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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi desenvolver uma equagéao
para predicdo da carga de uma repeticdo maxima (1RM) em ho-
mens e mulheres, usando exclusivamente as caracteristicas an-
tropomeétricas. Participaram deste estudo 44 jovens de baixo ris-
co, com experiéncia em treinamento de for¢a, sendo 22 do sexo
masculino (23 + 4 anos, 76,6 = 12,7kg, 173,9 +£ 5,5cm, 11 + 4,5%
de gordura) e 22 do feminino (22 = 4 anos, 54 + 6,0kg, 161 +
5,8cm, 18 + 2,2% de gordura). Inicialmente, eles passaram por
uma avaliacdo antropométrica seguida de um teste de 1RM de
familiarizagdo no exercicio de desenvolvimento, que foi repetido
apos 48h. A repetibilidade do teste de 1RM foi testada pelo Wilco-
xon matched paired test. Finalmente, a carga de 1RM foi modela-
da em funcdo das variaveis antropométricas por regresséo linear
multipla (forward stepwise) usando como critério de corte das va-
ridveis independentes Ar? < 0,01. A confiabilidade dos modelos
foi expressa pela andlise de Bland e Altman. Adotou-se em todos
os testes a = 0,05. N&o se registraram diferencas entre teste e
reteste, resultando em 44,6 + 13,2kg e 12,2 + 3,2kg nos indivi-
duos do sexo masculino (SM) e feminino (SF), respectivamente.
Além das variaveis antropométricas, incluiu-se aos modelos o tem-
po de experiéncia em treinamento de forca. No SM, o modelo
resultou em 84% da variancia explicada, com erro padrdo equiva-
lente a 12%. Por outro lado, no SF, a capacidade preditiva do mo-
delo obtido foi mais fraca, resultando em 56% da variancia expli-
cada e erro padrao equivalente a 20%. Em concluséo, os modelos
obtidos mostraram adequada confiabilidade, de forma que podem
ser utilizados como ferramentas para predicdo da carga de 1RM.

ABSTRACT

Prediction model of a maximal repetition (1RM) based on
male and female anthropometrical characteristics

The goal of the present study was to develop an equation for
predicting the workload of one maximal repetition (1RM) in wom-
en and men, based exclusively on anthropometrical characteris-
tics. Forty-four low-risk and experienced in strength training young
subjects, being 22 male (23 + 4 years, 76.6 + 12.7 kg, 173.9 + 5.5
cm, 11 + 4.5 % of body fat) and 22 female (22 + 4 years, 54 + 6.0
kg, 161 + 5.8 cm, 18 + 2.2 % of body fat) volunteered for this
study. All subjects were submitted to an anthropometrical evalua-
tion followed by a 1RM familiarization test (shoulder press), which
was repeated after 48h. The repeatability was tested using Wil-
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coxon Matched paired test. Finally, the 1RM workload was mod-
eled in relation to the anthropometrical variables through multiple
linear regression (forward stepwise) using as cutoff criteria for the
independent variables Ar? < 0.01. The models reliability was ex-
pressed by the Bland and Altman analysis. All tests assumed a =
0.05. No significant differences were recorded between the two
tests, resulting 44.6 + 13.2 kg and 12.2 + 3.2kg, for male (MS) and
female (FS) subjects respectively. The time of practice in strength
training was also included in the models. The model resulted in
84% of explained variance and a standard error of 12% for the
MS. On the other hand, for the FS the predictive capacity was
weaker than for = the MS, resulting in 56% of the explained vari-
ance and a standard error of 20%. In conclusion, the obtained
models showed acceptable reliability so that they can be currently
used as a tool for predicting the 1RM workload.

