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RESUMO

INTRODUCAO: Durante o desempenho de operagdes militares ha um declinio da aptidéo fisica,
sendo o transporte de carga uma das tarefas que mais desgastam o militar. A principal musculatura
envolvida na marcha com carga é a dos membros inferiores e os estabilizadores do quadril.
Portanto, o estabelecimento de planos de treinamento para desenvolver esta musculatura é de suma
importancia para as agdes militares. Entretanto, a maioria das organizagcdes militares ndo dispde
de meios nem pessoal adequados para realizar as avaliagbes necessarias a prescricdo e ao
acompanhamento do treinamento. Fruto disso, o objetivo deste estudo foi correlacionar o teste de
forca de uma Repeticdo Méaxima (LRM) com o teste de poténcia no agachamento com barra guiada,
com carga de 60% relativa a 1RM, em militares em inicio de carreira. METODOS: A amostra foi
constituida de 33 militares voluntarios, integrantes do Destacamento Desportivo da Vila Militar
(21,1£1,4 anos). A forga muscular foi medida no agachamento com barra guiada, onde cada
participante realizou uma repeticdo completa com a maior carga possivel. A poténcia muscular foi
avaliada no mesmo exercicio e medida através de um transdutor linear. Neste teste, cada
participante executou uma repeticdo na maior velocidade possivel, com uma carga de 60% do
valor obtido por cada um no teste de forca muscular. A correlacdo entre os dois testes aplicados
foi avaliada através do teste de correlacdo de Pearson. RESULTADOS: Foi encontrada uma
correlagdo moderada (r=0,584, p<0,01) entre o teste de forca de 1RM e o teste de poténcia com
carga de 60% relativa a 1RM. CONCLUSAO: O teste de forca de 1RM n&o substitui o teste de
poténcia, entretanto, na impossibilidade de realizacdo dos testes de poténcia, o teste de 1RM pode
ser aplicado como alternativa, por ser mais simples e acessivel.

Palavras-chave: aptidao fisica; associacdo; forca muscular; membros inferiores; militar.



DE SOUSA, Manoel Matheus Batista. Correlation between performance on one repetition
maximum test and maximum squat power in military personnel. Course Conclusion Paper (BS in
Physical Education). Physical Education College of Brazilian Army. Rio de Janeiro-RJ, 2021.

ABSTRACT

INTRODUCTION: During the performance of military operations there is a decline in physical
fitness, with a load transport being one of the tasks that most wears out the military man. The main
muscculature involved in loaded march is the lower limbs muscles and hip stabilizers. Therefore,
the establishment of training plans to develop the lower limb musculature is the highest position
for military tasks. However, most headquarters do not have the means or adequate personnel to
carry out the necessary assessments for the prescription and attendance of training. Therefore, the
purpose of this study was to correlate the one Repetition Maximum strength test (LRM) with the
power test in the guided bar squat, with a load of 60% relative to 1RM, in soldiers in the beggining
of their carrers. METHODS: The sample consisted of 33 volunteer military members of the
Destacamento Desportivo da Vila Militar (21.1+1.4 years old). Muscle strength was measured in
the guided bar squat, where each participant performed a complete repetition with the heaviest
load as possible. Muscle power was assessed in the same exercise and measured using a linear
transducer. In this test, each participant performed a repetition at the highest speed as possible,
with a load of 60% of the value obtained by each of them in the muscle strength test. The
correlation between the two tests applied was evaluated by using the Pearson correlation test.
RESULTS: A moderate correlation was found (r=0.584, p<0.01) between the 1RM strength test
and the muscle power test with a 60% load relative to 1 RM. CONCLUSION: The 1RM strength
test does not replace the power test, however, in the impossibility of performing the muscle power
tests, the 1RM test can be applied as an alternative, as it is simpler and more accessible.

Keywords: association; lower limbs; military; muscle strength; physical fitness.



INTRODUCAO

A variacdo apropriada de estimulos de maneira I6gica e sistematica na tentativa de induzir o
aumento de desempenho especifico consiste num dos conceitos chave dos programas de
treinamento de forca (1). A magnitude das adaptacdes € dependente da adequada manipulagéo das
variaveis, o que € feito tipicamente no planejamento de cada sessdo de treinamento.

De acordo com o manual de Treinamento Fisico Militar (TFM) do Exército Brasileiro (EB)
(2), estudos atuais apontam declinio da capacidade aerobica, massa corporal, manutencdo de forca,
poténcia e resisténcia muscular durante operacdes recentes, sendo o transporte de carga uma das
tarefas que mais desgastam fisicamente o militar.

