
Revista Brasileira de Ciências da Saúde, ano 11, nº 36, abr/jun 2013 1

Artigos originAisRBCS

Saulo Costa1, Dihogo Gama de Matos2, Aldo Coelho Silva1, Felipe Aidar2, Bernardo Rodrigues Minelli3, 
Ingi Klain2, Mauro Lucio Mazini Filho1

1 Pós Graduação em Fisiologia do Exercício e Treinamento Desportivo – Centro Universitário de Volta Redonda – RJ – Brasil
2 Universidade de Trás os Montes e Alto Douro – Vila Real – Portugal
3 Programa de Pós Graduação Stricto Sensu em Enfermagem e Biociências – PpgEnfBio - Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro

Data de entrada do artigo: 04/07/2012 
Data de aceite do artigo: 02/04/2013

Objetivo: O objetivo deste estudo foi comparar se a privação visual, quando incluída no teste de 1-RM, influencia 
de forma significativa a carga deslocada, o número de repetições e a percepção subjetiva de esforço. Método: 
Participaram 11 voluntários do gênero masculino, idade 23,64 ± 2,42 anos; peso corporal 73,76 ± 9,37 kg; estatura 
174 ± 0,06 cm e IMC 24,35 ± 2,63 kg/m²). Foram realizados os exercícios Leg Press 45° (LP) e Supino Reto (SR). 
Os dados foram coletados em dois momentos, no primeiro momento foram realizados os testes de 1-RM sem 
privação visual (SPV) e com privação visual (CPV), e posteriormente adotou-se um percentual de carga de 85% de 
1-RM (SPV e CPV). Resultados: Força Absoluta no SR e LP (SPV) =80,18 + 6,72 kg e 312 + 28,48 kg; (CPV)= 
87,19 ± 7,50 e 355,82 ± 29,26. Força Relativa no SR e LP (SPV)= 1,10 ± 0,10 e 4,28 ± 0,62; (CPV)= 1,19 ± 0,11 e 
4,89 ± 0,68. Número de repetições a 85% de 1RM no SR e LP (SPV)= 4,82 ± 0,87 e 14,36 ± 0,81; (CPV)= 5,92 ± 
0,98 e 15,18 ± 0,60. Percepção Subjetiva de esforço a 85% de 1-RM no SR e LP (SPV)= 8,82 ± 0,40 e 8,91 ± 0,30; 
(CPV)= 8,36 ± 0,50 e 8,45 ± 0,52. Conclusão: os resultados indicam que a privação visual, quando incluída no 
teste de 1-RM, permite um aumento no deslocamento da carga absoluta e da carga relativa, proporcionando um 
maior numero de repetições e uma menor percepção subjetiva de esforço.

Palavras-chave: Privação Visual, força muscular e treinamento de força

Resumo

Objective: The aim of this study was to compare if visual deprivation, when included in the 1-RM test, significantly 
influences the load shifted, the number of repetitions and perceived exertion. Method: Participated 11 male volunteers, 
age 23,64 ± 2,42 years, body weight 73,76 ± 9,37 kg, height 174 ± 0,06 cm and BMI 24,35 ± 2,63 kg/m²). 
The exercises accomplished were Leg Press (LP) and Flat Bench (FB). Data were collected on two occasions, the 
first time the tests were performed 1-RM without visual deprivation (WVD) and visual deprivation (VD), and later 
took up a load percentage of 85% 1-RM (WVD and VD). Results: Absolute Strength in FB and LP (WVD) = 80.18 ± 
6.72 kg and 312 + 28.48 kg; (VD) = 87,19 ± 7,50 kg + 355,82 ± 29,26 kg. Relative Strength in FB and LP (WVD) = 
1,10 ± 0,10 and 4,28 ± 0.62; (VD) = 1,19 ± 0,11 and 4,89 ± 0,68. Number of repetitions at 85% 1RM in FB and LP 
(WVD) = 4,82 ± 0,87 and 14,36 + 0,81 (VD) = 5,92 + 0,98 and 15,18 + 0,60. Perceived exertion at 85% 1-RM in FB 
and LP (WVD) = 8,82 ± 0,40 and 8,91 ± 0,30; (VD) = 8,36 + 0,50 and 8.45 ± 0, 52. Conclusion: the results indicate 
that visual deprivation, when included in the 1-RM allows an increase in the displacement of the load absolute and 
relative load, providing a greater number of repetitions and a lower perceived exertion.