RESUMEN

Modelo de prediccion de una repeticion maxima (1RM)
basado en las caracteristicas antropométricas de hombres y
mujeres

El objetivo del presente estudio ha sido desarrollar una ecua-
cion para predecir la carga de una repeticion maxima (1RM) en
hombres y mujeres, usando exclusivamente las caracteristicas an-
tropométricas. Participaron de este estudio 44 jovenes de bajo
riesgo, con experiencia en entrenamiento de fuerza, 22 del sexo
masculino (23 + 4 afios, 76,6 + 12,7 kg, 173,9 + 5,5cm, 11 + 4,5%
de grasa) y 22 del sexo femenino (22 + 4 afios, 54 + 6,0 kg,
161 +5,8cm, 18 + 2,2% de grasa). Al inicio, estos pasaron por
una evaluacién antropomeétrica seguida de un test de 1RM de fa-
miliarizacion en el ejercicio en desarrollo, que fue repetido des-
pués de 48 h. La repetibilidad del test de 1RM fue probada por
Wilcoxon matched paired test. Finalmente la carga de 1RM fue
modelada en funcion de las variables antropométricas por regresi-
on lineal multiple (forward stepwise) usando como criterio de aglo-
meracion de las variables independientes Ar? < 0,01. La confiabi-
lidad de los modelos se expreso por el analisis de Bland y Altman.
En todos los tests se adopté a = 0,05. No se registraron diferen-
cias entre el test y el retest, resultando en 44,6 + 13,2 kg y 12,2 +
3,2kg en los individuos del sexo masculino (SM) y femenino (SF),
respectivamente. Fuera de las variables antropométricas, se in-
cluyo a los modelos el tiempo de experiencia en la actividad de
fuerza. En el SM, el modelo resulté en 84% de la varianza explica-
da, con un error padron equivalente a 12%. Por otro lado, en el SF,
la capacidad predictiva del modelo obtenido no fue tan eficaz, re-
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sultando en 56% de la varianza explicada y un error padron equi-
valente a 20%. En conclusion, los modelos obtenidos mostraron
adecuada confiabilidad, de forma que pueden ser utilizados como
herramientas para predecir la carga de 1RM.

INTRODUCAO

O teste de uma repeticdo maxima (1RM) é freqiientemente uti-
lizado como medida de for¢ca muscular, seja no ambito da prepara-
¢ao fisica, do treinamento desportivo, da reabilitacao fisica, ou sim-
plesmente no escopo da pesquisa cientifica. Nesse sentido, é
consenso que a base para a prescricdo de exercicio em treina-
mento contra-resisténcia (TCR) se estabelece através da relagdo
entre o percentual de 1RM e o nimero de repetigdes®. Por outro
lado, estudos anteriores tém mostrado que inimeros fatores —
como o nivel de condicionamento fisico®, o grupamento muscu-
lar®, sono®, alimentagao®, ritmo cronobioldgico®, motivagao®,
ciclo menstrual® e a fadiga muscular® — interferem efetivamente
em tal relagdo, resultando em distintas intensidades para dado
ndamero de repetigdes.

Adicionalmente, o longo tempo requerido para a execucdo de
um teste de 1RM, o desconforto muscular?, além dos possiveis
riscos de lesdo*, tém determinado o desenvolvimento de méto-
dos mais simples e menos lesivos, mas capazes de estimar a for-
¢ca maxima com adequada acuracia. Nesse contexto, objetivando
predizer a forca maxima sem submeter a estresse fisico e emo-
cional maximos, inimeros estudos tém-se pautado na validacédo
de testes submaximos, baseando-se no nimero maximo de re-
peticBes para dada carga®®*®, no percentual de 1IRM®41% na car-
ga maxima para dado niumero de repeticdes(629, ou simplesmen-
te em caracteristicas antropométricas como estatura, area
segmentar, area muscular®2%, ou na massa corporal®27. Por ou-
tro lado, embora a literatura seja rica em trabalhos envolvendo a
estimativa de 1RM, poucos estudos tém-se focado nas caracte-
risticas antropométricas da populacéo brasileira. Sendo assim, o
objetivo do presente estudo foi desenvolver um modelo de predi-
¢do da carga de 1RM baseando-se, exclusivamente, nas caracte-
risticas antropométricas de homens e mulheres.

METODOS

Procedimentos experimentais

Participaram deste estudo 44 voluntarios (22 do sexo masculi-
no e 22 do feminino) selecionados aleatoriamente em uma acade-
mia da cidade do Rio de Janeiro. Consideraram-se como critérios
de inclusdo: que os voluntarios tivessem, no minimo, seis meses
de experiéncia em TCR; que ndo utilizassem qualquer recurso er-
gogénico; que ndo apresentassem lesdes osteomioarticulares pré-
vias. Eles foram classificados como individuos de baixo risco, por
apresentar até um fator de risco para doenca arterial coronariana e
nenhum sinal ou sintoma sugestivo de doenca cardiopulmonar ou
metabdlica.

