
de um modelo mais preciso de ajuste alométrico para prescricdo de ER
voltados a saude. Ou seja, a comparacido de ranqueamentos permitiria
um ajuste fino para saber, na pratica, o quanto as diferencas absolutas dos
expoentes podem ser refletidas na discrimina¢ao dos grupos quanto a forga
(faixas sensiveis a diferenga), permitindo dentro de uma gama restrita de
expoentes, a ado¢do de um que fosse padrio.

Uma das principais limita¢gdes do estudo ¢ o reduzido tamanho da
amostra. No entanto, este fato nio parece ter influenciado os resultados,
uma vez que foi possivel comparar os métodos observando, inclusive, dife-
rengas entre eles. Além disso, ndo foi proposta do trabalho a extrapolagdo
de resultados e sim fortalecimento da discusséo a respeito da necessidade
do uso adequado de estratégias de ajustes da for¢a pela massa corporal.
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CONCLUSAO

No que diz respeito a diferenga entre os ranqueamentos proporcionados
pelos expoentes especificos, pelo tedrico (0,67) e pela ratio standard, foi ob-
servado que na maioria das situagdes houve alteragdes ndo correspondentes
nos postos, uma vez que os trés métodos quase sempre discriminavam de
maneira diferente os individuos em relagdo a forca de IRM. Além disso,
nenhum ranqueamento de for¢a corrigida foi igual ao ranqueamento pela
forca absoluta (1IRM).

Os resultados sugerem que ha uma faixa de valores em que as diferen-
¢as nos expoentes nio refletem ranqueamentos diferentes (abaixo de 0,07
pontos) e uma faixa em que os ranqueamentos podem ser essencialmente
diferentes (acima de 0,14 pontos). Isso pode ser importante na selecdo em
longo prazo de expoentes alométricos que sejam universalmente aceitos,
tendo em vista a varia¢do dos valores apresentados em diferentes estudos.
A padroniza¢do de expoentes pode permitir o uso da alometria como fer-
ramenta adicional na prescri¢do e controle de exercicios resistidos.
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