Maladouangdock (3) considera a forga muscular como um fator que influencia na capacidade
de transporte de carga, pois é necessaria para suportar e mover o peso adicional da carga
transportada. Dentre os principais muasculos envolvidos na marcha com carga, estdo os musculos
do gliteo maximo e médio (4), atuantes na estabilizacdo do quadril. O Instituto de Pesquisa da
Capacitacdo Fisica do Exército (IPCFEX) orienta, ainda, que durante a execu¢do das marchas a pe,
sejam realizados alongamentos do triceps sural, do quadriceps e dos adutores da coxa (5). Em
outro estudo, Knapik (6) observou que, dentre as principais lesdes observadas em atividades
militares com transporte de carga, estdo a metatarsalgia, dores nas pernas, entorses, dores no joelho
e contusdes nos pés. Tais consideracdes evidenciam a importancia do fortalecimento e treinamento
dos membros inferiores para o desempenho de atividades militares.

Oliveira e Gentil (7) consideram o agachamento um dos exercicios mais completos e
funcionais que podem ser realizados, tendo em vista a vasta musculatura e quantidade de
articulacGes que sdo recrutadas, além de ser um movimento utilizado nas mais diversas atividades
cotidianas, como sentar e levantar de uma cadeira. E, portanto, um excelente exercicio para
fortalecer a musculatura do quadril e das pernas.

O manual de TFM do EB (2) define forca muscular como sendo a capacidade do musculo
exercer uma tarefa com poucas repeticdes antes da fadiga muscular momentanea (uma a 12
repeticdes), e poténcia muscular como sendo a capacidade do musculo exercer forca por unidade
de tempo. A forca muscular é, portanto, uma valéncia componente e diretamente proporcional a
poténcia muscular.

Nas atividades intermitentes, a poténcia muscular afeta positivamente a execucdo de agdes
motoras fundamentais para o desempenho de saltos, arremessos e deslocamentos em velocidade e

com mudanca de direcéo (8).



Na literatura foram observados diversos estudos que relacionaram forca e poténcia em
adultos com pelo menos seis meses de préatica de atividades fisicas funcionais e de treinamento de
forca (9-12), em movimentos que envolvem o agachamento. Alguns dos principais métodos para
se avaliar a forca e a poténcia de membros inferiores sdo os testes de repeticbes maximas (RM)
(13) e os testes de impulsdo, respectivamente.

No entanto, ndo foram observados estudos que fizessem a associacao de valores de forca e
de pico de poténcia, avaliadas em um mesmo exercicio, e com intervalo recuperador suficiente
para permitir a repeti¢do dos dados levantados. A avaliagdo destas duas valéncias fisicas em um
mesmo exercicio pode ter resultados otimizados e mais proximos da realidade, tendo em vista a
execucdo do mesmo gesto motor em ambos os testes, de maneira que um teste ndo subestime ou
superestime o outro. A avaliacdo de valores de pico faz-se necessaria tendo em vista que, na fase
concéntrica de exercicios de cadeia cinética fechada, como o agachamento, existe uma fase final
de frenagem do movimento, em que a desaceleracdo € superior ao que seria esperado apenas pelo
efeito da gravidade. Sendo assim, os valores médios de poténcia podem subestimar os resultados
da poténcia do individuo, especialmente quando utilizadas cargas inferiores a 70% de 1 RM (14).

Desta forma, o objetivo deste estudo foi correlacionar o teste de forga de 1 RM com o teste
de poténcia no agachamento com barra guiada, com carga de 60% relativa a 1 RM, em militares
em inicio de carreira, periodo em que desempenham funcGes mais operativas.

Este estudo encontra importancia, pois, a maioria dos testes de poténcia exigem material de
alto custo e pessoal capacitado. J& o teste de 1 RM ndo exige grande capacitacdo técnica, além de
poder ser executado na maioria das Organizacdes Militares (OM), tendo em vista que normalmente
possuem academias de musculacdo, permitindo a utilizacdo do teste de 1 RM para avaliar o
desempenho de poténcia dos militares. Isto permite que os Oficiais de Treinamento Fisico Militar
(OTFM) das OM possam aplicar os testes, ainda que ndo especializados, evitando, ainda, 0 custo
com equipamentos, como transdutores ou plataformas de forga.