Todos foram previamente instruidos a ndo realizar exercicio fisi-
co nas 24h precedentes, ndo consumir bebida alcodlica e a man-
ter-se hidratados ao longo dos testes. Os procedimentos experi-
mentais tiveram inicio somente apos o consentimento verbal e a
assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido, confor-
me aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Estéacio de S4. Os voluntarios foram inicialmente submetidos a
uma avaliagcdo antropométrica, seguida de um teste de 1RM de
familiarizagdo®® e, obedecendo a um intervalo minimo de 48h, rea-
lizaram um reteste de 1RM. Todos os testes de 1RM foram reali-
zados entre 17 e 19 horas.

Avaliacdo antropométrica

Esta constou da medida de massa corporal (MC) e estatura (E),
realizada numa balanga mecanica com estadidmetro (Filizola, Bra-
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sil). Para o célculo da area de seccao transversa do segmento foi
necessario medir como padrdo a circunferéncia do brago (CS) di-
reito relaxado utilizando uma trena antropométrica (Sanny, Brasil),
e a dobra cutanea (DC) do triceps braquial através de um compas-
so cientifico (Cescorf, Brasil). A partir dessas medidas, calculou-
se o percentual de gordura (GR) e a massa livre de gordura (MLG)
usando as equacdes de Jackson e Pollock?®) e de Jackson et al.C%
para a estimativa da densidade corporal em homens e mulheres,
respectivamente, combinada com a equacgao de Siri®Y.

A partir da medida da CS, calculou-se a area de secc¢éo transver-
sa do braco (As):

cs? 1)

Entdo, a area muscular (Am) foi calculada em funcgdo da AS e da
DC tricipital:

Am

- E_ﬁj )
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e, finalmente, calculou-se a area de gordura (Ag) pela diferenca
entre As e Am:

Ag = As—- Am (3)

Protocolo teste de 1RM

Selecionou-se o exercicio de desenvolvimento na maquina pelo
fato de se tratar de um movimento pluriarticular, além de oferecer
baixo risco de lesdo. Além disso, embora haja inUmeros estudos
tratando de exercicios como supino, leg press, cadeira extensora,
entre outros, até o presente estudo, ndo ha registros de resulta-
dos tratando da predicédo de carga de 1RM para esse tipo de exer-
cicio. O teste partiu da posicdo inicial sentado com o tronco en-
costado no banco, joelhos flexionados, com os pés apoiados sobre
0 banco, cotovelos flexionados, ombros aduzidos e a pegada na
barra relativamente maior que o alinhamento dos ombros. Na fase
concéntrica, realizou-se abducdo de ombros e extensao de coto-
velos simultaneamente a partir da posicao inicial e, sequencial-
mente, a fase excéntrica constou do retorno a posicéo inicial.

Os testes de 1RM foram conduzidos conforme o protocolo pro-
posto por Brown e Weir®®. Realizaram-se 3-5 min de atividades
leves envolvendo o grupamento muscular testado e, apds um mi-
nuto de alongamento leve, aquecimento de oito repeticdes a 50%
de 1RM percebida, seguido de trés repeticdes a 70% de 1RM
percebida. Apds 5min de intervalo, realizou-se o teste de 1RM,
acrescentando-se, quando necessario, 0,4 a 5kg, totalizando trés
a cinco tentativas. Registrou-se como carga maxima aquela levan-
tada em um Unico movimento.