Keywords: Privation Visual, muscle strenght, strenght training

AbstRAct

INFLUÊNCIA DA PRIVAÇÃO VISUAL NO TESTE DE UMA 
REPETIÇÃO MÁXIMA E NA PREDIÇÃO DE CARGA
Influence of vIsual deprIvatIon In one repetItIon maxImum test 
and load predIctIon
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INTRODUÇÃO

Exercício com pesos é uma atividade física sistemati-
zada em que se deve atentar as variáveis como volume, 
intensidade, frequência, duração, recuperação, ordem 
dos exercícios, equipamentos e tipos de treinamento1. 
A forma pela qual essas variáveis são manipuladas resulta 
em efeitos diferenciados no aprimoramento da força e 
suas variáveis (potência muscular, hipertrofia, força pura, 
resistência de força). Em posicionamento institucional 
direcionado aos adultos saudáveis, o ACSM2 apresentou 
uma extensa revisão sobre os modelos de progressão 
do treinamento, envolvendo as variáveis da prescrição. 

O Treinamento de Força (TF) assume papel importante 
nos sistemas neuromuscular, cardiovascular e metabó-
lico3,4. Haskell et al5., recomendam o treinamento de força, 
como parte integrante de um programa de aptidão física 
para qualquer idade. Para a população idosa é um impor-
tante meio para uma boa qualidade de vida, podendo 
melhorar a capacidade funcional, diminuir o de risco de 
quedas, melhorar o equilíbrio e auxiliar a caminhada6,7. 

Alguns autores8,9 afirmam que o total de carga uti-
lizado é a variável mais importante no treinamento de 
força. Reforçando esta ideia, Fleck et al10., acreditam 
que a intensidade e a carga utilizada em um exercício 
específico são alguns dos mais importantes componen-
tes do treinamento de exercícios com pesos. A intensi-
dade do treinamento, geralmente, está ligada ao per-
centual de carga máxima, que ocorre através do teste 
de uma repetição máxima (1-RM)11. Alguns estudos 
propõem que para obter ganhos de hipertrofia e força 
não se deve utilizar menos de 60% de 1-RM, sendo 
que na maioria dos trabalhos, 70-85% para o trabalho 
de hipertrofia, e 90-100% para ganhos de força pura12.

O teste de 1-RM é usado como medida diagnóstica de 
deslocamento de carga ou como parâmetro para a prescri-
ção e monitoramento de um exercício. Ainda cabe mencio-
nar, que o teste de 1-RM, é considerado “padrão ouro” pela 
literatura13. Há uma diversidade de variáveis que podem 
intervir no teste de 1-RM, superestimando ou subestimando 
o resultado da carga obtida, como: a influência do estimulo 
verbal, efeito da desidratação, programas de flexibilidade, 
a técnica utilizada durante o teste, a familiarização e a pri-
vação visual14,15. Com relação ao uso da privação da visão, 
poucos trabalhos se apresentam na literatura. 

Sendo a privação visual uma variável interveniente 
que pode aumentar a carga deslocada durante um teste 
de força máxima, deve-se então buscar respostas para 
sua interferência. Até o presente, a literatura apresenta 
algumas lacunas relacionadas a privação visual e o trei-
namento de força, como a sua relação com a percepção 
subjetiva de esforço e o número de repetições realiza-
das. Com isso, objetivo deste estudo foi comparar se 
a privação visual, quando incluída no teste de 1-RM e 
na predição de carga, influencia de forma significativa 

a carga deslocada (força absoluta e relativa), o número 
de repetições e a percepção subjetiva de esforço (PSE).

MATERIAIS E MéTODOS

A amostra foi composta por 11 voluntários do gênero 
masculino, idade 23,64 ± 2,42 anos; peso corporal 73,76 
± 9,37 kg; estatura 174 ± 0,06 cm e índice de massa 
Corporal (IMC) 24,35 ± 2,63 kg/m²), selecionados alea-
toriamente. Quanto às medidas antropométricas foi rea-
lizada a medida de massa corporal, através de balança 
(Filizola, Brasil) para aferir o peso em quilogramas (KG), 
com precisão de 0,1Kg. Também foi aferida a estatura, 
através de estadiômetro Sanny (Sanny, Brasil), com 
precisão de 0,1 cm. As variáveis antropométricas foram 
coletadas seguindo o sugerido pela WHO16.

