
MEDIDAS DA FORÇA E 
RESISTÊNCIA MUSCULAR 



Revisando conceitos... 

Músculo-esquelética 

Força 

Resistência 

Flexibilidade 

Motora 

Agilidade 

Equilíbrio 

Potência 

Velocidade 



Revisando conceitos... 

Isométricas (estática) 

Isotônicas (dinâmica) 

• concêntrica 
• excêntrica 

Isocinética  



Força Muscular 

 Sexo:  
            tem 20% + força do que 

 
 Idade: 

   força em 15% a 20% - por década 

 
 Treinamento: 

   25% a 30% + força 

 
 Estimativa de 1 RM: 

   70% a 80% peso corporal 
    
   50% a 60% peso corporal 



Teste de Força com Pesos 

 Somente para iniciados 

 Teste de Carga Máxima - CM (1RM) 

 Teste de Carga Sub-Máxima - RM 

 2 a 10 repetições 

 2 a 20 repetições 

 RM (máximo de repetições) em 1 minuto 

 

 Tentativa e Erro 

 de baixo para cima (ascendente) 

 de cima para baixo (descendente) 



Protocolo para o teste de 1 RM 

 A) Aquecimento de 5 a 10 repetições, peso leve (40% a 60% da estimativa 

de 1RM) 
 

 B) 1 minuto de intervalo. Leve alongamento 
 

 C) Aquecimento de 3 a 5 repetições, peso moderado (60% a 80% da 

estimativa de 1RM).‘ 
 

 D) 2 minutos de intervalo 
 

 E) Tentar o 1RM num peso próximo do máximo 

 Se o praticante completar de 2 a 3 repetições – adiciona:  
 Para testes de membros superiores de 4kg a 9kg ou 5% a 10% 

 Para testes de membros inferiores de 14kg a 18kg ou 10% a 20% 
 

 G) Repetir item E, nos casos quando: 

 Se o praticante completar de 2 a 3 repetir - após 3 a 5 min. de intervalo 

 Repetir as tentativas até realizar apenas 1RM 

 Só será considerado tentativa válida aquela com a técnica perfeita 

 Se forem necessárias mais de 3 tentativas – dar intervalo de 24h descanso 



Protocolo para o teste de 1 RM 

 Valores ótimos de força para testes selecionados a partir de 1RM 

Levantamento 
Supino 

Leg-Press 
Rosca 

concentrada 
Desenvolvimento 

frontal 

Homens 1,00 2,00 0,50 0,67 

Mulheres 0,70 1,40 0,35 0,47 

Levantamento 
Supino 

Leg-Press 
Rosca 

concentrada 
Desenvolvimento 

frontal 

Homens 
(1RM=80kg) 

80 kg 160 kg 40 kg 54 kg 

Mulheres 
(1RM=36kg) 

25 kg 50 kg 12 kg 17 kg 



Teste de carga Submáxima (RM)  
Estimativa de 1 RM  

 Tabelas generalizadas 

 Não são muito precisas 

 Efeitos negativos na 
prescrição 

 

      1 RM     Número de repetições  
         % 
       100  1 

95  2 
93  3 
90  4 
87  5 
85  6 
83  7 
80  8 
77  9 
75  10 
70  11 
67  12 
65  15 

Adaptado de Baechle & Earle (2000) 



1RM Predita 

Repetições Fator de correção 

1 1.00 

2 1.07 

3 1.10 

4 1.13 

5 1.16 

6 1.20 

7 1.23 

8 1.27 

9 1.32 

10 1.36 

Baechle & Earle (1992) 



Teste de Carga Submáxima (RM) 
 Estimativa de 1 RM  

Adaptado de Tritschler, 2003; Guedes & Guedes (2006) 

 Nº específico de repetições (achar a carga) 

 3RM, 6RM, 9RM ou 12RM (67%, 77%, 85%, 93%... talvez?) 
 

