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RESUMO 
 
 

O treinamento de força (TF), consolidou-se como uma das modalidades de 

treinamento das mais populares, visando aprimorar a aptidão física e promover 

o condicionamento de atletas e praticantes. No entanto, para que um programa 

de TF alcance seus objetivos, é essencial que as cargas de treino sejam 

criteriosamente determinadas. O teste de 1RM tradicional é considerado o 

padrão-ouro para avaliar a força máxima, mas nem sempre é prático ou viável 

pensando nisso as equações preditivas oferecem uma alternativa conveniente, 

mas é fundamental avaliar sua acurácia em comparação com os resultados 

reais do teste de 1RM .Portanto, o objetivo deste trabalho foi investigar a 

precisão das principais equações preditivas, quando comparadas ao teste de 

1RM em mulheres treinadas. A pesquisa foi classificada como quantitativa. A 

amostra foi composta por vinte e quatro indivíduos do sexo feminino; de 18 a 

35 anos, aparentemente saudáveis, com média de idades de 25.7 ± 4.0 anos, 

peso 61.6 ± 5.0 kg e altura 162.5 ± 4.0 cm. As variáveis investigadas foram 

1RM (1 repetição máxima) e RM (repetição máxima) sendo medidas pelos 

seguintes instrumentos: a coleta de dados referentes às cargas de trabalho foi 

realizada em dois momentos: (a) carga referente ao teste de 1RM; e, (b) carga 

referente ao teste submáximo e seus respectivos números de repetições. Os 

dados foram analisados de forma quantitativa através do software Excel 

(Microsoft, 2016) analisados através do pacote estatístico computadorizado 

Statistical Package for the Social Science (SPSS) versão 25.0, e através da 

análise de variância verificou-se que não houve diferença significativa (p > .05) 

entre os resultados das equações e o teste de 1RM. Os coeficientes de 

determinação (r) variaram entre .988 a .996, mostrando um alto grau de 

correlação entre as equações utilizadas no estudo e o teste de 1RM. As 

equações tiveram erro padrão baixo variando de 5,54 a 5,85 kg. Podemos 

concluir, com este trabalho, que as equações para predição de carga máxima 

selecionadas podem ser utilizadas com o intuito de predizer o 1RM para o Leg 

Press 450 com alto grau de precisão em mulheres treinadas. 

 

 
Palavras-chaves: Treino de força. Exercício. Equações.  Força muscular. 

https://www.todamateria.com.br/resumo-de-tcc/
https://www.todamateria.com.br/resumo-de-tcc/


ABSTRACT 
 
 

Strength training (RT) has established itself as one of the most popular training 

modalities, aiming to improve physical fitness and promote the conditioning of 

athletes and practitioners. However, for a RT program to achieve its objectives, 

it is essential that training loads are carefully determined. The traditional 1RM 

test is considered the gold standard for assessing maximum strength, but it is 

not always practical or feasible. With this in mind, predictive equations offer a 

convenient alternative, but it is essential to evaluate their accuracy in 

comparison with the actual results of the 1RM test. Therefore, the objective of 

this study was to investigate the accuracy of the main predictive equations, 

when compared to the 1RM test in trained women. The research was classified 

as quantitative. The sample consisted of twenty-four female individuals; aged 18 

to 35 years, apparently healthy, with a mean age of 25.7 ± 4.0 years, weight 

61.6 ± 5.0 kg and height 162.5 ± 4.0 cm. The variables investigated were 1RM 

(1 repetition maximum) and RM (maximum repetition) being measured by the 

following instruments: data collection regarding workloads will be performed in 

two moments: (a) load referring to the 1-RM test; and, (b) load referring to the 

submaximal test and its respective number of repetitions. The data were 

analyzed quantitatively using Excel software (Microsoft, 2016) analyzed using 

the computerized statistical package Statistical Package for the Social Sciences 

(SPSS) version 25.0 through the analysis of variance, it was found that there 

was no significant difference (p > .05) between the results of the equations and 

the 1RM test. The coefficients of determination (r) ranged from .988 to .996, 

showing a high degree of correlation between the equations used in the study 

and the 1RM test. The equations had a low standard error ranging from 5.54 to 

5.85 kg. We can conclude, with this work, that the selected equations for 

predicting maximum load can be used to predict the 1RM for the Leg Press 450 

with a high degree of accuracy in trained women. 

