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RESUMO

APLICABILIDADE DO TESTE DE UMA REPETICAO MAXIMA SOBRE SUPERFICIES
INSTAVEIS: UMA REVISAO DE LITERATURA.

Trata-se de uma revisao narrativa que objetivou analisar a aplicabilidade do teste de
uma repeticdo maxima (LRM) em superficies instaveis. O processo de busca e sele¢éo foi
conduzido nas bases de dados eletronicos BIREME (Biblioteca Regional de Medicina),
CAPES (Comissao de Aperfeicoamento de Pessoal do Nivel Superior), LILACS (Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), MEDLINE/ PUBMED (National
Library of MedicineNationallnstituteof Health), e SCIELO (A ScientificElectronic Library
Online). Os artigos foram analisados entre os meses de junho a setembro de 2015. A
selecdo dos descritores foi efetuada mediante consulta ao MeSH (Medical
SubjectHeadings) e ao DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude) e como descritores foram
utilizados: “strength training”, ‘unstablesurface” , além do operador boleano “and” para as
combinagdes dos termos. Os resultados foram subdivididos da seguinte forma: referéncia
da publicacéo; idade e género da amostra; ativos ou sedentarios; experiéncia ou hdo com
treino de forca e ou instabilidade; tipo de superficie, estavel e instavel; segmento corporal

utilizado e quais estudos utilizaram-se do teste de 1 RM para predilecédo da carga.

Palavras Chave: treinamento com pesos; forca dinamica; superficie estavel e instavel.
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ABSTRACT

A TEST APPLICABILITY REPLAY MAX ON SURFACES UNSTABLE: A LITERATURE
REVIEW

This is a literature review that aimed to analyze the applicability of the one-repetition
maximum test (1RM) on unstable surfaces. The process of search and selection was
conducted in electronic databases BIREME (Regional Library of Medicine), CAPES (Higher
Level Personnel Improvement Committee), LILACS (Latin American and Caribbean Health
Sciences), MEDLINE / PUBMED (National Library of MedicineNationallnstituteof Health),
and SCIELO (A ScientificElectronic Library Online). The articles were analyzed between the
months of June to September 2015. The selection of descriptors was made in consultation
with the MeSH (Medical SubjectHeadings) and DeCS (Health Sciences Descriptors) and as

descriptors were used: "strength training” ' unstablesurface "in addition to the Boolean
operator" and "for the combinations of terms. The results were divided as follows: the
reference to publication; age and gender of the sample; active or sedentary; experience or
not with strength training and or instability; type of surface, stable and unstable; body

segment used and which studies used the 1RM test for load predilection.

Keywords: Weight training; dynamic force; surface stable and unstable.



INTRODUCAO

A execucao de exercicios sobre superficies instaveis tem sido difundida no contexto
do treinamento com pesos (1, 2). A utilizacdo de recursos que promovem instabilidade,
desafia e estimula em maior magnitude o sistema neuromuscular (3, 4). Esta estimulacao
pode resultar, dentre outras, em melhorias na forca, devido a uma maior utilizacdo da
coordenacao neuromuscular. Neste sentido, varios estudos tem explorado a influéncia do
uso da instabilidade sobre a ativacdo muscular e fatores de desempenho no treinamento
com pesos (1, 2, 5-11), porém carentes de um protocolo de avaliagdo prévia, através de
testes, para servir como parametro para inicio de um treinamento.

Os testes de forca sao utilizados principalmente na area cientifica, para o
reconhecimento dos niveis de for¢ca do individuo e, servem como parametro na prescricao
do protocolo de treinamento da pesquisa. Dentre os diversos métodos de avaliacdo da
forca, o teste de 1 repeticdo méaxima (1RM) tem sido amplamente recomendado e aplicado,
(7) por ser considerado um meio efetivo, econdbmico e pratico para testar forca nas
diferentes populagdes (12). Observa-se, no entanto, que a maior parte dos estudos e das
prescricbes dos exercicios ndo leva em consideracdo medidas precisas para a avaliagcao
da forca, sobretudo em relagé@o ao exercicio realizado em superficies instaveis (10, 13-17).