Para melhor objetivar os resultados da amostra foram 
utilizados alguns critérios de exclusão tais como: por-
tadores de lesões osteomioarticulares nos últimos seis 
meses e realização de quaisquer tipo de cirurgias arti-
culares nos últimos doze meses. 

Para inclusão no estudo, os participantes deveriam 
ser fisicamente ativos (com atividade física regular, pelo 
menos três vezes por semana) e praticantes de exercícios 
resistidos há pelo menos 12 meses. Os procedimentos 
adotados seguiram as nor mas de ética em pesquisas 
com humano, de acor do com às Normas Sobre Pesquisa 
Envolvendo Seres Humanos do Comitê de Ética da 
Universidade Castelo Branco com o número de proto-
colo 0127/2008, que constam na Resolução nº 196/96 
do Conselho Nacional de Saúde, de 10 de outubro de 
1996, que são as diretrizes e normas regulamentadoras 
de pesquisas envolvendo seres humanos. Os volun-
tários assinaram o Termo de Con sentimento Livre e 
Esclarecido (TCLE), depois de informadas sobre todos 
os procedimentos a serem realizados durante o estudo.

Os voluntários não tiveram acesso ao total de deslo-
camento de carga antes dos términos de todos os testes. 
O conhecimento da carga poderia causar uma diminuição 
da motivação intrínseca nos procedimentos do estudo, 
fazendo que o indivíduo perdesse o rendimento17. 

Os dados foram coletados em dois momentos, no pri-
meiro momento foram realizados os testes de 1-RM (sem 
e com privação visual), e posteriormente adotou-se um 
percentual de carga de 85% de 1-RM (sem e com privação 
visual). As etapas foram divididas em seis dias não conse-
cutivos, com intervalos de 72 horas entre uma mensuração 
e outra. A coleta de dados constou das seguintes etapas: 
dia 1: Medida de massa corporal e estatura, e logo após foi 
aplicado o teste 1-RM, sem a privação visual com o obje-
tivo de determinar a carga máxima nos aparelhos supino 
reto (SR) e leg press 45º (LP); dia 2: Aplicação do teste de 
1-RM para confiabilidade de carga (re-teste); dia 3: Teste 
de 1-RM com privação visual (uso de venda nos olhos) nos 
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exercícios SR, LP; dia 4: Teste de confiabilidade de carga 
(re-teste com uso de vendas); dia 5: Com a obtenção das 
cargas no teste de 1-RM foi adotado uma carga no per-
centual de 85% de 1-RM e aplicado nos exercícios (SR e 
LP), sendo neste primeiro momento sem o uso de venda, 
o voluntário realizou o maior número possível de repeti-
ções até a falha concêntrica. A predição de carga de 85% 
de 1-RM foi baseada no teste de 1-RM sem a privação 
visual tanto para o exercício (SR e LP) com e sem venda. 
Encerrada a fase acima, após 2 minutos lhe era indagado 
sobre a percepção subjetiva de esforço (PSE) através da 
tabela de OMNI RES, com descritores visuais, verbais e 
índices numéricos de 0 a 10. Cabe ressaltar que todos os 
participantes do estudo durante duas semanas anterior-
mente aos testes com objetivo de familiarização com a 
tabela, utilizaram-na dentro de seus programas de treino18. 
Quanto à execução do movimento, só houve controle da 
fase excêntrica, sendo este tempo de 4 segundos estabele-
cidos por um metrônomo da marca Seiko, modelo DM50 que 
sinalizava a 60 (bpm). A dinâmica do movimento aconteceu 
da seguinte forma: Ao final da fase excêntrica o voluntário 
recebia um sinal para que realizasse a fase concêntrica 
o mais rápido possível; dia 6: O procedimento foi idêntico 
ao 5º dia, entretanto, utilizou-se o uso de vendas nos olhos.

Nos testes de 1-RM, tanto com ou sem privação 
visual, a força relativa foi calculada pela razão da carga 
máxima deslocada ÷ peso corporal (kg).

O protocolo adotado para a realização do teste de 
1-RM foi o preconizado por Chagas et al11. Foram per-
mitidas até seis tentativas para o individuo encontrar 
sua carga máxima em uma única repetição. O tempo 
de intervalo entre uma tentativa e outra foi de 5 minu-
tos. A carga máxima foi atingida em no máximo quatro 
tentativas. A carga adotada foi a última que o indivíduo 
conseguiu realizar uma repetição, sem êxito na segunda.

