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ANALISE DO NUMERO DE REPETICOES MAXIMAS EM DIFERENTES PERCENTUAIS DE 1-
RM PARA GRUPOS MUSCULARES DISTINTOS EM HOMENS E MULHERES DE MEIA-IDADE
Melissa Antunes (Bolsista SAE/UNICAMP), Valéria Bonganha, Claudinei F. dos Santos, Vera A.
Madruga, Cleiton A. Libardi (Co-orientador) e Profa. Dra. Mara Patricia Traina Chacon-Mikabhil
(Orientadora), Faculdade de Educacéo Fisica - FEF, UNICAMP

Os percentuais da carga obtidos na avaliagédo de 1 repeticao maxima (1RM) da for¢ca muscular sao
usuais para a prescricdo do treinamento com pesos (TP). O nimero de RMs possiveis em um
determinado percentual de 1RM nos exercicios resistidos para os diferentes grupos musculares,
ainda nao foi descritos em homens e mulheres de meia-idade. Objetivamos estabelecer o nimero
RMs realizados com diferentes percentuais de 1RM em trés exercicios distintos por homens e
mulheres de meia-idade antes e ap6s 16 semanas de TP (10 exercicios, 3 vezes por semana).
Foram estudados 12 mulheres (54,83+4,89) e 14 homens (47,7845,19) ndo-ativos, sem patologias.
Realizaram o teste de 1RM nos exercicios supino, leg press e rosca direta. Posteriormente
realizaram em dias alternados uma série com 60, 80 e 90% de 1RM para cada um dos trés
exercicios até a exaustdo. A andlise foi realizada por ANOVA e post hoc de Scheffé (p<0,05). Para
1RM, os grupos aumentaram significativamente apés o TP no supino e rosca direta, € no leg pres
apenas os homens. No pré-treino, nos homens observou-se diferengas significantes no niumero
RMs no leg press comparado ao supino e rosca direta. Apos as 16 semanas de TP, diferenga
significante foi observada entre o leg press e a rosca direta. Ndo ocorreram diferengas significantes
entre os sexos no niimero de RMs nos diferentes exercicios com 60% 1RM, mas em alguns grupos
musculares ocorreram diferencas significantes entre os sexos para 80% e 90% 1RM. Estes
resultados mostram a atencéo diferenciada a ser dada a diferentes grupos musculares e sexos.
Suporte: CNPq.
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