Poucos sdo os estudos que utilizaram exercicios sobre superficies instaveis, e
verificaram e/ou determinaram a carga maxima nessa condicdo (2, 4). Sabe-se que a
aplicacdo do teste de 1RM exige diversos cuidados metodolégicos, incluindo a
familiarizacéo prévia ao teste, a qual tem sido levantada como uma variavel relevante neste
tipo de andlise (18). Verificou-se que alguns estudos utilizaram recursos de instabilidade,
porém o Unico que analisou 0 numero de sessfes necessarias para a familiarizacdo dos
sujeitos, foi conduzido por Goodman e colaboradores (2008). Constatou-se um alto indice
de correlagéo intraclasse (ICC = 0,997) entre a primeira e a segunda sessdo de treino
analisadas. No entanto, os participantes desta pesquisa ndo apresentavam experiéncias
com o treinamento de bases instaveis.

Evidencia-se que o nimero de sessdes necessarias para a familiarizacdo depende
da experiéncia prévia do sujeito na condicéo testada (19, 20). Considerando que é possivel
gue sujeitos sem experiéncia no treinamento com pesos realizado sobre superficies
instaveis precisem de um namero maior de sessdes para a familiarizagédo no teste de 1RM,
faz-se necessario uma analise criteriosa e detalhada deste aspecto. Portanto, a fim de
viabilizar uma maior confiabilidade, relativa ao acompanhamento do progresso da for¢a nas

diferentes utilizacdes do treinamento com pesos, 0 presente estudo objetiva verificar
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através de uma revisao de literatura, a aplicabilidade do teste de 1RM sobre superficie

instavel.

METODOS

Trata-se de uma revisao de literatura, na qual foram utilizados dezessete artigos em
lingua inglesa e um em lingua portuguesa relacionados com o treinamento com pesos em
superficie estaveis e instaveis. A pesquisa foi realizada nas bases de dados eletrénicos
BIREME (Biblioteca Regional de Medicina), CAPES (Comisséo de Aperfeicoamento de
Pessoal do Nivel Superior), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias
da Saude), MEDLINE/ PUBMED (National Library of Medicine National Institute of Health),
e SCIELO (A Scientific Electronic Library Online). Os artigos foram analisados entre os
meses de junho a setembro de 2015.

A selegéo dos descritores utilizados na reviséo foi efetuada mediante consulta ao
MeSH (Medical Subject Headings) e ao DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude). Foram
realizadas estratégias de pesquisa individualizada nas bases de dados citadas acima, na
qual incluiram a combinagbes dos seguintes descritores: “strength training”, “unstable
surface”, além do operador boleano “and” para as combinagdes dos termos. A revisdo dos
periodicos foi realizada em dois estagios. No primeiro estagio, os artigos foram incluidos ou
excluidos baseados em seus titulos e resumos. No segundo estagio, o texto completo foi
acessado e avaliado por relevancia. Apenas artigos publicados (ou impressos) em
periédicos foram considerados para a revisdo. Trabalhos apresentados em conferéncias

e/ou apenas resumos nao foram analisados.

Os estudos foram elegiveis para analise conforme o0s seguintes critérios: a) estudos
com seres humanos; b) participacdo de adultos saudaveis; c) estudos que comparem 0s
dois tipos de superficie (estavel e instavel); d) estudos experimentais ou quase
experimentais; e) publicados na lingua inglesa e ou portuguesa. Ndo foram incluidos
estudos de revisao, artigos duplicados, delineamentos com intervencgéo (Figura 1).
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Figura 1 — Dados da busca, critérios de excluséo e incluséo

ARTIGOS IDENTIFICADOS NAS BUSCAS
LILACS:O
PUBMED: 41
SCIELO: 0

ARTIGOS ELEGIVEIS
PUBMED: 34

ARTIGOS INCLUIDOS NA REVISAO: 17

EXTRACAO DOS DADOS

Foram extraidos dos artigos inclusos no estudo os seguintes dados: referéncia da
publicacdo; idade e género da amostra; ativos ou sedentarios; experiéncia ou ndo com
treino de forca; tipo de superficie (estavel ou instavel); exercicio fisico utilizado e os
resultados. A extracédo foi realizada através da elaboracao de um quadro.



Quadro 1. Sintese dos estudos que avaliaram a forca no treinamento com pesos sobre superficie estavel e instavel.