Tratamento estatistico

A repetibilidade do teste de 1RM foi confirmada pelo teste ndo
paramétrico de pares ordenados de Wilcoxon. A carga de 1RM foi
modelada por regressdo linear multipla através de minimizagdo do
erro quadratico (método forward stepwise) usando como varia-
veis independentes: idade, E, MC, MLG, GR, CS, AS, AM e a AG,
além do tempo de experiéncia em treinamento de for¢a. Adotou-
se como critério de corte das variaveis independentes uma varia-
¢ao no r2 menor que 0,01, bem como seu valor-p. A confiabilidade
dos modelos de regressao foi expressa pelo erro padrdo de esti-
mativa (SEE) e estudada através do método de Bland e Altman®?,
em gue se empregou no eixo horizontal o valor medido da carga
de 1RM e, no eixo vertical, a diferenca entre os valores medidos e
aqueles obtidos pelo modelo. Adicionalmente, apresentou-se 95%
do limite de concordancia (LOA), sendo expresso como o interva-
lo entre dois desvios-padrdo (+ 2SD). Adotou-se em todos os tes-
tes empregados a = 0,05. Todos os procedimentos estatisticos
foram realizados em Matlab v6.2 (Mathworks, EUA).

Rev Bras Med Esporte — Vol. 13, N° 1 — Jan/Fev, 2007



RESULTADOS

N&o se registrou nenhum problema osteomioarticular durante
ou imediatamente apds qualquer teste, de forma que todos os
voluntarios chegaram a carga maxima nos testes de 1RM no exer-
cicio de desenvolvimento. Na tabela 1 sdo apresentadas as carac-
teristicas fisicas e antropométricas, bem como o tempo de expe-
riéncia em TCR dos voluntarios. Conforme pode ser vislumbrado,
a excecgdo do tempo de experiéncia — que variou de seis meses a
cinco anos - a baixa dispersdo dos dados aponta para um grupo
de voluntarios bastante homogéneo.

TABELA 1
Caracteristicas fisicas e antropométricas dos voluntarios

Variaveis Homens Mulheres
Idade, anos 23+4 22+4
Estatura, cm 173 5,5 161 +5,8
MC, kg 76,6 +12,7 54+ 6
MLG, kg 68,1 + 8,6 442 +49
GR, % 11+45 18+2,2
CB, cm 35,7+3,2 258+1,7
Experiéncia, meses 38,8+34,9 19,7+ 19,5
AS, cm? 102,3+ 18,5 535+7,2
AM, cm? 77,5+24,3 35,8+5,9
AG, cm? 24,8 +22,2 176 £2,8

A tabela 3 apresenta os coeficientes de correlagdo parcial entre
as variaveis antropométricas (independentes) e a carga de 1RM
(variavel dependente). A experiéncia em TCR resultou em 31% da
variancia explicada da carga de 1RM. Adicionalmente, as variaveis
antropométricas apresentaram as mais altas correlacdes com a
carga de 1IRM no SM. A MC contribuiu com 28% (p = 0,01), a
MLG com 31% (p < 0,01), mas as mais altas correlagBes foram
obtidas pela CS e AS (r?= 0,73, p < 0,01). Ja no SF, as correlagGes
foram menores, atingindo coeficientes de determinacgdo de 0,23
(idade) e 0,18 MLG (p < 0,05).

A tabela 4 sumariza os modelos de predicdo de 1RM usando
duas a seis variaveis independentes. Todos os modelos extraidos
mostraram-se significativos; no entanto, € possivel perceber que,
ainda que haja tendéncia a aumentar o coeficiente de explicacédo a
medida que se acrescentam variaveis independentes, o SEE ten-
de a se estabilizar, parecendo, entdo, que ndo se acrescenta infor-
magao a capacidade preditiva dos modelos. Com isso, o melhor
modelo para a estimativa de 1RM foi atribuido a equacéo que apre-
sentou o maior coeficiente de determinagdo e menor erro padréo
da estatistica. Os modelos resultaram em r2 = 0,84 com erro equi-
valente a 12% (SEE = 5,94kg, p < 0,001) no SM; ja no SF, a capa-
cidade preditiva do modelo obtido foi mais fraca, resultando em r?
= 0,56 e erro padrédo equivalente a 20% (SEE = 2,52kg, p < 0,05).

onde MC representa a massa corporal; MLG, massa livre de gordura; GR, gordura relativa; CB,
circunferéncia do braco relaxado; Experiéncia, tempo de experiéncia em treinamento contra-re-
sisténcia; AS, area segmentar do brago; AM, area muscular do brago; e AG, a area de gordura do
brago.