 

Keywords: Strength training. Exercise. Equations. Muscle strength. 
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1 INTRODUÇÃO 

 
O treinamento de força (TF), consolidou-se como uma das modalidades 

de treinamento das mais populares, visando aprimorar a aptidão física e 

promover o condicionamento de atletas e praticantes (Fleck & Kraemer, 2017; 

Prestes et al, 2016). Demonstrando ser eficaz para o desenvolvimento da 

hipertrofia muscular, ganhos de força, aptidão física e melhoria da saúde 

(ACSM, 2009; Fleck & Kraemer, 2017; Zaroni et al., 2019; Brigatto et al., 2019). 

O TF envolve movimentos corporais realizados contra e a favor de uma 

resistência, utilizando acessórios ou o peso corporal (Esco, 2013). O 

desenvolvimento e aprimoramento da força muscular são aspectos cruciais no 

âmbito desse treinamento físico (Gurjão et al., 2005; Ratamess et al., 2009). 

Entidades como o American College of Sports Medicine (ACSM), elaboraram 

diretrizes para a prescrição de exercícios de força destinadas a diversas 

populações. 

Tais organizações ressaltam a importância do TF para a manutenção da 

qualidade de vida e recomenda que sejam realizados de 2 a 3 sessões por 

semana, de 8 a 10 exercícios para os principais grupos musculares por sessão 

e, de 8 a 15 repetições por exercício (ACSM, 2009). Porém, para que um 

programa de TF produza os efeitos desejados é importante que as cargas de 

treino sejam criteriosamente ajustadas (Pereira e Gomes, 2003; Fleck & 

Kraemer, 2017; Prestes et al, 2016). 

Existem diferentes formas para prescrever a sobrecarga para o TF. O teste 

mais disseminado por pesquisadores é o teste de repetição máxima (1RM) ou 

teste de carga máxima. Esse teste é utilizado como medida da força muscular 

máxima pois através dele, pode-se ter informações quanto o comportamento 

da força máxima dos indivíduos em diferentes exercícios (Dias et al., 2005). 

Após a identificação do 1RM, as cargas de treino serão então prescritas 

de acordo com a porcentagem da carga máxima (%1RM) (Abadice & Wenteorh, 

2000), possibilitando melhores adaptações e resultados ao treinamento 

(Shimana et al, 2006; Kravitz 2003). 
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O teste de 1RM é frequentemente utilizado por treinadores; especialistas 

na área de reabilitação, fitness e pesquisadores (Bossi, 2010). Porém, por se 

tratar de uma metodologia que utiliza cargas máximas, este método possui riscos 

elevados de causar lesões musculoesqueléticas (Lacio et al, 2010). Além do que, 

normalmente, o valor de 1RM é encontrado entre três e seis tentativas com 

intervalo de recuperação entre três e cinco minutos (Julio, 2011). Desta forma, 

para um único exercício, a realização deste teste requer aproximadamente 30 

minutos, o que atrapalha a condução do treinamento. 

Na tentativa de amenizar essas dificuldades, existem diversas equações 

preditivas desenvolvidas nas últimas décadas como uma alternativa 

conveniente para a estimativa da carga de 1RM a partir da utilização de cargas 

submáximas (Abadie & Wentworth, 2000; Materko, 2007). Dentre as várias 

equações, as mais conhecidas e estudadas na literatura são O’Conner et al 

(1989); Baechle e Groves (2000); Epley (1995); Brzycki (1993); Adams (1994). 

Porém, a eficiência destas equações depende da sua fiabilidade de estimação 

do 1RM. 