Considerando a atual demanda de militares em operagdes de Garantia da Lei e da Ordem,
possuir uma maior capacidade de sustentagdo de cargas e de poténcia muscular para execucao de
saltos, arremessos e tracdo do peso corporal tornam-se fatores de reducdo da exposicdo da
integridade fisica dos militares envolvidos (15). Desta forma, o desfecho deste estudo pode
contribuir na elaboragcéo de programas de treinamento para militares envolvidos em operac6es
dessa natureza e no acompanhamento do desenvolvimento da valéncia fisica poténcia fruto do

treinamento realizado.



MATERIAIS E METODOS

Delineamento do Estudo

Esta pesquisa € caracterizada como um estudo transversal. A fase de coleta de dados foi

compreendida por quatro sessdes, sendo duas para familiarizacdo e duas para avaliagao.

Amostra

Foi realizado o céalculo amostral na plataforma GPower para um teste de correlacdo
bivariada, pressupondo uma correlacdo minima de 0,5, com a = 0,05 e mantendo o poder em 0,8,
e obteve-se que o tamanho da amostra ideal para o estudo foi de 29 individuos.

A amostra foi, entdo, composta por 33 militares do Exército Brasileiro, homens, com idade
entre 19 e 23 anos (média: 21,1 + 1,4 anos), integrantes do Destacamento Desportivo da Vila
Militar (DDVM), voluntarios a participar da pesquisa. Todos responderam ao questionario PAR-
Q (16) e atenderam aos seguintes critérios de inclusdo (17): 1) possuir idade entre 18 e 24 anos; 2)
ser fisicamente ativo e praticante de TF ha pelo menos seis meses; Foram critérios de exclusdo: 1)
apresentar lesdo osteomioarticular que comprometesse a execucao dos exercicios e protocolos de
avaliacdo; 2) fazer uso de esteroides anabolizantes ou qualquer outro agente ndo permitido visando
0 aumento do desempenho no treinamento ou avaliacdes. Adicionalmente, os participantes foram
orientados a ndo realizar treinamento de forca adicional durante o periodo de coleta de dados. Os
critérios estabelecidos foram rigorosamente observados e a assisténcia dos participantes incluidos

nas sessdes de avaliacdo foi de 100%.

Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada nas instalacfes do DDVM, situado a Av. Brasil, n® 27.195,
Deodoro, Rio de Janeiro. Inicialmente, foram esclarecidos aos participantes os procedimentos e as
etapas do estudo, sanando duvidas pertinentes e informando o carater voluntario e sigiloso da
participacdo. Todos os participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(Apéndice A), conforme a resolucéo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude. O presente estudo
possui aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa da UFRJ — Hospital Universitario Clementino
Fraga Filho, por meio do Certificado de Apresentagdo para Apreciacdo Etica (CAAE), nimero
16624919.9.1001.5257 e a coleta de dados somente foi iniciada a partir da emissédo de parecer

consubstanciado com a respectiva aprovacédo do projeto.



Nas duas primeiras semanas foram realizadas duas sessdes de familiarizacao, nas quais cada
participante recebeu instrugcbes com a finalidade de padronizar a técnica de execucdo dos
exercicios. Na terceira semana foram realizadas as avaliagcbes, compostas pela obtengdo de
medidas antropomeétricas e pela execucdo dos testes de forca e poténcia muscular. Para minimizar
a interferéncia dos resultados, os testes de poténcia foram realizados 48 horas apds os testes de

forca muscular.

Avaliacoes

A semana de avaliacdo foi composta pelas técnicas e protocolos a seguir discriminados,
sendo adotada a mesma sequéncia de procedimentos durante toda a coleta de dados, realizada

sempre pelo mesmo avaliador.