Durante o teste de 1-RM e de predição de carga (85% 
de 1-RM) nos exercícios SR e LP, o tempo de recuperação 
entre um exercício e outro oscilou entre 15-20 minutos e 
com intervalos de 72 horas para a realização do próximo 
teste. Foi usado o próprio aparelho para o aquecimento, 
com 20 repetições com o peso escolhido pelo avaliado12.

Visando redimir e minimizar a margem de erro nos 
testes de 1-RM e sobre o percentual de 85% de 1-RM 
foram adotadas algumas medidas padronizadas:

a) Instruções padronizadas foram estabelecidas 
antes dos testes, de modo que o avaliado soubesse de 
toda a rotina que estava envolvida nas coletas de dados.

b) o avaliado foi instruído sobre a técnica da exe-
cução dos exercícios.

c) o avaliador estava atento quanto à posição adotada 
pelo praticante no momento da medida, pois pequenas 
variações no posicionamento das articulações poderiam 
acionar outros músculos, levando a escores errôneos.

d) os participantes receberam estímulos verbais a 
fim de manter o alto nível de rendimento nos testes; 

ANÁLISE ESTATíSTICA

Para a análise dos dados foi utilizado o pacote esta-
tístico SPSS versão 17.0. O coeficiente de relação intra e 
intertestes nos testes de 1-RM, para a reprodutibilidade 
da carga, foi verificado pela Correlação de Pearson. Para 
efeito comparativo entre o testes de 1-RM e da predição 
de carga (85% de 1-RM) sem ou com a privação visual, 
foi utilizado o teste t student, com índice de significância 
p<0,05. Os valores foram expressos em média, desvio 
padrão, escore máximo, escore mínimo.

RESULTADOS

Cabe ressaltar que, sobre a reprodutibilidade da medida 
da carga no teste e re-teste de 1-RM, foram encontrados 
valores relevantes de correlação intrateste 0,97 e 0,95 
para SR e LP, respectivamente. Os coeficientes de rela-
ção intertestes sem privação visual (SPV) e com privação 
visual (CPV) foram de 0,97 para SR e de 0,99 para LP.

É apresentado na tabela 1 a relação da carga deslo-
cada (força absoluta) no teste de 1-RM SPV e CPV nos 

Variáveis (kg) média(kg) escore máximo(Kg) escore mínimo(kg) Teste T student

Supino Reto (SR)

*0,03SPV 80,18 ± 6,72 90 72

CPV 87,19 ± 7,50 98 78

Leg Press 45º (LP)

*0,001SPV 312 ± 28,48 382 284

CPV 355,82 ± 29,26 426 324

tabela 1: Relação da força absoluta (kg) no teste de 1-RM SPV e CPV nos exercícios SR e LP.

*diferença significativa p valor < 0,05.
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exercícios SR e LP. Percebe-se que no exercício SR – 
quando a carga foi aferida sem o uso de vendas – que 
o deslocamento foi de 80,18 ± 6,72 kg, e que com a pri-
vação visual, ocorreu um aumento para 87,19 ± 7,50 kg, 
perfazendo um percentual de 8,74%. No teste t student 
observa-se uma diferença significativa entre os testes de 
*0,03. No exercício LP, teste CPV, também é demonstrado 
aumento de volume de carga deslocado comparado com 
o SPV. Sendo o último com valores de 312 ± 28,48kg 
para a média de 355,82 ± 29,26 kg, consolidando assim 
um acréscimo de 14,04%. No teste t student, p=*0,001. 

É apresentado na tabela 2 a relação da força relativa no 
testes SPV e CPV nos exercícios SR e LP. Houve melhoras 
significativas nos dois exercícios no teste CPV. No teste 
t student, o valor foi de *0,04 para ambos os exercícios.

Na tabela 3, apresenta-se a relação do número de 
repetições sobre uma carga de 85% de 1-RM nos testes 
SPV e CPV, nos exercícios SR e LP. Observa-se um 
aumento de 22,82% no número repetições no exercício 
SR comparando os testes sem venda (4,82 ± 0,87) e 
com venda (5,92 ± 0,98). Também é possível observar 
que houve uma diferença significativa entre os testes 
de p=*0,02. Seguindo nesta mesma direção, nota-se o 
mesmo comportamento no que diz respeito ao exercício 
LP: aumento de 5,71% no número de repetições relacio-
nando os testes SPV (14,36 ± 0,81) e CPV (15,18 ± 0,60). 
Pelo teste t student foi verificada um valor de *0,01.

