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RESUMO

Um dos problemas enfrentados pelos profissionais nas academias € a selecéo
da carga para um individuo iniciante. O objetivo desse estudo foi analisar a
relacdo de um teste simples de preensdo manual usando um dinamdmetro com
a finalidade de obter um esquema mateméatico para que o professor tenha
seguranca e convicgdo na carga maxima suportada pelo individuo. Assim,
estima-se que tal individuo consiga trabalhar na intensidade desejada,
tornando a prescricdo mais eficiente e fazendo com que a carga ndo esteja
abaixo do limite aceitdvel para promover adaptacbes necessérias, além
dediminuir os riscos que as cargas excessivas podem causar. A populacédo do
estudo foi composta por 30 individuos, sendo 17 do sexo masculino e 13 do
sexo feminino. Os participantes responderam o questionario IPAC — verséo
curta. Medidas antropométricas foram registradas (peso, altura e idade.)
Posteriormente, houve a aplicacéo do teste de preensdo manual e o teste 1RM
no Legpress. A analise estatistica foi realizada através do software Eviews
8.1®, seguindo o modelo de Regressao Linear Mdltipla. Encontramos a
seguinte equacao no estudo: RM Leg Press = a + *Sexo + B*altura + B*idade
+ B*peso + B*PD + B*PE + ¢Para estimar os valores dos parametros B de cada
variavel, foi feita uma Regressao Linear Mdltipla por minimos quadrados
ordinarios. O fator sexo significou diferenca de 10% nos resultados
encontrados nos testes de 1RM. Como resultado geral do estudo, foi
encontrado diferencas significativas, nas quais os homens tiveram 130kg de
carga maxima a mais que as mulheres, e um centimetro em altura significa
543g a mais na carga. Além disso, observou-se que um quilo de peso gera em
média uma perda de 3,04kg no desempenho. Com isso podemos concluir que
o teste preensdo manual € valido para a previsdo da carga de 1RM em
universitarios destreinados a partir do modelo matematico proposto, muito
embora haja a necessidade de pesquisas mais aprofundadas para as
afirmacdes dos resultados obtidos no recorte proposto neste estudo.

Palavras-chave:Teste de forca. Preensdo manual.Leg press



ABSTRACT

Physical activity plays a key role in people's lives, now looking to develop
activity weathered charges in the academies has increased and the problems
faced by professionals is the charge of the selection for a beginner individual,
The aim of this study was to analyze the relationship a simple test of grip using
a dynamometer and uses it to obtain a mathematical scheme for the teacher to
have security and belief in the maximum load supported by individual and able
to work in the desired intensity, making the most effective prescription making
the load is not below the acceptable limit for promoting necessary adjustments
and consequently decreasing the risk that excessive loads may cause. The
study population consisted of 30 subjects, 17 males and 13 females.
Participants answered the questionnaire IPAC - short version - then
anthropometric measurements were recorded (weight, height and age.) And
then applying the handgrip test and 1RM test in the leg press. Statistical
analysis was performed using the Eviews 8.1® software, following the multiple
linear regression model. We find the following equation in the study RM Leg
Press=a+ [+ *Sex*height+ 3 + B *age * Weight + B *PD + B * PE + €. To
estimate the values of the B parameters of each variable was made a multiple
linear regression by ordinary least squares. The gender factor, meant 10%
difference in the results found in 1RM tests, as a result of the study, found
significant differences in which men had 130kg maximum load more than
women, than a centimeter in height means 543g more in charge and that a
kilogram of weight produces on average a loss of 3,04kg performance. Thus we
can conclude that the handgrip test is valid for 1RM load forecast untrained
university from the proposed mathematical model, although requiring further
research.

Keywords: Strengh test. Hand Grip. Leg Press
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1. INTRODUCAO

A avaliacdo e conhecimento da forgca muscular sdo necessariospara a
montagem de um planejamento que tenha por objetivo o desenvolvimento das
qualidades fisicas, seja para fins atléticos ou de manutencédo de saude. Desta
forma, este conhecimento torna-se importante para o0s profissionais que
trabalham com avaliacdo, reabilitacdo e prescricdo de exercicios (WEIR,
WAGNER, & HOUSH, 1994). Partindo dessa premissa, a avaliacdo e o controle
da carga sdo fundamentais para qualquer programa de treinamento de forca
que tenha como finalidade a promocdo de adaptacdes musculoesqueléticas,

aumento de forga e melhora da composi¢ao corporal.