Teste de for¢a muscular: a capacidade de producéo de forga de membros inferiores foi avaliada
pelo protocolo de uma repeticdo méxima (LRM) da NSCA® (18) no exercicio de agachamento
com barra guiada no Smith Machine (Impulse, Classe H, China). O avaliado foi instruido a realizar
um aquecimento especifico no exercicio testado, iniciando com uma carga que possibilitou cinco
a 10 repeticOes e, a seguir, foi dado 1 min de intervalo de recuperacdo (IR). Logo apos, foi
adicionada nova carga que possibilitou trés a cinco repeticdes, com 2 min de IR. Por fim, foi
adicionada nova carga que possibilitou duas ou trés repeticdes, e apos isso, foi dado 4 min de IR.
Na sequéncia, foi adicionada a carga para a primeira tentativa de 1 RM, na qual, realizando mais
de uma repeticéo, a carga foi aumentada e, se houve falha, a carga foi reduzida, com nova tentativa
apos 4 min de IR. A carga foi adicionada ou retirada até o avaliado executar 1 RM com sucesso.
Para validar a tentativa, foi necessaria a execucao do exercicio conforme a padronizacdo realizada
na familiarizagdo. A fim de minimizar os erros, foram adotadas as seguintes estratégias: a) a massa
de todos os pesos e barras utilizadas foi previamente aferida numa balanca de preciséo (Filizola
S.A., S&o Paulo, Brasil); b) foi concedido incentivo verbal durante o procedimento; c) antes de
iniciar o teste, foi relembrada ao avaliado a técnica de execucao de acordo com a padronizacao do
exercicio realizada na familiarizacdo, sendo a posicao inicial determinada pelo avaliado em pé,
com a barra apoiada sobre as costas, na altura dos ombros, e posicionando as méos em pronagao
na barra e os cotovelos num angulo de aproximadamente 90° em repouso, pés posicionados a frente
do eixo da barra e na largura dos ombros. Foi considerado um movimento completo quando o
avaliado desceu com a barra sobre as costas, flexionando o quadril e joelhos até que a coxa ficasse
paralela ao solo, e retornou empurrando a barra até a posicdo inicial sem interrupcdo de

movimento. Para fornecer um feedback sensitivo ao avaliado do ponto maximo de decida, foi
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posicionada uma fita elastica perpendicularmente aos gluteos, na parte posterior do Smith Machine
(Figura 1). Adicionalmente, foram tracadas marcacdes no piso para padronizar o posicionamento

dos pés durante o agachamento.

Figura 1: feedback sensitivo do ponto maximo de descida durante o agachamento (coxa paralela

ao solo), regulado conforme a altura do individuo.

Teste de poténcia muscular: a poténcia foi avaliada utilizando uma carga relativa a 60% de 1 RM.
Estudos demonstraram que, no smith machine, a poténcia de pico ocorre entre 50% e 70% de 1
RM para o exercicio de agachamento (19). A poténcia pico (PP) foi obtida durante a fase
conceéntrica de uma repeticdo do agachamento com carga correspondente a 60% de 1 RM (20,21).
Inicialmente, o avaliado foi instruido a realizar um aquecimento especifico do exercicio testado —
cinco repeti¢cbes com 40% de 1 RM, seguidas de cinco repeticdes com 50% de 1 RM e 2 min de
IR entre as séries. Na sequéncia, foram realizadas repeticdes Unicas com 60% de 1 RM, na qual o
avaliado realizou a fase excéntrica de forma lenta e a fase concéntrica da forma mais rapida e
explosiva possivel. Foram permitidas duas tentativas e 3 min de recuperacdo entre as mesmas. A
PP foi mensurada por meio de um transdutor linear (Peak Power®, Cefise, Sdo Paulo, Brasil)
fixado a barra, com calibracéo e configuracdo seguindo a especificacdo do fabricante, registrando
0 deslocamento na frequéncia de 100 Hz. A maior PP (W) produzida entre as duas tentativas
validadas do exercicio foi determinada pelo software do fabricante (Software Peak Power, versdo
4.0.6.0). Os testes de forca e poténcia foram realizados no mesmo Smith Machine durante toda a

coleta de dados.



Salienta-se que o resultado da pesquisa foi enviado digitalmente para cada um dos
participantes, mostrando o resultado obtido nas avaliagdes realizadas, comparacdes e o desfecho

da pesquisa.

Andlise estatistica

Os dados que caracterizaram a amostra foram avaliados atraves da estatistica descritiva com
apresentacdo da média e desvio padrao (DP). A normalidade das variaveis foi testada através do
teste de Kolmogorov-Smirnov. A associacdo entre as variaveis foi verificada através do teste de
correlagdo de Pearson e a interpretacdo dos dados foi feita da seguinte forma: correlagdo muito
forte parar >0,90; correlacéo forte para 0,60 <r < 0,90; correlagdo moderada para 0,30 <r < 0,60,
e; correlacdo fraca para r < 0,30 (22). O tratamento estatistico foi realizado no software SPSS 20.0

(Chicago, IL, USA) e o nivel de significancia adotado para todas as analises foi de o = 0,05.
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RESULTADOS

Na tabela 1 estdo apresentados os dados de caracterizagdo da amostra.

Tabela 1 — Caracterizacdo da Amostra.