A tabela 4 demonstra relação da PSE (OMNI-RES) 
em função da carga de 85% de 1-RM. Conforme 
observamos na tabela, ocorreu uma melhora da PSE 

Variáveis (kg) média(kg/Kg) escore máximo escore mínimo Teste T student
Supino Reto (SR)

*0,04SPV 1,10 ± 0,10 1,22 0,91

CPV 1,19 ± 0,11 1,32 0,99

Leg Press 45º (LP)

*0,04SPV 4,28 ± 0,62 5,40 3,87

CPV 4,89 ± 0,68 6,16 4,46

tabela 2: Relação da força relativa (carga deslocada ÷ peso corporal) no teste de 1-RM SPV  
e CPV nos exercícios SR e LP.

*diferença significativa p valor < 0,05.

Variáveis (kg) média  
(repetições)

escore máximo  
(repetições)

escore mínimo  
(repetições) Teste T student

Supino Reto (SR)

*0,02SPV 4,82 ± 0,87 7 4

CPV 5,92 ± 0,98 7 4

Leg Press 45º (LP)

*0,01SPV 14,36 ± 0,81 15 13

CPV 15,18 ± 0,60 16 14

tabela 3: Relação do número de repetições em função de uma carga de 85%1RM SPV e CPV nos exercícios SR e LP.

*diferença significativa p valor < 0,05.

Variáveis (kg) média escore máximo escore mínimo Teste T student
Supino Reto (SR)

*0,03SPV 8,82 ± 0,40 9 8

CPV 8,36 ± 0,50 9 8

Leg Press 45º (LP)

*0,02SPV 8,91 ± 0,30 9 8

CPV 8,45 ± 0,52 9 8

tabela 4: Relação da PSE (OMNI RES) em função de uma carga de 85%1RM SPV e CPV nos exercícios SR e LP.

*diferença significativa p valor < 0,05.
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entre os testes SPV (8,82 ± 0,40) e CPV (8,36 ± 0,50). 
Nos dois exercícios, LP e SR, houve diferença signi-
ficativa nos resultados.

DISCUSSÃO

É importante salientar que para conhecermos real-
mente se uma carga é máxima em um exercício é extre-
mamente necessário que esta carga seja reprodutível 
através do protocolo de confiabilidade do teste, tornando 
assim confiáveis também os percentuais estipulados 
pelo teste de 1-RM. Os coeficientes de relação intra e 
inter-testes mostraram-se satisfatórios. Isso pode ter 
ocorrido pelo fato dos exercícios selecionados consta-
rem na rotina de treino dos voluntários. 

A utilização da privação visual provocou aumentos 
significativos nos testes de 1-RM nos exercícios supino 
reto (SR) (8,74%-p=0,03) e leg press 45º (LP) (14,04-
p=0,001). Nos testes com carga de 85% de 1-RM ocor-
reu também melhora no número de repetições no exer-
cício SR (22,82%-p=0,02) e LP (5,71%-p=0,01). A PSE 
também obteve índices significativos de aumento nos 
exercícios SR (p=0,03) e LP (p=0,02).

Vários estudos utilizam o teste de uma repetição 
máxima para a avaliação dos níveis de força muscular, 
o que torna os dados supramencionados ainda mais 
fidedignos8,19,20. Alguns estudos mostram a relação da 
carga deslocada durante o teste de predição de 1RM 
em relação à: familiarização com o teste; com a prática 
de exercícios resistidos; ângulos articulares envolvidos; 
tipos de aquecimento (específico ou flexibilidade); e 
déficit bilateral11,15,19,21.

Maior et al3., avaliaram e compararam o valor de carga 
deslocado durante a execução do teste de 1-RM com 
e sem privação visual nos exercícios Supino Horizontal 
(SH), Leg Press 45º (LP) e Puxada pela Frente (PF). 
Os resultados encontrados na comparação entre os 
testes com e sem vendas foram: para SH, p=0,0001; 
LP, p=0,0001; e PF, p=0,0001. Resultados semelhantes 
aos encontrados neste estudo, na comparação entre 
o supino reto e leg press 45º, foram achados valores 
relevantes para os exercícios SR (0,03) e LP (0,001). 
O aumento de cargas com a privação visual ocorre 
independente do gênero. Maior et. al14, verificaram um 
aumento na carga relativa e absoluta com a utilização 
da privação visual no teste de 1-RM nos exercícios Leg 
Press 45°, Supino Reto e Puxada de Frente em mulhe-
res com experiência no treino de força. De acordo esses 
dois trabalhos, nossa pesquisa vem corroborar com a 
literatura no que se refere ao aumento da carga com a 
utilização da privação visual.