Na tabela 2 sdo apresentadas as cargas de 1RM e o nimero de
tentativas obtido no teste e reteste de 1RM dos voluntarios. Em-
bora a carga de 1RM obtida no reteste tenha sido, em média, maior
gue aquela do teste de familiarizacdo, néo se registraram diferen-

TABELA 4
Coeficiente de determinacéo, erro padrdo da estimativa e nivel
de significancia das variaveis antropomeétricas e do tempo
de experiéncia em treinamento contra-resisténcia, quando
acrescentadas ao modelo do sexo masculino e feminino

Equacéo de predigdo de 1RM dos homens r2 SEE p

1RM =-13,64 + 0,60 + AS 0,73 6,99 <0,001

¢as significativas, resultando em alta correlagdo entre estes (SM, 1RM=-1523+0,72-AS-0,89 - GR 080 617  <0,001
r=0,99; SF, r = 0,94). Assim sendo, desprezaram-se 0S resulta- 1\ - _5403+065-AS-1,26- GR+025-MC 083 594 <0001
dos do teste de familiarizagcdo, adotando a segunda medida (retes-
te) como referéncia para variavel independente na predicdo dacarga ~ 1RM =-19.82+065-AS-1,15-GR +0,27 - MC
de 1RM -0,32 - idade 084 594  <0,001
Equacéo de predi¢cdo de 1RM das mulheres r2 SEE P
TABELA 2 1RM = 20,41 - 0,36 - idade 023 289 0,023
Performance nos testes de 1RM no exercicio ]
de desenvolvimento de homens e mulheres 1RM =20,50 - 0,42 - idade + 0,06 - E 0,39 2,65 0,009
) - 1RM = 13- 0,38 - idade + 0,05 - E + 0,12 - MC 0,44 261 0,014
Sexo Masculino Feminino
Teste 1RM, kg 4324134 116431 1RM = 33,56 - 0,41 - idade + 0,04 - E + 0,27 - MC
Reteste LRM, kg 44,7 +13,1 12,2 £3,2 -017-H 046 262 0025
stem teste 4'; N (1"2 , g N g'g 1RM = 40,92 - 0,38 - idade + 0,04 - E - 0,06 - MC
e fELESEE 1 60, ~0,24-H+049 - MLG 049 2,63 0,039
onde N teste, nimero de tentativa no teste e N, reteste, nimero de tentativa no reteste. K
1RM = 82,17 - 0,42 - idade + 0,03 - E + 3,5 - MC
-0,22-H-3,87-MLG-2,32":GR 056 2,52 0,031

TABELA 3
Coeficiente de determinacgéo e o nivel de significancia
entre as variaveis antropométricas e a performance
no teste de 1RM no exercicio de desenvolvimento

Variaveis Homens Mulheres
R? Valor-p R? Valor-p

Idade 0,01 0,569 0,23 0,023
Estatura 0,09 0,158 0,09 0,173
Massa 0,28 0,012 0,16 0,059
MLG 0,31 0,007 0,19 0,038
GR 0,04 0,345 0,04 0,361
CB 0,73 0,000 0,10 0,143
Experiéncia 0,31 0,008 0,07 0,207
AS 0,73 0,000 0,10 0,134
AM 0,13 0,106 0,12 0,101
AG 0,11 0,139 0,00 0,693

onde MLG representa a massa livre de gordura; GR, gordura relativa; CB, circunferéncia do brago;
Experiéncia, tempo de experiéncia em treinamento contra-resisténcia; AS, area segmentar; AM,
area muscular; e AG, area de gordura.
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onde E representa o tempo de experiéncia em treinamento contra-resisténcia; MC, a massa cor-
poral; AS, area segmentar; GR, gordura relativa; H, estatura; e MLG, a massa livre de gordura.