Idade (anos) Estatura Massa IMC 1RM PP 60 % 1RM
(m) corporal (Kg) (Kg/m?)  Agachamento  Agachamento
(Ko) (W)

21,1+1,4 1,78+0,06 76,0+ 11,6 241+ 3,6 112,4 + 18,6 1464,7 + 383,2

IMC: Indice de massa corporal. 1 RM Agachamento: Valor de uma repeticdo maxima no agachamento. PP 60% 1RM

Agachamento: Poténcia-pico no exercicio de agachamento com 60% de 1RM.

O teste de correlacdo linear de Pearson indicou haver uma correlagdo positiva e moderada
(r=0,584, p <0,01) entre a carga utilizada para executar 1 RM no agachamento e a PP produzida

no mesmo exercicio (Figura 1), medida através do transdutor linear.

2500 .
2000+
0- ‘ Y
L ]
N o
g 1500 o *4°
B . 04 °
o "'.‘
<|= *
L ]
2 1000 .
v
500
0 | i I I
0 50 100 150 200

Aga - 1 RM (Kg)

Figura 1 — Correlacéo Linear de Pearson.

Aga-PP: Poténcia-pico no exercicio de agachamento. Aga-1 RM: Valor de 1 RM no exercicio de agachamento.
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DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo correlacionar o teste de forca de 1 RM com o teste
de poténcia no agachamento com barra guiada, com carga de 60% relativa a 1 RM, em militares
em inicio de carreira, periodo em que desempenham funcGes mais operativas.

Ao contrario do esperado, tendo em vista uma forca aplicada ser uma grandeza componente
e diretamente proporcional a produgdo de poténcia, esta investigacdo encontrou uma correlacéo
moderada (r = 0,584, p < 0,01) entre a carga utilizada para realizar 1 RM no agachamento com
barra guiada e a poténcia-pico produzida neste mesmo exercicio. Em seu estudo com atletas de
voleibol de 17 e 18 anos, Kita (23) encontrou uma correlacdo também moderada (r = 0,57. O autor
ndo indicou o valor de p) entre os valores obtidos no teste de 1 RM no exercicio de agachamento
com barra livre e os resultados obtidos no Countermovement Jump Test (CMJ), executado com o
auxilio dos membros superiores, e uma correlacdo de 0,60 entre o teste de 1 RM no agachamento
livie e 0 CMJ sem o auxilio dos membros superiores, a qual, devido a outros parametros de
interpretagdo, considerou a correlagdo como moderada. Como observado, Kita utilizou o teste de
1 RM no exercicio de agachamento livre, que exige um maior recrutamento muscular para manter
o controle postural durante sua execucao (24), além de ter buscado uma correlagdo com outro teste
de poténcia, o CMJ, e com adolescentes ja em transicao para a fase adulta, entretanto, os resultados
foram bastante similares ao encontrado na presente pesquisa.

Em outro estudo, observando adultos com idade entre 19 e 25 anos (média de 22,44 + 2,00
anos), Soler et al. (25) encontram uma correlacdo forte (r = 0,758, p < 0,05) entre o valor obtido
no teste de 1 RM no exercicio de agachamento com peso livre e a poténcia média desempenhada
no teste de repeticdes maximas com carga de 70% de 1 RM no mesmo exercicio, no qual 0s
participantes realizaram repeticdes consecutivas até que houvesse falha no movimento. Cabe
ressaltar, além das diferencas metodoldgicas na magnitude e no suporte da carga, na utilizacéo de
valores médios e no nimero de repeti¢Oes realizados no teste de poténcia, a correlacdo forte foi
encontrada apenas em relacdo aos valores da repeticdo de maior indice de poténcia média. Ao
observar os indices obtidos apenas na primeira repeti¢ao de cada participante, equivalente a tnica
repeticdo levada em considerag@o no presente estudo, Soler et al. ndo encontraram uma correlacéo
significante.

A correlacdo moderada encontrada no presente trabalho pode ser explicada por diversos
fatores. Uma hipotese foi a influéncia da fase maturacional. Tendo em vista que a amostra foi
composta de jovens de 19 a 23 anos e, no caso dos mais novos, € possivel que algum ainda se

encontrasse no final de sua fase de desenvolvimento. Em um estudo, Hespanhol et al. (26)
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observaram que individuos com maturidade sexual pos-puberes tem maior forca e poténcia, além
disso, demonstraram ter maior area muscular e, consequentemente, maior volume de massa
corporal magra, quando comparados com individuos puberes. Durante a selecdo da amostra, o
estado maturacional dos participantes ndo foi observada, o que pode ter sido uma limitacdo deste
estudo.