Assim, 0os métodos comumente utilizados para avaliagdo da forca
muscular sdo os testes de uma repeticdo méaxima (1RM) (HUNTER et. al.,
2001; KRAEMER et. al., 2004) e de repeticdes maximas (HARRIS et. al., 2004,
KRAEMER et. al.,, 2004). Entretanto, tem-se estudado e desenvolvido
alternativas, a fim de minimizar os efeitos negativos pelos métodos citados
tratarem-se de testes maximos. Essas alternativas necessitariam, a priori,
serem capazes de estimar a forca maxima com a mesma precisdao dos
métodos citados. Considerando tal necessidade, varios estudos tem buscado
validar testes baseando-se no numero maximo de repeti¢cbes, no percentual
gerado pelo teste de 1RM*, na carga maxima para um ndmero de repetices e
também em medi¢cBes de caracteristicas antropométricas, tais como a estatura,

area segmentar, area muscular ou massa corporal (WHISENANT ET AL. 2003).

Entretanto, sabe-se que individuos destreinados tendem a subestimar
suas cargas, ocasionando que o programa de treinamento de forca amiude é
feito em uma intensidade caracterizada pelo baixo esforco. De acordo com
Kramer et al. (1999), as normativas para o treino de resisténcia de forga séo:
12 a 20 repetigbes, com 30 a 60 segundos de descanso e variagdo de 2 a 3

séries. Ja para hipertrofia séo: 06 a 12 repeticdes, com intervalos menores que

'Denomina-se como percentual de uma repeticio maxima a quantidade de carga percentual,
referente a carga maxima levantada em uma Unica repeticdo em determinado exercicio (TAN,
1999).



90 segundos e séries maiores que 03. Ja as normativas para forca de uma
repeticdo maxima (1RM) séo: repeticdes menores que 06, com pausas maiores
que 120 segundos e séries variando entre 04 a 10. Nesse cenario, ofeedback e
o feeling do professor sdo, comumente, as formas de avaliacdo e da predicédo

de carga inicialmente utilizada nas academias.

Entrementes, sabe-se que para um processo de treinamento eficiente e
sem riscos, os estimulos da carga devem ser apropriados. Entdo, faz-se
necessario o conhecimento dos componentes da carga, que segundo
WEINECK (1989) sao: a) volume, b)intensidade, c)densidade, d)frequéncia e

e)duracao.
Eis, a titulo de introducéo, uma breve explicacdo desses componentes:

a) volume: duracdo e quantidade de estimulos por unidade de

treinamento;

b) intensidade: forca de cada um dos estimulos/porcentagem do

desempenho maximo;

c) densidade: relacdo temporal entre as fases de carga e de

recuperacao;

d) frequéncia: nimero das unidades de treinamento por dia ou por

semana,

e) duracédo: tempo decorrido do influxo de um estimulo isolado e de uma

série de estimulos.

Dados tais componentes, deve-se observar, portanto, que semessas
variaveis controladas ndo € possivel prescrever um programa de treinamento
eficiente para qualquer tipo de individuo, seja ele destreinado ou ndo. Em
justaposicéo a esses dados, de acordo com McArdle, Katch&Katch (2008) os
chamados principios fisioldgicos do treinamento esportivo séo 0s seguintes: 1)
principio de sobrecarga,2) principio de especificidade, 3) principio das
diferencas individuais e 4) principio da reversibilidade. Também para efeito

introdutorio, eis que autores os definem da seguinte maneira:
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1) principio de sobrecarga esta relacionado a aplicacdo de uma carga
acima dos niveis habituais, induzindo a uma série de adaptagdes que permitem

ao organismo funcionar de forma mais eficiente.

2) principio de especificidade, que refere-se as adaptacdes metabdlicas

e fisiologicas especificas da sobrecarga que foi imposta.

3) principio das diferencas individuais, que se relaciona ao fato de que
os individuos respondem de formas diferentes aos estimulos impostos pelo
treinamento, e que fatores genéticos influenciam diretamente nessas

respostas.

4) principio da reversibilidade, que se relaciona ao fator destreinamento.
Nesse caso, ocorre a perda das adaptacfes metabdlicas e de desempenho

guando o individuo interrompe seu treinamento.