A confiabilidade dos modelos de regresséo foi estudada atra-
vés do método de Bland e Altman®?, em que se empregou no
eixo horizontal a carga de 1RM medida e, no eixo vertical, a dife-
renca entre os valores medidos e aqueles obtidos pelo modelo. A
figura 1 ilustra a relacdo entre os valores de 1RM medidos e pre-
vistos em ambos 0s sexos, assim como a andlise de Bland e Alt-
man. Os modelos obtidos mostraram confiabilidade de 95% do
limite de concordancia, sendo expresso como o intervalo entre
dois desvios-padréo (+ 2SD). O modelo SM apresentou comporta-
mento uniforme do erro, mostrando-se independente da carga,
apesar de ter observado dois voluntérios fora do limite de concor-
dancia, isto é, 9,09% do grupo. Ja o modelo do SF apresentou
seus dados dentro dos 95% do limite de concordéncia; entretan-
to, o erro sofre tendéncia a aumentar a medida que aumenta a
carga. Observando o grafico de Bland e Altman®? aplicado ao SF

29



189 S 250
i L 4
| » . 3 4 T (Y
Y ! Ay 2 [y ‘
e .- 7] * S
- o S
12 5 t - X 0 (T
w T f_U: -1 4 . ‘ ‘ .,
o 10 T b 7 iy
S - ™ 2 .z
- e > L ¢
S & 5 e
g " o 4 -25D
5 | e
S 6 - 3 - -
o 5 10 15 a0 E Tt 0 15 20
5 B5 1 8 15
- 5 o)
° | .
5 0 e S | et & 425D
© . - x
o 55 A ‘ ° o
S =0 nl s ¢ *n s
| - 3 5 .|_® &
ol 8 » b L ]
NEPRL L ‘lele ®
Bl D . » ™
% -10 L25D
30 | L "
25 T T T T s 18 . . . . .
25 35 45 55 B5 75 o an &0 &0 70 )
Carga de 1RM observada, kg

Figura 1 — Andlise de Bland e Altman para a predicdo de carga de 1RM e predigcdo da equagdo de 1RM entre a
carga observada sobre a carga prevista em homens (graficos inferiores) e mulheres (grdficos superiores). Na
anélise de Bland e Altman, os pontos representam as coordenadas entre os eixos das ordenadas (a diferenca da
carga observada sobre a carga prevista) e das abscissas (a carga observada), a linha continua representa a diferen-

ca média das ordenadas e a linha pontilhada representa os limites (L) de confiabilidade, em que o L
diferenca média, somado por 2DP da diferenca da ordenada e o L

diferenca da ordenada.

(figura 1), nota-se tendéncia, em cargas menores que 12kg, a su-
perestimar o resultado, enquanto em cargas superiores a 12kg se
subestima o resultado. Baseado nisso, pode-se atribuir maior con-
fiabilidade e robustez ao modelo do SM quando comparado com o
modelo do SF.

DISCUSSAO

O teste de 1RM é comumente usado para avaliagdo da forca
maxima em uma Unica repeti¢cdo; no entanto, muito se discute a
respeito do risco de lesGes®V, assim como da duragao e intensida-
de do desconforto muscular® oriundos de um teste de 1RM. Va-
rios trabalhos anteriores tém proposto estimativas da carga de
1RM a partir de testes submaximos, baseados no nimero maxi-
mo de repeti¢cdes para uma determinada carga®?*?); no percentual
de 1RM@419: na carga maxima para um dado namero de repeti-
¢0esit29; no percentual da massa corporal®®29; ou, simplesmen-
te, nas caracteristicas antropométricas?>29, E nesse contexto que
se insere a proposta do presente estudo. Sabendo-se que poucos
estudos desse tipo tém-se destinado as caracteristicas antropo-
métricas da populacgao brasileira, procurou-se aqui desenvolver um
modelo de predicdo da carga de 1RM no exercicio de desenvolvi-
mento, baseado exclusivamente nas variaveis antropométricas e
na experiéncia em TCR.

Seguindo os procedimentos preconizados pela literatura, todos
os voluntarios realizaram previamente um teste de familiarizagao.
Contrariamente a estudos anteriores033) este ndo resultou em
diferencas significativas quando comparados teste e reteste, de
forma que se pode assegurar a repetibilidade das medidas. Possi-
velmente, o tempo de experiéncia no minimo de seis meses em
TCR tenha influenciado nesse resultado. Em estudo recente®?,
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com jovens atletas de levantamento de peso, o tempo de expe-
riéncia foi mais bem correlacionado a 1RM que qualquer variavel
antropométrica, resultando em 49% da variancia explicada. No
presente estudo, a experiéncia resultou em 31% da variancia ex-
plicada de 1RM.