Ainda de acordo com Hespanhol et al. (26), o desenvolvimento de forca se deve, além
disso, a fatores qualitativos, como técnica de execucdo de movimentos, niveis de treinamento e
condigdes ambientais, e a fatores quantitativos, como o tamanho, anos de treinamento, idade e
composicao corporal. Tratando sobre a técnica de execucdo, apesar da padronizacdo da técnica
realizada no presente estudo, como observamos em outras modalidades como a natacdo (27) e o
atletismo (28), por exemplo, quando 0 movimento € realizado em alta frequéncia e velocidade, ha
uma tendéncia de modificacdo no padrédo do movimento. Durante o teste de poténcia, ao realizar
0 agachamento em velocidade, é possivel que alguns individuos tenham modificado seu padréo de
movimento, deixando menos eficiente a tal ponto que o desempenho de poténcia tenha sido
prejudicado, sendo um fator que possa corroborar com a forga da correlagdo encontrada neste
trabalho.

Como observado nas diversas OM do pais, uma parcela expressiva do efetivo incorporado
todos os anos dé inicio a uma rotina de atividade fisica apenas ao ingressar na Forca. Um estudo
(29) investigou as mudancgas no desempenho dos indicadores que se relacionam com melhora de
forca e poténcia, durante dois anos, em um grupo de jogadores de voleibol e observou-se que,
individuos mais treinados tém uma melhora nas suas capacidades fisicas. A ado¢do apenas de um
tempo minimo de seis meses de treinamento, sem a padronizacdo do nivel de treinamento dos
integrantes da amostra, pode ter sido um viés deste estudo, tendo em vista que a mesma possui
militares com diferentes tempos de permanéncia na Forca.

Kita (23) sugeriu a periodizagdo do treinamento como hipoOtese para explicar uma
correlacdo moderada, em que, numa periodiza¢do classica, quanto mais proximo do periodo
competitivo [no caso de uma OM, o periodo competitivo é o periodo que antecede o Teste de
Aptidao Fisica (TAF)], menor volume é dado ao treinamento de forga e maior volume é dado ao
treinamento de poténcia. Portanto, € possivel que alguns individuos da amostra, fruto da
periodizagdo tanto do Treinamento Fisico Militar, quanto do treinamento complementar que
porventura realizem, tenham diminuido sua forca, porém mantendo o indice de poténcia. A nédo
observacdo da periodizacdo do treinamento dos militares da amostra, caso esta tenha sido

realizada, pode ter sido um fator limitador do presente estudo.
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Outro estudo (30) analisou as mudancas na forca explosiva no squat jump (SJ),
countermovement jump (CMJ) e drop jump (DJ) em adultos participantes de programas de
treinamento de forca maxima (TF) e de pliometria (TP), e verificou que os individuos que
realizaram o TP apresentaram aumentos significantes no desempenho do SJ, CMJ e DP, enquanto
os individuos que realizaram o TF apresentaram melhora apenas no SJ. O tipo de treinamento
praticado pelos integrantes da amostra, portanto, pode ter concorrido para o valor da correlacao
encontrada no presente estudo, tendo em vista que o protocolo do teste de poténcia, que avaliou
esta valéncia fisica, possui tanto uma fase concéntrica de movimento, quanto uma fase excéntrica.
Por consequente, os integrantes da amostra que realizam programas de treinamento que estimulam
o ciclo alongamento-encurtamento (CAE) podem ter apresentado um desempenho de poténcia
mais eficiente, ndo sendo necessario o desempenho da mesma quantidade de forca que o0s
individuos que ndo praticam este tipo de treinamento.

Face ao exposto, ndo se pode afirmar que o teste de forca de 1 RM no exercicio de
agachamento com barra guiada pode substituir os testes de poténcia para uma avaliacdo adequada
desta valéncia em membros inferiores, seja na selecdo de atletas para as competi¢es militares,
seja, principalmente, no desenvolvimento de programas de treinamento visando preparar 0s
militares a participar de operacdes das mais diversas naturezas. Entretanto, na impossibilidade de
realizacdo dos testes de poténcia, seja por falta de recursos ou por falta de pessoal especializado e
capacitado para a aplicacdo dos mesmos, o teste de 1 RM ainda pode ser um teste a ser realizado
com esta finalidade, tendo em vista que houve uma correlagdo moderada com o teste de poténcia
no exercicio de barra guiada com 60% da carga relativa a 1 RM, sendo, ainda, uma alternativa
mais acessivel e simples de ser aplicada, ndo exigindo grande especializacdo ou aquisicdo de
recursos para sua realizacgéo.