Bandura22 acredita que exista uma correlação entre 
o sistema auto-regulatório (fatores motivacionais e neu-
rais da aprendizagem do movimento) e do processo 

cognitivo com os estímulos verbais, que auxiliam no 
controle funcional do indivíduo. Ocorre assim, com o 
uso de vendas, melhoria dos mecanismos reflexos e 
princípios homeostáticos, que ajudam no comporta-
mento instintivo que regula as ações motoras através 
do sistema cognitivo de regulação, o que corrobora com 
os achados do estudo, pois, durante os testes de 1-RM 
e de predição de carga (85% de 1-RM) a utilização de 
vendas nos olhos mostraram aumentos significativos 
com o uso do estímulo verbal.

Com a privação do sentido da visão, outras fontes 
sensoriais são utilizadas como o sistema vestibular 
e somato-sensorial para que diminua as oscilações 
corporais e diminua a força do acoplamento entre 
as informações visuais23. Não foi observada com o 
uso da privação em nenhum dos voluntários desvios 
posturais e de equilíbrio corporal, nem variações 
no posicionamento das articulações envolvidas nos 
exercícios utilizados.

Maior et al4., acreditam haver uma forte correlação 
entre a privação visual e o recrutamento de unidades 
motoras. Assim o individuo aumenta sua força através 
da coordenação intramuscular, sendo esta responsável 
pela ativação de todos os músculos envolvidos e maior 
ativação das unidades motoras.

Porém, nenhum estudo correlacionou o número de 
repetições e a PSE em relação à predição de carga 
de 1-RM com ou sem o uso de vendas. Quanto ao 
número de repetições com 85% de 1-RM, observamos 
um aumento quando realizadas com a privação visual. 
Segundo Maior et al4, a privação visual pode ter rela-
ção com a coordenação intramuscular, com mais uni-
dades motoras sendo recrutadas para a ação muscular. 
Essa maior coordenação intramuscular pode provocar 
um aumento na força dos indivíduos, aumentando 
simultaneamente o número de repetições realizadas 
nos exercícios LP e SP. Os mecanismos pelos quais a 
privação visual poderia aumentar o recrutamento das 
unidades motoras e a coordenação intramuscular ainda 
não estão esclarecidos. Hodson-Tole et al24,25, o recru-
tamento motor é um fenômeno multifatorial, sendo sua 
analise uma tarefa complexa e não totalmente conhe-
cido. Outro ponto importante que vale ressaltar é que 
talvez a utilização do uso de vendas consiga diminuir 
o efeito do indivíduo subestimar a sobrecarga utilizada 
durante um dado exercício26.

A percepção subjetiva de esforço (PSE) apresentou 
diferença significativa quando realizada com privação 
visual comparada a realização sem privação visual. 
Uma diminuição da PSE pode refletir ao aumento da 
auto-eficácia cognitiva, proporcionando aos indivíduos 
uma eficiência na realização das repetições, o que leva-
ria a uma menor percepção para a mesma intensidade. 
Não foi encontrado na literatura nenhum estudo relacio-
nando PSE e privação visual.
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Este trabalho apresentou algumas limitações tais 
como: a aplicação dos testes poderia ocorrer em dias 
alternados para cada exercício; poderiam ter sido inves-
tigados mais grupamentos musculares; a falta de um 
controle sobre o ângulo articular de cada exercício. 

CONSIDERAÇõES FINAIS

Com os achados deste estudo podemos concluir 
aumentos significativos no deslocamento de carga (força 
absoluta e força relativa) nos testes de 1-RM. Na predi-
ção de carga ocorreram aumentos relevantes no número 

de repetições e uma diminuição na PSE na comparação 
entre os testes com privação visual em relação aos tes-
tes sem o uso de vendas. Com isso, verificamos que há 
mecanismos ainda ocultos que podem aumentar a força 
muscular, que ainda não foram elucidados pela literatura.

Vale a pena ressaltar que embora os resultados 
encontrados no presente estudo sejam positivos com 
o uso da privação visual, mais estudos são necessários 
para elucidar as variáveis que podem aumentar a força 
muscular. Sendo assim, novas pesquisas são impres-
cindíveis, pois a literatura carece de mais informações 
sobre o assunto abordado.
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