 

Por outro lado, muitos estudos que correlacionam a estimativa de 1RM 

através de equações, foram desenvolvidos com amostra compostas por homens 

e com discrepância amostral para mulheres (Julio U.F., 2011; Lacio et al, 2010; 

Oliveira L. D., 2014). Nesse contexto, a investigação de equações preditoras 

de 1RM torna-se crucial para a prescrição segura e eficaz do TF em mulheres 

treinadas. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi investigar a precisão 

das principais equações preditivas, quando comparadas ao teste de 1RM em 

mulheres treinadas. A seguinte pesquisa trabalhou com duas hipóteses, H0 onde 

a prescrição baseada nas equações preditivas de 1RM não apresentam 

equiavalência para a prescrição de treinamento de força em mulheres em 

comparação ao teste de 1RM, e HE o qual a prescrição baseada nas equações 

preditivas de 1RM apresentam equiavalência para a prescrição de treinamento 

de força em mulheres em comparação ao teste de 1RM, podendo ser usadas 

com alto grau de  viabilidade.
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2 REVISÃO DA LITERATURA 
 
 

No que se refere ao treino de força, Kraemer e Ratames (2004) sugerem 

que a variação em um programa de treinamento, permite que o estímulo do treino 

gere novas adaptações constantes e apontam que sistematicamente volume e 

intensidade, através da carga é mais eficaz para a progressão à longo prazo 

comparado com programas, que não alteram nenhuma variável do TF. 

Fleck e Kraemer (2017) alegam que um dos princípios básicos, para a 

prescrição de exercícios do TF é a intensidade e que a mesma, pode ser medida 

através do teste de 1RM, onde a partir deste, as cargas são calculadas e 

prescritas de acordo com diferentes porcentagens de carga máxima (%1RM), 

gerando possíveis adaptações diferentes (resistência muscular localizada; 

força explosiva; força máxima; força dinâmica). 

Dias et al. (2013) discutiram o uso do teste de 1RM para a mensuração 

da força muscular em determinados exercícios. O estudo se trata de uma revisão 

bibliográfica, em que o objetivo foi avaliar a segurança, reprodutibilidade e 

aplicabilidade prática do teste de 1RM. Chegando à conclusão que o teste parece 

ser seguro, do ponto de vista ortopédico e cardiovascular, porém, a 

reprodutibilidade do teste depende de procedimentos adequados para a 

estabilização da carga e controle de fatores intervenientes, além de necessitar 

uma vasta experiência ao aplicar o teste. 

Em função das limitações associadas ao teste de 1RM, diversas 

equações foram desenvolvidas ao longo dos anos para estimar a carga máxima 

suportada por um indivíduo a partir do uso de cargas submáximas. Muitas 

dessas fórmulas são amplamente referenciadas na literatura, como as 

propostas por Adams (1994) (1-RM = carga ÷ [100% - (reps × 2)]), Baechle e 

Groves (2000) (1-RM = carga × [(.0375 × reps) + .978]), Brzycki (1993) (% 1-

RM = 102.78 – 2.78 × reps), Epley (1985) (1-RM = (.0333 × carga) × reps + 

carga), Lander (1985) (% 1-RM = 101.3 – 2.67123 × reps) e O’Conner et al. 

(1989) (1-RM = carga × [1+(.025 × reps)]). No entanto, apesar da relevância 

desses estudos na predição da carga máxima com cargas submáximas, 

observa-se que poucos desses trabalhos focam especificamente em mulheres. 

Nascimento (2007) analisou a validade da equação proposta por Brzycki 

para a predição de 1RM, no exercício de supino no banco horizontal, 

participaram do estudo 50 homens sedentários e moderadamente ativos, onde 
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foram submetidos a sessões de teste de 1RM com intervalo de 48 horas e 

posteriormente, a um protocolo de resistência de força (7-10 RM). No estudo o 

coefiente de correlação interclasse, encontrado foi extremamente elevado 

(r=0,99; p<0,05), demostrando a forte associação entre os valores encontrados 

pelo teste de 1RM e a equação. 

Lacio et al. (2010) submeteu trinta e um indivíduos do sexo masculino 

praticantes de treino de força de forma regular a teste de 1RM e repetições 

submáximas no supino reto com barra, afim de determinar a precisão das 

equações de predição de 1RM propostas por Adams (1994), Baechle e Groves 

(2000), Brzycki (1993), Epley (1985), Lander (1985) e O’Conner et al. (1989). A 

análise de variância verificou que não houve diferença significativa (p<0,05) entre 

os resultados das equações e o teste de 1RM. Os coeficientes de determinação 

(r2) variaram entre 0.94 e 0.96. As equações tiveram erro padrão baixo (2.7 a 

3.2), chegando à conclusão que as equações para a predição da carga máxima 

selecionadas podem ser usadas com o intuito de predizer a carga máxima no 

exercício selecionado com alto grau de precisão em indivíduos do sexo 

masculino praticantes do TF. 