Sob esse prospecto, observa-se que em relacdo a todos esses
principios h4 a necessidade deavaliacdo e revisdo pelo profissional de
educacao fisica, a fim de ter resultados positivos no que tange as adaptacfes
fisiolégicas que o treinamento resistido proporciona,aos estimulos de baixa
intensidade que ndo proporcionam adaptacdes e as mudancas na composicao
corporal, fazendo com que o individuo se desestimule e acabe desistindo de

um programa do treinamento de forga prescrito.

Em tal contexto, ha de se observar também que o sedentarismo tem sido
visto, atualmente, como um problema mundial de saude. Entre as diversas
razdes que levam a inatividade fisica, DOMINGUES et al (2004) afirma que ha
o desconhecimento das pessoas sobre como se exercitar, as finalidades de
cada exercicio, as limitacbes de alguns grupos na populacdo e percepcdes
erradas e/ou distorcidas em relagdo aos beneficios que determinados tipos de

movimentos podemtrazer.

Junto a isso, estudos recentes mostram também que a falta de atividade
fisica regular e o sedentarismo - acompanhados também de maus habitos
alimentares e fumo - sdo fatores de risco que podem causar um indice vasto de
doencas como hipertensédo, obesidade, cardiopatias, diabetes e cancer (BARA
FILHO et al., 2000). Desta forma, a atividade fisica, além de poder contribuir
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para a melhora da qualidade de vida, também gera a economia de recursos
financeiros com tratamentos médicos (BRASIL, 2002).

Nesse cenério, a musculacdo €, atualmente, uma das modalidades de
atividade fisica com mais adeptos em todo o mundo. De acordo com Lima &
Chagas (2008, p. 23), “musculacdo € um meio de treinamento caracterizado
pela utilizacdo de pesos e maquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga
mecénica em oposicdo ao movimento dos seguimentos corporais”. Deste
modo, com a pratica da musculacdo pode-se alcancar alguns objetivos como:
hipertrofia muscular, aumento da forca maxima e resisténcia de forca (ACSM,
2002; BAECHLE& GROVES, 2000).

Dito isso, de maneira geral, um dos exercicios mais comumente
utilizados nas salas de academia é o exercicio de Leg Press, sobretudo
portratar-se de exercicio multiarticular, que tem um grande recrutamento de
fibras musculares para sua execucdo. Assim, o exercicio de Leg Press sera
considerado como objeto de relacdo, no presente estudo, a Forca de Preenséo

Manual, tal qual especificado brevemente a seguir.

Na literatura, ha a informacao de que Forca de Preensdo Manual (FPM)
ndo € utilizada somente para medir a forca da mao, sendo também aplicada
para avaliar a forca total do corpo (FREDERIKSENet al., 2006; DESROSIERS
et al.,, 1997, DESROSIERS et al 1999). Nesse caso, o dinamémetro de
preensdo manual tem sido utilizado com muita frequéncia por ser de baixo
custo e facil manuseio. Além disso, seus resultados sdo bem aceitos em
pesquisas e em avaliagdes clinicas (HAIDAR et al., 2004; HILLMAN et al.,
2005; RUIZ-RUIZ et al., 2002).

Deste modo, o presente estudo tem como finalidade propor um método a
ser utilizado, de forma que os profissionais da area tenham um parametro
seguro e confiavel para selecionar a carga maxima e o percentual a ser
trabalhado desde o primeiro dia de treino, fazendo com que o programa de
treinamento seja montado de forma mais segura e atinja seus resultados

almejados.
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2. PROBLEMATICA

Um problema comum observado pelos profissionais em academias é o
de selecionar cargas para individuos destreinados, uma vez que a forca de
cada individuo € diferente e depende de varios fatores, dentre os quais

podemos citar sexo, idade, altura, entre outros.

Deste modo, a forca em suas mais variadas formas de manifestacéo é
relevante para atletas que buscam seu maximo desempenho, podendo ser
dividida entreforca muscular méaxima (isométrica e dinamica), poténcia
muscular e resisténcia muscular localizada(KRAEMER, et al., 2002). Observa-
se que a forca muscular pode ser influenciada por elementos internos e
externos. Entre os elementos internos destacam-se: a sec¢do transversa da
fibra muscular, o numero de fibras musculares, a coordenacéo, a velocidade de
contracdo das fibras musculares, o género, o tipo de fibra muscular e a idade
(VIANNA, OLIVEIRA & ARAUJO, 2007; GUNTHER et al., 2008).