Este estudo teve como limitagbes: 1) o estado maturacional dos avaliados ndo foi
observado, o0 que pode ter comprometido o desempenho fisico; 2) o tempo e experiéncia em
treinamento fisico dos participantes; 3) o treinamento complementar realizado pelos integrantes
da amostra, bem como sua periodizacdo, ndo foram observados; 4) a amostra foi composta de um
pequeno efetivo de cabos e soldados de apenas uma OM. Sugere-se que sejam feitos estudos
futuros com amostras de organizacGes militares das demais regides do pais, tendo em vista a
grande capilaridade do Exército Brasileiro, de maneira que a amostra se adeque ao efetivo da Forca
e contemple, ainda, individuos das mais diversas regides, com suas diferencas caracteristicas,
culturais e sociais, bem como, que se observe, na metodologia, os aspectos levantados como

limitacOes deste estudo. Por fim, sugere-se, também, que a pesquisa se estenda aos demais postos
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e graduacOes, tendo em vista que estes militares também participam de operacdes, além de

possuirem idades e experiéncias das mais variadas.
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CONCLUSAO

O presente estudo encontrou uma correlacdo moderada (r = 0,584, p < 0,01) entre 0s
resultados obtidos no teste de 1 RM no exercicio de agachamento com barra guiada e os valores
obtidos no teste de poténcia no mesmo exercicio com uma carga relativa a 60% de 1 RM. Tendo
em vista a forca da correlacdo, ndo se pode dizer que o teste de 1 RM pode substituir os testes de
poténcia para avaliar esta valéncia em membros inferiores. No entanto, na impossibilidade de
realizacdo dos testes de poténcia, seja por falta de recursos ou de pessoal capacitado para a
aplicacdo das avaliacdes, este estudo mostra que o teste de 1 RM pode ser uma alternativa a ser
utilizada com este fim, tendo em vista que ndo exige grande capacitacédo profissional, sendo, ainda,
mais simples de ser ensinado a avaliados e novos aplicadores, e que um grande nimero de
OrganizacOes Militares possui academias de musculacdo, ou seja, dispde de instalacdo e material
necessarios a aplicacdo do teste.

Sugere-se ainda, a realizacdo de testes futuros em OM das demais regides do pais e com 0s
demais circulos hierarquicos que comp6em a Forca Terrestre, de maneira a tornar a amostra mais
representativa no ambito do Exército Brasileiro, tornando o achado, de grande valia para os
Oficiais de Treinamento Fisico Militar em seus diversos quartéis, para a prescricdo de planos de
treinamento fisico visando habilitar militares a participar de operacdes das mais diversas naturezas,

bem como para a selecdo de atletas.
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Relacdo entre o desempenho no teste de uma repeticdo maxima e poténcia
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Titulo

Pesquisador
(orientador)

Pesquisador
(aluno)

Prezado, essas informacdes estdo sendo fornecidas para sua participacdo voluntaria neste
estudo que tem por objetivo relacionar o desempenho no teste de uma repeticdo maxima e
poténcia maxima de agachamento em militares.

Como serd a participacdo: vocé devera possuir a disponibilidade de comparecer na academia do
Destacamento Desportivo da Vila Militar durante 4 semanas consecutivas. Nas duas primeiras
semanas vocé fara quatro sessdes com tempo de 20 minutos cada para receber instrucdes quanto
ao correto posicionamento e execucdo do exercicio de agachamento no Smith Machine. A partir
terceira semana serdo realizadas as avaliagcBes, onde no primeiro dia vocé fara o teste de forca
muscular do agachamento no Smith Machine. O teste de forca tera a duracdo maxima de 15
minutos e buscara identificar a carga ideal que vocé consegue realizar apenas uma repeticdo com
a técnica correta. Dois dias ap0s vocé realizara o teste de uma repeticéo explosiva do agachamento
no Smith Machine onde, ap6s um aquecimento padronizado vocé ira realizar repeticdes Unicas,
descendo de forma lenta e empurrando a carga de forma mais rapida e explosiva possivel. Todas
as avaliacOes serdo acompanhadas por um examinador experiente e 0s testes serdo registrados em
uma planilha do Excel.

Descricdo de Riscos e Desconfortos: os riscos sdo relativos a atividade de musculacéo e
treinamento de forca, como les6es nos musculos, articulagbes e 0ssos, que raramente ocorrem
quando corretamente supervisionadas. Apos as avaliacdes podera ser percebido dor muscular,
principalmente nos primeiros dias. Se for percebida qualquer situacdo diferente, a seu critério,
vocé poderd ser levado para o pronto atendimento do Hospital Geral do Rio de Janeiro para
avaliacdo médica.