Embora na literatura existam vários estudos validando as equações de 

predição de 1RM, pouco se sabe a respeito da eficácia delas para mulheres e 

até mesmo do próprio protocolo do teste de 1RM. Maior, et al. (2010) conduziram 

um estudo, que o objetivo foi comparar a carga deslocada por mulheres durante 

o teste de 1RM com ou sem privação visual. O estudo envolveu onze mulheres 

jovens e treinadas em exercícios de força que realizaram sessões de testes para 

os exercícios: supino horizontal (SH), leg press 45º (LP) e puxada de frente (PF). 

Foram realizados testes de 1RM sem privação visual e testes de 1RM com 

privação visual na forma de delineamento alternado. Os resultados indicam que 

a realização de testes de 1RM com privação visual permite o alcance de maiores 

cargas. 

https://www.academia.edu/68096577/Resposta_Da_For%C3%A7a_Muscular_Em_Mulheres_Com_a_Utiliza%C3%A7%C3%A3o_De_Duas_Metodologias_Para_O_Teste_De_1RM
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3 ASPECTOS METODOLÓGICOS 

 
3.1 Procedimentos metodológicos 

 

 

Estudo descritivo, com delineamento transversal, quantitativo, 

comparativo, do tipo quase experimental, modelo cross-over. Esse modelo de 

pesquisa possibilita a manipulação das variáveis independentes, com o intuito 

de investigar graus de mudança decorrentes de tratamentos específicos nas 

variáveis dependentes. 

 
 

3.2 População, amostra e amostragem 
 

 

A amostra foi constituída por vinte e quatro (n=24) mulheres com idades 

de 18 a 35 anos, aparentemente saudáveis, praticantes do TF regularmente  (3-

4 sessões/semana) nos últimos seis meses; e que não apresentam lesões 

osteomioarticulares que impossibilitem a realização do teste participaram do 

estudo. Os critérios de inclusão englobaram: estar na faixa etária estabelecida, 

não fazer uso de recursos ergogênicos, ausência de lesões osteomioarticulares 

e frequência de treino regular (≥3x/semana). Foram excluídas participantes que 

apresentaram lesões durante os testes, faltaram a alguma das avaliações ou 

recusaram dar continuidade à pesquisa. 
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3.3 Variáveis e instrumentos para a coleta de dados ou instrumentos  
e procedimentos 

 
O exercício escolhido para a realização do presente estudo foi o Leg 

Press Articulado 45º (Lion Fitness, Brasil), pelo fato de ser um exercício estrutural 

e multiarticular. Antes dos testes, os indivíduos receberam instruções 

padronizadas sobre a técnica de execução. No exercício Leg Press Articulado 

45º, foi utilizado anilhas/discos de 3kg a 20 kg. Partindo da posição sentado em 

decúbito dorsal de aproximadamente 45º, com os joelhos e quadris fletidos e 

com os pés sob a plataforma alinhados com os quadris, o ajudante cerificado 

autoriza o início do teste. A distância entre os pés é medida de forma que os 

pés fiquem paralelos aos quadris. O movimento descendente (fase excêntrica) 

será executado em 2 segundos até que o joelho toque levemente o peitoral do 

sujeito, no ponto meso- esternal. Nenhuma assistência física foi dada para 

ajudar os participantes a completarem a fase concêntrica da repetição. A 

repetição foi validade após a extensão quase total dos joelhos (fase 

concêntrica). 

A coleta dos dados referentes às cargas de trabalho no Leg Press 45º 

foi divididas em 2 partes: 1º) carga referente ao teste de 1RM (carga máxima); e, 

2º) carga referente ao teste submáximo e respectivo número de repetições. O 

teste de 1RM e o teste submáximo foram realizados em dias diferentes (72 

horas), de forma a evitar fadiga acumulada. 