Assim, busca-se neste estudo, uma forma de avaliacdo objetiva, valida e
de facil reproducdo no dia a dia das academias, de maneira a proporcionarem
seguranca na predicdo da carga a ser trabalhada em individuos destreinados

de acordo com a finalidade do treino proposto.

3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

- Investigar a relacdo da Forca de Preensdo Manual e a carga a ser
utilizada no exercicio de Leg Press

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Avaliar a forga maxima do individuo no exercicio de Leg Press;
- Estimar de forma eficaz a carga a ser utilizada no exercicio;
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- Colaborar para o desenvolvimento de um método seguro para avaliar a

forca de individuos destreinados sem exp6-los a riscos desnecessarios;

4. JUSTIFICATIVA

Este estudo tem como justificativa a necessidade de meios para facilitar
a abordagem em relacéo aos alunos nas academias, através do suporte para a
predicdo das cargas utilizadas pelos mesmos, tendo em vista que tal
abordagem de cargas inicialmente € um tanto vaga. Seus resultados podem
apontar para obtencdo de meios para acelerar a adaptacdo e a elaboracéo de
um programa de treinamento com pesos adequados para um individuo
destreinado, fazendo com que o mesmo tenha resultados satisfatérios e
beneficios a curto, médio e longo prazo, uma vez que de inicio ja teria um
meétodo seguro e confiavel para a escolha da carga a ser utilizada no exercicio,

através da relacdo obtida por meio da Forca de Preensdo Manual.

5. ARELACAO DE TREINAMENTO DE FORCA x SAUDE

Diversos estudos mostram que treinamento de forca (TF) € a uma das
formas mais eficazes de promocdo de salde conhecidas atualmente, nao
apenas em critérios relacionados a beneficios fisicos, mas também patoldgicos
e psicologicos (MARINS & GIANNICHINI, 1998; GHORAYEB & BARROS,
1999; HOFFMAN & HARRIS, 2002). O TF, quando bem orientado, beneficia de
modo muito abrangente a saude do individuo. Para efeitos praticos e
complementacdo da importancia e justificativadeste estudo quanto a avaliagdo

para exercicios de TF, apontamos alguns beneficios, que séo:

Forca, expressa nha capacidade de contragdo dos musculos esta

diretamente ligada ao TF;

Destreza: o TF estimula a coordenacdo neuro-muscular, aumentando a

consciéncia corporal do praticante;

7

Velocidade: a velocidade de contracdo dos musculos € muito
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influenciada pela genética. Porém, o TF tem a capacidade de aumentar a
velocidade de aceleragao da contragao.

Flexibilidade: estudos realizados sobre o TF sobre flexibilidade
demonstraram que este estd diretamente ligado a manutencdo desta

capacidade, e em alguns casos, o TF promove 0 aumento da mesma.

Poténcia: assim como no caso da forca, a poténcia € um dos dominios

mais estimulados nos praticantes do TF.

Resisténcia anaerdbia: o treinamento com pesos aumenta a capacidade

de prolongar esforcos de alta intensidade.

6. METODOLOGIA

6.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

O referido estudo se deu de forma transversal descritiva, e pretendeu-se
com ele montar um esquema matematico para estimar a carga de 1RM através

do Teste de Preensdo Manual.

6.2POPULACAO E AMOSTRA

A amostra para a pesquisa constitui-se de 30 jovens de ambos 0s sexos
de faixa etaria entre 19 e 31 anos, estudantes de varias areas da Universidade
Federal do Rio Grande do Norte — UFRN.

A amostra € caracterizada na categoria “sedentario”/ “sedentaria”, e tal afericao
foi feita através da aplicacdo do testelPAQ em versdo curta. Todos o0s
participantes da pesquisa se dispuseram a participar dos testes
voluntariamente e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido —
TCLE.

Como critérios de demarcacao de inclusdo, observa-se que a amostra foi
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inteiramente composta de jovens autodeclarados saudaveis, e todos o0s
participantes declararam n&o ter problemas fisicos ou metabdlicos que

impedissem a realizacéo dos testes.

