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Os percentuais de uma repetição máxima (1-RM) é a maneira usualmente utilizada para 

prescrever treinamento com pesos (TP). Contudo, o número de repetições máximas (RM) 

realizadas com um percentual de 1-RM ainda não está claro. Assim, o objetivo do presente 

estudo foi estabelecer o número de RM realizadas com diferentes percentuais de 1-RM em 

três exercícios distintos por homens e mulheres de meia-idade antes e após 16 semanas de TP. 

O TP foi composto por 10 exercícios, realizados três vezes por semana, durante 16 semanas. 

Foram estudadas doze mulheres (54,83±4,89 anos) e quatorze homens (47,78±5,19 anos) não-

ativos, aparentemente saudaveis. Realizaram o teste de 1-RM nos exercícios supino, leg press, 

e rosca direta. Posteriormente (48 horas), realizaram em dias alternados uma série com 60, 80 

e 90% de 1-RM para cada um dos três exercícios até falha concêntrica. No tratamento 

estatístico foi utilizado ANOVA, seguido pelo post hoc de Scheffé (p<0,05). Em relação aos 

testes de 1-RM, para ambos os sexos aumentaram significativamente seus valores após 16 

semanas de TP nos exercícios supino e rosca direta. Somente os homens aumentaram seus 

valores no exercício leg pres. Com 60% de 1-RM antes das 16 semanas de TP, diferenças 

significantes foram observadas para os homens no número de RM no exercício leg press 

(23,14±8,60) comparado ao supino (14,42±3,50) e rosca direta (14,14±2,28). Após 16 

semanas de TP, diferença significante foi observada apenas entre o exercício leg press e rosca 

direta (19,57±5,82 vs 11,78±3,30). Não ocorreram diferenças significantes entre os sexos no 

número de RM nos diferentes exercícios com 60% de 1-RM. Já com 80% de 1-RM, 

diferenças significantes entre os sexos ocorreram no exercício leg press antes do TP 

(12,78±5,56 vs 5,83±4,83 para homens e mulheres, respectivamente). Também para 80% de 

1-RM, antes do TP somente os homens apresentaram diferenças no número de RM entre o 

exercício leg press (12,78±5,56), comparado ao supino (6,35±3,02) e rosca direta (5,35±1,73). 

Após 16 semanas de TP, diferenças significantes entre leg press e rosca direta (10,85±4,38 vs 

5,53±1,66, respectivamente) ocorreram com 80% de 1-RM. Diferenças entre os sexos 

ocorreram para o número de RM realizadas com 90% de 1-RM no exercício leg press antes 

do TP (9,07±5,69 vs 2,41±1,08 para homens e mulheres respectivamente). Somente para os 



homens o número de repetições com 90% de 1-RM foi diferente significativamente 

comparando o leg press ao supino e rosca direta, antes (9,07±5,69 vs 4,00±1,46 e 3,00±1,41, 

respectivamente) e após as 16 semanas de TP (7,00±4,72 vs 2,46±0,87 e 2,14±0,86, 

respectivamente). Conclui-se que para homens, o número de RM realizadas com diferentes 

percentuais de 1-RM tem comportamentos diferentes entre os exercícios, prevalecendo o 

maior número no exercício leg press independente do nível de treinamento. 
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