 Carga submáxima (máximo de repetições) 

 Teste de 2 a 10 repetições 

 Carga estimada Masc.= 80% a 100% peso corporal 

 Carga estimada Fem.= 50% a 60% peso corporal 

 Intervalos 5-10 min. entre as tentativas 

 Não exceder a 3 tentativas no dia (24h intervalo) 



Teste de Carga Submáxima (RM) 
 Estimativa de 1 RM  

Adaptado de Tritschler (2003); Guedes & Guedes (2006) 

 Carga submáxima (máximo de repetições) 

 

 

 

 
Ex.  masc. teste de RM = 8 repetições x 52 kg 

1RM estimado = 62Kg 



Considerações no uso dos resultados de RM 

1. Grau de treinamento do praticante: quanto mais treinado, mais 

repetições realizará; 
 

2. O número de repetições: a partir do percentual de RM estimado por 

teste, portanto quando o praticante realiza várias séries, pode ser 

necessário diminuir o peso para completar o número de repetições 

desejadas; 
 

3. A utilização de equipamentos guiados: pode superestimar o valor 

obtido, por aumentar o percentual em relação ao peso livre; 
 

4. A utilização de grande massa muscular pode resultar em um número 

de repetições maiores do que um grupo pequeno, num mesmo 

percentual de RM; 
 

5. O Teste de RM requer muito tempo, não sendo prático para períodos 

muito curtos (ex. semanais). 



Considerações no uso dos resultados de 1RM 

Para a prescrição de treinamento, o uso do percentual de 

1RM é mais indicado para os levantamentos olímpicos, 

arranque e arremesso, que exigem movimentos 

coordenados e de potência. 
(Fleck e Kraemer, 1997)  

 

A utilização de Repetições Máximas (RM), principalmente 

no treinamento para a saúde, o peso exato para um 

determinado número de repetições, provavelmente é a 

forma mais fácil para determinar a carga de trabalho, além 

da sua grande eficácia. 



Cálculo da Força Relativa de 1RM 

Força Relativa = Levantamento máximo 1RM/Peso corporal (kg) 

Ex.   masculino 80 kg 

 Teste de 1RM = 72 kg 

Utilizar referência para comparação do resultado 
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Classificação Força Dinâmica 

(Heyward, 1997) 

4+2+1+6+7+3=23 



OBJETIVO % 1RM Repetições Séries 
Velocidade de 

execução 

Intervalo 
entre as 

séries 

Respiração 

Força máxima 
estática 

>100 

6 a 20 
sustentação 
de 6 a  8seg 

3 a 4 Lenta 1 a 2 min. Bloqueada 

Força máxima 
dinâmica 

80  a 
100 

1 a 8 3 a 5 lenta 2 a 5 min. 
Passiva 

/bloqueada 

Hipertrofia 70 a 90 6 a 12 4 a 6 Lenta/média 30 a 90 seg. Passiva 

Força 
Explosiva 

60 a 80 6 a 12 3 a 6 Rápida 2 a 5 min. Passiva 

Resistência  
de Força 

40 a 60 12 a 25* 1 a 3 Média 
30´ a  

1 min. 
Contínua 

Recuperação 

(regenerativo) 
30 a 40 12 a 20 

1 a 2 

circuitos 
Média/rápida 45 a 90 seg. Contínua 

APLICAÇÃO 
Volume e intensidade em relação às qualidades físicas 



 Supino da ACM (metrônomo = 60) (tabela 10.4) 

   36kg 

   16kg Repetição até a exaustão 

 

 Teste de 70% da Força Máxima (grupos musculares) 

 Calcule 70% do 1RM para o grupo. Executar até exaustão 

   12-15 para saudáveis; 25 para atletas 

 

 Flexão de cúbito – no solo (tabela 10.5) 

 fem. com apoio de joelhos 

Testes de Resistência Muscular 







 Teste Flexão na Barra – 6-17 anos (tabela 10.6) 

 Sustentação com flexão de cúbitos em 90º 

 

 Teste Abdominal modificado – Robertson (tabela 10.8) 

 Faixa de 7,5 x 100 cm 

 Máximo de repetições em 1 minuto 

 

 Teste do sofá (mesa estofada) 

 Decúbito ventral com apoio nas pernas 

 Braços cruzados junto ao peito 

 Sustentação máxima (até 240 seg.) 

Testes de Resistência Muscular 









Fim  