6.3 INSTRUMENTOS DE MEDIDAS E PROCEDIMENTOS

Primeiramente houve o recolhimento dos TCLE devidamente assinado
pelos participantes. Posteriormente, foi utilizado o Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ)? em versdo curta para a caracterizacdo da amostra. Em
seguida, foi aferido a estatura o peso e a idade de todos os participantes.
Foram passadas as instrugcbes de forma verbal a todos. Desta forma, o
questionario foi entregue e os testes foram feitos sucessivamente como

descritos a seguir.

Utilizou-se uma balanca eletrénica Filizolal10®, com capacidade para
150 kg e divisdes de 1/10 de kg, com a massa corporal dos participantes sendo
registrada em quilogramas e com precisdo de 100 gramas. a estatura foi obtida

através um estadibmetro Sanny ES2020®.

ApGs a verificacdo dos niveis de atividade fisica e afericdo de dados de
estatura, peso e idade, foram realizados duas sessGes de coleta em cada
grupo.Acessorios como reldgios, pulseiras, anéis e braceletes foram removidos
antes do inicio dos testes. Todas as sessdes de avaliacdo foram realizadas no
periodo da manha.

Foi dada uma demonstracdo de como o teste deveria ser realizado para
a familiarizacdo com o equipamento, e os participantes fizeram uma simulacéo
do teste realizando forca submaxima tendo, em seguida, um periodo de 01
minuto de descanso antes do inicio do teste oficial. Os participantes foram
orientados a ndo olhar para o mostrador do dinamémetro para evitar qualquer

retorno (feedback) visual. Nenhum comando verbal foi dado durante o teste e

0 teste IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) é validado no Brasil segundo
apontamentos feitos por MATSUDO et. al (2001)
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as instrucdes para sua execucédo foram padronizadas.

As coletas foram realizadas em dois grupos separados, ambos com 15
participantes cada por sessdo. Na primeira sessao foi realizada o Teste de
Preensdo Manual e na segunda sesséo o teste de repeticdo maxima (1RM). O

intervalo entre as sessoes foi de uma semana

A medida da forca de preensdo manual foi obtida através de um
dinamémetro de mao tipo Smedley da marca Seahan®, na qual a avaliacédo é

feita através de quilograma com um valor maximo de 100 kg.

a) Posicao pararealizacao do teste

Na posicao utilizada nos testes, a afericdo no dinamdémetro se deu com
o individuo de pé, com o braco estendido paralelo ao tronco e as maos em

posicéo neutra.

b) Posicéo da alca

A posicdo da alca utilizada segue os padrdes de Ashford , Nagelburg &
Adkins (1996) que recomendam que a terceira posicdo da alca seja utilizada
para homens e a segunda para mulheres. Os autores observam que 0s
maiores valores de Forca de Preensdo Manual registrados sédo alcancados

guando a manopla é ajustada nessas posicoes.

c) Instrucdes

Um protocolo de teste padronizado foi utilizado a fim de minimizar erros
de coleta. As instru¢cdes foram passadas individualmente, com o mesmo
volume e entonagéo para minimizar diferencas de estimulo verbal. Sobre isso,
observa-se que Johansson, Kent & Shepard (1983) encontraram diferenca

significativa entre o volume de um comando verbal e a forca de contragoes
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isométricas, em que o aumento do volume resultou em aumento das

contragdes.

d) Numero de medidas

Foram realizadas duas medidas em cada lado,direito e esquerdo, e

optamos por utilizar o melhor resultado, sempre comecando pelo lado direito.

e) Periodos de descanso entre as tentativas

O periodo de descanso entre as tentativas foi de 15 segundos, havendo

alternancia entre os lados.

f) Duracdo do tempo de contracéo

Foi realizada uma contragcdo isométrica voluntaria maxima de 03
segundos, a fim de registrar a leitura da FPM, sem causar dessa forma
alteracado significativa na pressao arterial e frequéncia cardiaca, o que torna o

teste seguro para a maior parte da populacao.

Para o teste de 1RM foi realizado um aquecimento prévio especifico na
maquina de Leg Press, onde foi utilizada a carga estimada de 50% de 1RM -
previsto para a realizacdo de 10 repeticbes. A cadéncia e a amplitude foram
controladas e delimitadas pelo avaliador. Foi estipulado o intervalo de 01
minuto de intervalo antes da sequéncia do teste, e em seguida, foi adicionada
carga e realizadas as tentativas até que o avaliado chegasse a carga de 1RM.
Foi estipulado o numero maximo de 06 tentativas para cada avaliado, com

descanso entre 03 e 05 minutos.

