RELAGAO ENTRE O PERCENTUAL DE 1RM E O NUMERO DE
REPETIGOES MAXIMAS EM EXERCICIOS DE MUSCULAGAO
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INTRODUCAO:

A relacao entre o percentual de 1RM e o numero de
repeticoes maximas parece variar conforme o nivel de
treinamento dos sujeitos, o tipo de equipamento
utilizado, a velocidade de movimento e a massa
muscular envolvida no exercicio, sendo realizadas
mais repeticoes em exercicios que envolvam maiores
massas musculares.

OBJETIVO:

Verificar se ha diferenca no numero de repeticoes
maximas realizadas nos exercicios de supino, remada
serrote, triceps testa bilateral e rosca Scott unilateral
nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM entre
individuos treinados (GT) e nao treinados (GNT).

MATERIAIS E METODOS:

AMOSTRA

Participaram do estudo 30 individuos, sendo 15
individuos treinados (GT) e 15 individuos nao
treinados (GNT) em forca.

TESTES

Todos os individuos realizaram testes de forca
maxima de 1RM e testes de repeticoes maximas nas
intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos exercicios de
supino, remada serrote, triceps testa bilateral e rosca
Scott unilateral ao longo de 5 sessoes.

ANALISE ESTATISTICA

Estatistica descritiva (média e desvio-padrao), teste
de Shapiro-Wilk, teste T independente, ANOVA two-
way e teste post-hoc de Bonferroni. O nivel de
significancia adotado foi de 5% e todos os testes foram
processados no pacote estatistico SPSS versao 15.0.

RESULTADOS:

Nao foram verificadas diferencas entre os grupos GT e

GNT em todos os exercicios e intensidades avaliadas.
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Figura 1. Numero de repeticdes realizadas nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos
exercicios de Supino e Triceps Testa. * Representa diferenca entre os exercicios em um mesmo

percentual (p < 0,05).
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Figura 2. Numero de repeticoes realizadas nas intensidades de 60, 75 e 90% de 1RM nos
exercicios de Remada Serrote e Rosca Scott unilateral. * Representa diferenca significativa entre

0s exercicios em um mesmo percentual (p<0,05).
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CONCLUSAO:

O nivel de treinamento dos sujeitos nao interfere no
numero de repeticobes maximas realizadas em
exercicios com pesos livres quando a velocidade de
movimento € controlada, e a maior quantidade de
massa muscular envolvida nos exercicios supino e
remada serrote nao faz com que sejam realizadas mais
repeticoes em relagao aos exercicios de triceps testa
bilateral e rosca Scott unilateral, que envolvem
menores massas musculares

Apolo:
PIBIC - CNPq

CAPES
CNPq

gabikothe@yahoo.com.br
www.esef.ufrgs.br/gpat



http://gabikothe@yahoo.com.br

	Page 1