Autor/ano Amostra Superficie Exercicio Resultados
Behm: 08 homens;
- Ativos; Banco; Extensao de perna e N&o avaliou o teste de 1
Anderson; . p ~
24 anos; Bola suica. flexao plantar. RM.
Curnew,2002. X
Experientes com
treinamento de forca.
10 homens;
Anderson; Ativos; Banco;
’ 26 anos; ! Supino. N&o avaliou o teste de 1RM.
Behm, 2004. ; Bola suica.
Experientes com
treinamento de forca.
McBride: 09 homens; Disco
Cormie: ' Ativos; proprioceptivo; Agachamento isométrico (barra N&o avaliou o teste de 1
' 22 anos;Experientes com Plataforma de fixa). RM.
Deane, 2006. .
treinamento de forca. forca.
14 mulheres;
Cowley; 21 anos . N&o houve diferenca na
: e Banco; Supino. ili
Swensen; Inativas; Bola suica carga utilizada entre a
Sforzo, 2007. Inexperientes com & superficie estavel e instavel.
treinamento de forca.
. ) 14 hpmeps; Almofada de
Drinkwater; Ativos; equilibrio; N&o avaliou o teste de 1
Pritchett; 23 anos; quribrio, Agachamento.
X Bosu; RM.
Behm, 2007. Experientes com Solo

treinamento de forca.




Quadro 1(continuacao). Sintese dos estudos que avaliaram a forga no treinamento com pesos sobre superficie estavel e instavel.

20 homens;
Ativos; ) ] ~ .
Koshida et al, 2008. 21 anos: Banco; Supino. N&o avaliou o teste de 1
. Bola suica. RM.
Experientes com
treinamento de forca.
10 homens e
0322:?5?5; Banco: ) N&o houve diferenca na
Goodman et al, 2008. NN o Supino. carga utilizada entre a
Ativos; Bola suica. g . L
) superficie estavel e instavel.
Experientes com
treinamento de forca.
31(ndo informou o sexo)
. 24 anos; Bosu;
Chulvi- S ) - .
Ativos; Solo; N&o avaliou o teste de
Medrano et al, . Levantamento terra.
Experientes com T-Bow. 1 RM.
2010. .
treinamento de forca e
instabilidade.
10 homens e i
. Banco;
08 mulheres; Bola suica:
Sparkes; 24 anos; Discog ' Supino; N&o avaliou o teste de 1
Behm, 2010. Ativos; ; Lo Agachamento. RM.
. proprioceptivo;
Experientes com
- Solo.
treinamento de forca.
74 (ndo informou o sexo) Plataforma
Nejc et al, 2013, 74 anos; vibratoria Leg press N&o avaliou o teste de 1

Nao informou o nivel de
atividade fisica.

(acoplada ao lag
press)

RM.




Quadro 1(continuacao). Sintese dos estudos que avaliaram a forga no treinamento com pesos sobre superficie estavel e instavel.

15 homens; .
. Bosu;
. 23 anos, Cone de equilibrio; N&o avaliou o teste de 1
Saeterbakken;Fimland, 2013a. Ativos; L] Agachamento.
E . Placa de poténcia; RM.
xperientes com
) Solo.
treinamento de forca.
16 homens; .
22 anos; Bancg, ~ .
Saeterbakken; AtiVOS: ! Bola suica; Subino Nao avaliou o teste de 1
Fimland, 2013b. \IVOS; Disco pIno. RM.
Experientes com ropriocentivo
treinamento de forca. Prop ptivo.
10 homens;
23 anos; ~ .
Campbell et al, 2013. Ativos; . Supino. N&o avaliou o teste de 1
) Bola suica RM.
Experientes com
treinamento de forca.
14 homens;
22 anos; Banco: N&o houve diferenca na
Melo et al, 2014. Ativos; o Crucifixo carga utilizada entre a
. Bola suica; 2 ) L
Experientes com superficie estavel e instavel.
treinamento de forca.
1 homem; Bola suica; .
. . Legpress;
79 anos; Bosu; N .
. . L : Flex&o plantar;
Silva-Batista et al, Inativo; Disco ] . .
’ - . Agachamento; Nao foi informado.
2014. Inexperiente com proprioceptivo; ; -
. (todos realizados em superficies
treinamento de forca e Prancha de Y
; o A instaveis)
instabilidade. equilibrio.