18



6.4 ANALISE ESTATISTICA

A analise estatistica para este trabalho foi feita através do software
Eviews 8.1®. O procedimento deverificacdo foi feito através do Modelo de
Regressdo. Nesse sentido, podemos especificar dentro da regressédo, a

Regresséo Linear Mdltipla.

Foi feito também uma andlise descritiva de todos os dados, verificando a
meédia aritmética e desvio padrdo de peso, altura, idade, FPM da mao direita
(MD) e esquerda (ME) e teste de 1RM.

7. RESULTADOS E DISCUSSAO

O modelo encontrado no estudo de regresséao foi 0 que se segue:

RM Leg Press = a + f*Sexo + B*altura + B*idade + B*peso + B*PD +
B*PE + ¢

*Onde a é a constante, € é o termo de erro aleatério e 3 é o parametro que
indica o efeito de cada variavel independente (sexo, altura, idade, peso,

direito, esquerdo) na variavel dependente.

A regressao multipla por minimos quadrados ordinarios visa estimar os
parametros B de forma a indicar o efeito de cada variavel independente (sexo,
altura, idade, peso, FPM da méo direita, FMP da méo esquerda) na variavel
dependente (RMLeg Press). Deste modo, de posse dos parametros é possivel
obter um valor preditor para RM Leg Press com base nas informacodes

apresentadas pelo avaliado.
De tal forma, a estimativa desses parametros gerou o modelo seguinte:

RMLeg Press = 183.41 + 130.43*Sexo + 0.5439*altura + 1.6320*idade
— 3.04*peso — 1.72*Direito + 3.77*Esquerdo + €
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A sequir, tais resultados dispostos em ilustracao retirada do software Eviews

8.1®. Trata-se de tabela com os valores estimados das variaveis.

llustracdo 1 - Valores estimados das variaveis, em tabela gerada pelo
sotfwareEviews®8.1

Dependent Variable: LEG
Method: Least Squares
Date: 1142315 Time: 11:.57
Sample: 130

Included observations: 30

Wariable Coefficient Std. Error t-Statistic Prob.
C 183.4112 387 5700 0461331 0.64849
ALTURA 0.543915 3131567 0173688 0.B636
SEXO 130.4375 4491100 2904355 0.0080
PESO -3.048463 1726367  -1.766405 0.0906
IDADE 1.632035 3837639 0425271 0.6746
ESQUERDO 3775882 4 537216 0832202 0.4139
DIREITO -1.721643 4 648256  -0.370385 0.7145
R-squared 0.696091 Mean dependentvar 251.7000
Adjusted R-squared 0.616810 S.0D. dependentvar 289.82057
S.E. of regression 85.60102 Akaike info criterian 11.07524
Sum squared resid 71103.89 Schwarz criterion 11.40219
Log likelihood -1589.1287 Hannan-Cluinn criter. 11.17984
F-statistic 8.780086 Durbin-Watson stat 1.452419

Prob(F-statistic) 0.0000449

Fonte: Eviews 8.1®. Adaptado pelo autor em outubro de 2015
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Tabela com estimativas do valor da variavel Beta

Breusch-Godfrey Serial Correlation LM Test

F-statistic 1296212 Prob. F(2.21) 0.2948
Obs*R-squared 3296513 Prob. Chi-Square(2) 01924
Test Equation:

Dependent Vanable: RESID

Method: Least Squares

Date: 11/23115 Time: 12.04

Sample: 130

Included ebservations: 30

Presample missing value lagged resicuals set to zero.