Tém sido mostradas muito baixas correlagdes entre a carga de
1RM e as variaveis antropométricas(321-2224-25 de forma que o po-
der de predicdo de 1RM a partir dessas variaveis tende a ser mui-
to fraco. Entretanto, no presente estudo, a circunferéncia e a area
seccao transversa do brago (no grupo SM) resultaram em 73% da
variancia explicada, respectivamente. Essas mesmas variaveis (no
grupo SF) obtiveram resultados mais fracos, contribuindo com 10%
da variancia explicada, respectivamente. Por outro lado, a AM apre-
sentou baixas correlacdes (r = 0,35 SM e r = 0,37 SF) com a carga
de 1RM. Tal achado contraria estudo recente®, em que se encon-
trou correlagdo de 0,81 entre a AM e a carga de 1RM realizada no
exercicio supino reto livre. Em um estudo® bastante interessan-
te, atribui-se tal diferenca ao grande numero de musculos e articu-
lacdes envolvidos durante a execu¢éo do supino reto quando com-
parado com o exercicio do presente estudo, o que, segundo os
mesmos autores®, pode incorrer em interpretacdo errébnea dos
resultados.

Os modelos de predi¢cdo de 1RM encontrados aqui foram ba-
seados nas variaveis que apresentaram os maiores coeficientes
de correlagdo parcial com a carga de 1RM. A partir dai, encontra-
ram-se modelos polinomiais de primeira a sexta ordem, isto €,
com 1-6 variaveis independentes. Os resultados dos modelos de-
monstraram ser significativos, apresentando aumento no coefi-
ciente de explicagdo & medida que se acrescentam variaveis inde-
pendentes; por outro lado, o SEE tende a se estabilizar, parecendo
entdo que ndo se acrescenta informacgdo a capacidade preditiva
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dos modelos. Utilizou-se com modelo de predicédo para a estimati-
va de 1RM a equacgdo que apresentou o maior coeficiente de de-
terminacdo e menor erro padrdo da estatistica.

Nos individuos do sexo masculino, o modelo de predicdo de
1RM resultou em 849% da variancia explicada, com erro padrédo
equivalente a 12% (SEE = 6,06kg, p < 0,001). Por outro lado, no
SF, a capacidade preditiva do modelo obtido foi mais fraca, resul-
tando em 56% da variancia explicada (SEE = 2,61kg, p < 0,05) e
erro padrédo equivalente a 20%. Considerando que 0 grupo amos-
tral®®, o exercicio selecionado®®, a idade®”), o nivel de condiciona-
mento fisico®, entre outros fatores, podem interferir na robustez
do modelo, poder-se-iam esperar resultados distintos entre SF e
SM. Embora trabalhos anteriores tenham encontrado erros da or-
dem de 1-10% com modelos baseados em testes de 7-10RMA7-
20} levando em conta que aqui se valeu somente de medidas an-
tropométricas sem requisicdo de qualquer estresse fisico, os
resultados obtidos mostram adequada consisténcia, de forma que
0s modelos podem ser considerados como uma ferramenta alter-
nativa para a estimativa da forca maxima. Adicionalmente, apesar
de o modelo de predicdo de 1RM obtido no grupo SF ter sido
menos robusto que aquele do SM, pode-se, com as devidas re-
servas, assumi-lo como aceitavel.

A diferenc¢a na capacidade de predi¢cdo no modelo do sexo mas-
culino em comparagdo com o sexo feminino foi muito grande, o
que pode associar-se com as diferencas no desempenho de ho-
mens e mulheres®®, ou aos distintos tipos de treinamento de for-
¢a%49). Adicionalmente, os homens apresentam maior massa mus-
cular®®, o que tende a resultar em maior forca absoluta que as
mulheres®). Conforme visto na tabela 1, as areas segmentar e
muscular foram, respectivamente, 96,7% e 116,5% maiores nos
homens em relacdo as mulheres. Enquanto em exercicios para
membros inferiores tal diferenca tende a ser menor ou inexisten-
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