Beneficios: realizacdo das mensuragdes antropométricas e avaliacdo da aptiddo fisica com
acompanhamento e supervisao profissional em todo o periodo do estudo.

Forma de Obtencdo da Amostra: individuos com treinamento minimo de seis meses em
musculagdo, militares do Exeército Brasileiro voluntéarios a participar da pesquisa, selecionados
entre os integrantes do Destacamento Desportivo da Vila Militar com disponibilidade e interesse
em participar do estudo.

Garantia de Acesso: em qualquer etapa do estudo vocé tera acesso ao pesquisador orientador ou
ao pesquisador aluno. Se vocé tiver alguma consideracdo ou duvida sobre a ética da pesquisa, entre
em contato com o Comité de Etica em Pesquisa (CEP) do Hospital Universitario Clementino Fraga
Filho/HUCFF/UFRJ — R. Prof. Rodolpho Paulo Rocco, n° 255 — Cidade Universitaria/llha do
Funddo - 7° andar, Ala E - pelo telefone 3938-2480, de segunda a sexta-feira, das 8 as 16 horas,
ou atraves do e-mail cep@hucff.ufrj.br.

E garantida a liberdade de ndo querer participar do projeto de pesquisa ou, no caso da aceitago,
retirar o consentimento a qualquer momento, sem qualquer prejuizo & continuidade de seu
tratamento na Instituicéo.
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Privacidade e a confidencialidade: a privacidade engloba a intimidade da vida privada, a honra
das pessoas, significando que a pessoa tem direito de limitar a exposic¢éo de seu corpo, sua imagem
e julgamentos expressos em questionarios. A confidencialidade se refere a responsabilidade sobre
as informacdes recebidas e observacdes pelo pesquisador em relacdo a dados pessoais do
participante da pesquisa. Ambas serdo asseguradas explicitamente no projeto de pesquisa e no
TCLE (Res. CNS 466/12 IV 3.f) e serdo assegurados ao participante da pesquisa que os dados
pessoais serdo utilizados apenas para os fins propostos no estudo. Os resultados coletados serdo
de competéncia somente do participante e dos pesquisadores envolvidos no projeto. Nao sera
permitido acesso a terceiros (superiores hierarquicos, seguidores, empregadores), garantindo
protecédo contra qualquer tipo de discriminacdo e ou estigmatizagdo. O participante tem o direito
de obter qualquer informacéo a respeito dos seus resultados em qualquer momento do estudo.
Despesas e compensagdes: vocé e seu acompanhante terdo direito de ressarcimento por gastos
extras com transporte e alimentacdo, quando necessario. Em caso de dano pessoal, diretamente
causado pelos procedimentos do estudo vocé tera direito a tratamento médico custeado pelos
pesquisadores responsaveis.

Direito de Confidencialidade: os dados registrados serdo utilizados somente para esta pesquisa.
Critérios de interrupcao e suspensao do estudo: caso ocorra qualquer tipo de lesdo muscular,
articular ou 6ssea, ou outros sintomas que te coloquem em risco durante a realizacdo da pesquisa
este estudo sera suspenso para readequacéo e elaboracdo de procedimentos para evitar tais eventos.
Em caso de necessidade de explicagdes adicionais, duvidas ou perguntas, vocé pode entrar em
contato a qualquer momento com o pesquisador responsavel ou o pesquisador participante.

CONSENTIMENTO: ficou claro para mim o objetivo desse estudo e como sera a minha
participacdo, os possiveis riscos e desconfortos, os beneficios, a forma contato com o pesquisador
responsavel, as garantias de privacidade dos dados pessoais obtidos e de esclarecimentos
permanentes. Ficou claro também que minha participacdo € isenta de despesas e que havera
ressarcimento caso ocorram e que terei acesso a tratamento hospitalar quando necessario.
Concordo voluntariamente em participar deste estudo e poderei retirar 0 meu consentimento a
qualguer momento, sem penalidades ou prejuizos e sem a perda de qualquer beneficio que eu possa
ter adquirido. Eu receberei uma via desse Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e
a outra ficard com o pesquisador responsavel. Além disso, estou ciente de que eu (ou meu
representante legal) e o pesquisador responsavel (ou pesquisador participante) deveremos rubricar
todas as folhas desse TCLE e assinar na ultima folha.

Rio de Janeiro, RJ, de de 2021.
nome do participante nome do pesquisador
assinatura do participante assinatura do pesquisador
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