Variable Coefficient Std. Error {-Statistic Prob
Cc 7413054 4095221 0181017 08581
ALTURA -0.861038 3226352 -0.266876 0.7922
SEXO 1866320 4584059 0407133 06880
PESO 0356441 1757212 0202845 08412
IDADE 1947096 4087695 0476331 0.6388
ESQUERDO -2225156 4713304 -0472092 06417
DIREITO 1888528 4807406 0392837 06984
RESID(-1) 0301892 0236939 1274132 0.2165
RESID(-2) 0.158036 0236846 0667254 05119
R-squared 0.109884 Mean dependentvar 374E-14
Adjusted R-squared -0.229208 S.D. dependentvar 4951624
SE ofregression 5489849 Axaike info criterion 11.09217
Sum squared resid 63200.73 Schwarz criterion 1151253
Log likelihood -157.3826 Hannan-Quinn criter 1122665
F-statistic 0324053 Durbin-Watson stat 1.942386

Prod{F-statistic) 0.947502

Fonte: Eviews 8.1°®. Adaptado pelo autor em outubro de 2015

Tabela de valores estimados das varidveis, em tabela gerada pelo
sotfwareEviews® 8.1

Heteroskedasticity Test White

F-statistic 1234297 Prob. F(26.3) 0.5002
Obs*R-squared 27.43529 Prob. Chi-Square(26) 0.3888
Scaled explained SS 17.72703 Prob. Chi-Square(26) 08855

Test Equation:
Dependent Variable: RESID*2
Method: Least Squares

Date: 11/23/15 Time:- 1204
Sample: 130

Included observations: 30

Cx

testreg s pped from

Co 3 Sta. Error -Satistic Prob.
(= -1953983 24658238 -0.792422 0.4850
ALTURA2 -85.66609 129.6065 -0.660971 0.5559
ALTURASEXO 1542937 1567.245 0.984490 0.3975
ALTURAPESO 47 25666 101.5022 0.485573 06732
ALTURA"IDADE -197.7770 2723355 -0.726226 0.5202
ALTURAESQUERDO -815.3087 864.1283 -0.943504 0.4150
ALTURA*DIREITO 843 8824 910.7693 0.926580 0.4225
ALTURA 27544 04 3485120 0.790333 0.4870
SEXO*2 -300191.6 2748290 -1.092285 0.3546
SEXO*PESO -590.2877 1529.899 -0.385834 07254
SEXO*IDADE 2298 489 4956.978 0.483688 0.6744
SEXO"ESQUERDO 8346.176 5585419 1.494279 0.2320
SEXO"DIREITO -7141.003 3912.023 -1.825399 0.1654
PESO*2 17.21862 4362246 0.394719 07194
PESO*IDADE 177.3206 167.0201 1.061672 0.3663
PESO*ESQUERDO 809.7217 528.5509 1.153572 0.3322
PESO"DIREITO -676.8339 608 4497 -1.112391 0.3471
PESO -10428 .56 12787 87 -0.815504 04745
IDADE*2 17.88046 486.9761 0.036717 0.9730
IDADE*ESQUERDO 189.7389 335.5791 0565407 06113
IDADE DIREITO -150.6657 4103123 -0.367198 07378
IDADE 1578717 3934204 0.401280 07151
ESQUERDOC"2 -215.3722 2108502 -1.021447 0.3822

Fonte: Eviews 8.1®. Adaptado pelo autor em outubro de 2015
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Como apontam os dados demonstrados,0 R quadrado ajustado indica
nesse caso que as variaveis independentes explicam 61% das variacdes na
variavel dependente. Ou seja, esse conjunto de variaveis € importante para
explicar a carga possivel em uma repeticdo de Leg Press para um individuo
destreinado. Para aferir tais resultados, foram realizados os testes de Breusch-
Godfrey de autocorrelacdo e de White para heterocedastcidade, os p-valores
de 0,29 e 0,50, respectivamente, o que nao permite rejeitar a hipotese nula de
ndo autocorrelacdo e homocedasticidade. Isso indica que as premissas
subjacentes ao modelo de minimos quadrados ndo foram violados, sendo

possivel utiliza-lo sem correcdes adicionais®

Ademais, apenas os fatores peso e sexo foram significativos a 10%. Os
resultados indicam que se os demais fatores forem mantidos constantes, ou
seja: 0s homens pegam aproximadamente 130.43kg a mais que as mulheres
em uma repeticdo maxima no Leg Press. Nesse caso, observa-se que um
centimetro a mais em altura esta associado a 543g a mais no Leg Press. N&o
obstante, um quilo a mais de peso gera, em média, uma perda de capacidade

de 3,04kg no Leg Press.