RM = repeticdes méximas
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RESULTADOS

Os resultados dessa revisdo narrativa indicam que dezessete estudos se utilizaram
da questéo de género, sendo eles, grupos homogéneos e heterogéneos. Dentro dos grupos
homogéneos verificou-se que dez estudos foram compostos apenas de homens ativos e
com idades variando entre 21 a 26 anos, (4,11, 21, 23-25, 27, 31-33) e apenas um artigo,
estudo de caso, com um idoso de 74 anos do sexo masculino, inativo (34). Houve ainda
guatro estudos heterogéneos, com homens e mulheres ativas, com idade variando entre 21
a 24 anos, (2, 22, 26, 29) e apenas um artigo com um grupo de mulheres, com idade de 21
anos, inativas (6), observam-se, ainda, dois estudos que nao informaram o género (28, 30),
bem como ndo houve grupos heterogéneos inativos.

Averiguou-se também que, quatorze artigos se utilizaram de pessoas com
experiéncia em treino de forgca, ambos os géneros (2, 4, 11, 21-27, 29, 31-33), apenas um
artigo, com o género feminino inativo, utilizou pessoas sem experiéncia prévia com treino
de forga, (6). Um estudo foi realizado com um adulto idoso, do género masculino sem
experiéncia prévia em treino de forga e instabilidade (34), bem como um artigo ndo informou
o nivel de atividade fisica dos praticantes (30), por fim, apenas um artigo relatou a
experiéncia prévia em treino de forca e instabilidade, sendo realizado com pessoas ativas,
(28).

Os achados relacionados ao tipo de superficie ficaram subdivididos em estaveis e
instaveis, na superficie estavel verificou-se que nove artigos avaliaram o teste de 1RM e ou
os exercicios foram realizados no banco (2, 4, 6, 21, 22, 25, 29, 31, 32); que um artigo
utilizou-se da plataforma de forca (23); e que no solo houve seis artigos que analisaram o
teste de forca ou os exercicios, nesta superficie, (11,24,26-29), enquanto na base instavel
cinco artigos se utilizaram do disco proprioceptivo, a fim de gerar instabilidade, (23, 26, 29,
31, 34), e que a almofada de equilibrio foi empregada em apenas um dos estudos, (24).
Cinco destes artigos aplicaram o uso da instabilidade no bosu (11, 24, 27, 28, 34), quatro
avaliaram na prancha de equilibrio (11, 26, 28, 34), um na plataforma vibratéria (30).; um
no cone de equilibrio (11) e doze na bola suica (2, 4, 6, 21, 22, 25, 26, 29, 31-34)

Quanto a variagcdo da carga no teste de 1RM, cinco estudos mostraram que néo
houve diferenca significativa na carga utilizada entre as superficies estaveis e instaveis, (2,
6, 26, 32, 33) e apenas um demonstrou a menor carga na superficie instavel (25), podendo-
se especular o fato da amostra ja ser treinada e ter experiéncia previa em treino de forca
em base estavel, e que dos dezessete artigos analisados, onze destes ndo avaliaram o
teste de 1 RM (4, 11, 23, 24, 27-31) e que seis se utilizaram do teste de 1 RM para
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mensuragao de suas cargas, (2,6,25,26,32,33) e um nao informou se usou ou néo o teste
de 1RM (34).

Relacionado ao seguimento corporal membros superiores e inferiores, oito destes
artigos analisaram o teste de 1RM e ou os exercicios nos membros superiores (2, 6, 21,
22, 25,31-33); relativo aos membros inferiores tivemos seis artigos (4, 11, 23, 24, 28, 30),
e que quatro analisaram tanto os membros superiores quanto os membros inferiores (26,
27, 29, 34).

CONCLUSAO

Conforme hipotese inicial, os resultados mostraram que ndo houve diferenca
significativa entre os exercicios executados em superficie estavel e instavel.

Dentre os dezessete estudos analisados, apenas trés estudos analisaram e
compararam o desempenho do teste de 1RM entre as superficies estavel e instavel (2, 6,
33). Dentre o qual o Unico recurso utilizado para promover a instabilidade foi a bola suica.

Conclui-se que, o teste de 1RM deve ser utilizado para a avaliacdo e
acompanhamento mais preciso das adaptacdes neuromusculares e de forga, tanto no
contexto cientifico, quanto técnico-pratico, a fim de melhor subsidiar as zonas de prescricao
dos treinamentos, pois grande parte dos estudos nao leva em conta medidas precisas para
prescricdo e avaliacdo da forca em relacdo aos exercicios realizados em superficies
instaveis, gerando a necessidade de se validar o teste de 1RM nestas superficies, a fim de

subsidiar melhor os treinamentos e estudos futuros.
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