*Para detalhes, ver Wooldridge (2011).
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8. SITUACOES ILUSTRATIVAS

Situacéao 1:

Consideremos um homem de 25 anos, com 185m e 90 kg e com PD59 e
PE54. Com base nos dados estimados, qual seria sua provavel carga para

a realizacdo de 1RM no LegPress?
Eis que temos:

1RMLeg =183.41 + 130.43*1 + 0.5439*185 + 1.632*25 — 3.04*90 -
1.72*59 + 3.77*54 = 396,795

Situacéao 2:

Consideremos uma mulher de 21 anos, 1,55m, 60 kg e com PD24 e
PE24. Com base nos dados estimados, qual seria sua provavel carga para

a realizacdo de 1RM no LegPress?
Eis que temos:

1RMLeg = 183.41 + 130.43*0 + 0.5439*155 + 1.632*21 — 3.04*60 —
1.72*24 + 3.77*24 = 299,2165

Note-se que em ambos 0s casos 0s valores das variaveis altura, idade,
peso, FPM direta e esquerda estdo proximos aos valores verificados no
estudo, e que o valor de 1RM também se encontradentro da média da

populacao.
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9. CONSIDERACOES FINAIS

Através dos dados apresentados no trabalho, podemos concluir que ha
possibilidade de calculo da carga de 1RM para o exercicio de Leg Press para
individuos destreinados através do Teste de Preensdo Manual, utilizando-seas
variaveis sexo, altura, peso e idade, que tém, segundo as verificacOes feitas

neste estudo, uma relacao significativa nos resultados obtidos
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12. APENDICE

) 12.1 ~QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE
FISICA/VERSAO CURTA. (IPAQ - INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY
QUESTIONNAIRE/SHORT VERSION)

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA VERSAO CURTA

Nome:
Data: / / Idade : Sexo: F()M()

Noés estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem como parte do seu dia a dia. As perguntas estao relacionadas ao tempo
que vocé gasta fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas
incluem as atividades que vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por
lazer, por esporte, por exercicio ou como parte das suas atividades em casa ou
no jardim. Suas respostas sdo MUITO importantes. Por favor, responda cada
guestdo mesmo que considere que nao seja ativo. Obrigado pela sua
participagao!

Para responder as questdes lembre-se que:

*Atividades fisicas VIGOROSAS sdo aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal.

*Atividades fisicas MODERADAS sao aquelas que precisam de algum esforco
fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal.

Para responder as perguntas, pense somente nas atividades que vocé realiza
por pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

la Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos
10 minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte
para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de
exercicio?

dias por SEMANA () Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

Horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana vocé realizou atividades
MODERADAS por pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo.
pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar, fazer ginastica aerdbica leve,
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jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer servicos domeésticos na
casa, no quintal ou no jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou
qualquer atividade que o fez aumentar moderadamente sua respiracao ou
batimentos do corag&o (POR FAVOR NAO INCLUA CAMINHADA)?

dias por SEMANA () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo
menos 10 minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo
essas atividades por dia?

Horas: Minutos:

3a Em quantos dias da Uultima semana vocé realizou atividades
VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo
correr, fazer ginastica aerdObica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta,
jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados em casa, no quintal
ou cavoucar no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade
gue fez aumentar MUITO sua respiracdo ou batimentos do coracao?

dias por SEMANA ( ) Nenhum
3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos
10 minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas
atividades por dia?
Horas: Minutos:
Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado
todo dia, no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu
tempo livre. Isso inclui o tempo sentado estudando, sentado enquanto
descansa, fazendo licdo de casa visitando um amigo, lendo, sentado ou
deitado assistindo TV. Néo inclua o tempo gasto sentando durante o
transporte em 6nibus, trem, metr6 ou carro.
4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de semana?
Horas: Minutos
4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final

de semana?

Horas: Minutos
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Eu, , delivre e
espontanea vontade participo da pesquisa
Estou informado de que, quando julgar necessdrio e sem qualquer prejuizo, poderei cancelar o
presente termo de consentimento livre e esclarecido.

De livre e espontanea vontade consenti participar dos seguintes procedimentos :

- Ser avaliado através do IPAC, versao curta.

- Ter aferidos pelo pesquisador os meus dados de medidas antropométricas - altura, peso e
idade.

- Realizar o teste de preensdo manual usando um dinamometro.

- Realizar um teste de 1RM no Legpress.
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Educacdo Fisica - UFRN Fisica Azevedo Medeiros
Ginasio Esportivo, Campus Estudante de graduacgdo
Universitdrio, emEducacao Fisica
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