 
 

                   3.3.1. Protocolo do Teste de 1RM 
 

 
O percentual de carga foi descoberto em duas sessões (teste e reteste), 

conforme recomendações do American College of Sports Medicine (ACSM, 

2009). Inicialmente, foi realizado um leve aquecimento que segundo Soares- 

Caldeira (2009), consiste em realizar de 5 a 10 repetições utilizando-se 40 a 60% 

da máxima percebida. Após um 1 min. de recuperação os sujeitos executam de 

3 a 5 repetições, de 60 a 80% da carga estimada de 1RM. Subsequentemente, 

após 1 min. foram realizadas de 3-5 tentativas com cargas progressivas 

buscando identificar 1RM, com intervalo de 3 min., entre as séries, cada 

tentativa terá um incremento de aproximadamente 5%, da carga atingida. O teste 

será interrompido quando o sujeito não conseguir executar corretamente o 
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movimento, sendo considerada a carga máxima, a carga mobilizada na última 

tentativa bem-sucedida. Adotaram-se as seguintes estratégias para reduzir a 

margem de erro nos procedimentos de coleta de dados: 1) todos os testes foram 

realizados na mesma hora do dia em cada sessão 2) instruções padronizadas 

foram dadas antes dos testes, assim, cada sujeito testado estará ciente de toda 

a rotina de coleta de dados, 3) o sujeito testado foi instruído sobre a técnica 

adequada da execução do exercício e; 4) todos os participantes receberam 

encorajamento verbal padronizado durante os testes. 

 

 

                   3.3.2. Protocolo do Teste submáximo 
 

 
Definida a 1RM da amostra, após 72 horas os indivíduos submeteram-se 

ao teste do número de repetições máximas (NRM). Após a realização do 

mesmo protocolo de aquecimento do teste de 1RM, uma carga de 

aproximadamente 80% da carga máxima percebida era selecionada. 

O protocolo foi o mesmo descrito para o teste de 1RM no que se refere 

ao padrão de execução e ritmo do movimento. Porém, neste teste de NRM, os 

indivíduos foram orientados a realizar o máximo de repetições possíveis com a 

carga de 80% encontrada no teste de 1RM. 

 

 

                  3.3.3 Protocolo PSE (OMNI- Resistance Exercise Scale -OMNI-RES) 
 
 
 

Na tentativa de mensurar a percepção de esforço dos participantes, foi 

aplicada a escala de OMNI-RES adaptada para exercícios de resistência, que 

apresenta ilustrações com levantamento de peso, para que o avaliado faça 

associações com o esforço percebido (ANEXO I). 

Esta ferramenta é utilizada para gerenciar a carga e a intensidade do 

treinamento, adaptando-as ao perfil individual de cada pessoa. A escala varia 

de 0 a 10, sendo 0 associado à ausência ou mínimo esforço físico, e 10 

indicando um esforço físico intenso, próximo da exaustão durante a atividade. 

(Lagally, KM e RJ Robertson, 2006). 
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3.4 Análise Estatística 
 

 

Os dados foram tabulados no software Excel (Microsoft, 2016) analisados 

através do pacote estatístico computadorizado Statistical Package for the Social 

Science (SPSS) versão 25.0. Inicialmente foi realizada uma análise exploratória 

das variáveis estudadas, com o intuito de detecção de erros. Posteriormente, 

realizada uma verificação de normalidade (Teste de Shapiro-Wilk) e 

homogeneidade (teste de Levene) dos dados. O teste aplicado de correlação 

foi o de Pearson.  

 
 
3.5 Aspectos Éticos 

 
 

 
O presente projeto foi submetido ao Comite de Ética em Pesquisa 

envolvendo Seres Humanos do Centro de Ciências da Saúde da Universidade 

Federal da Paraíba (CEP/CSS/UFPB), atendendo aos requisitos do Conselho 

Nacional de Saúde – Resolução 466/12. As coletas atenderam a todas as 

aprovações legais e aplicação ética em todo o processo de pesquisa. Todos os 

indivíduos foram informados sobre os procedimentos adotados para a 

realização dos testes, sendo informados e esclarecidos dos potencias 

benefícios e riscos da pesquisa, e solicitados a assinar o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

O projeto foi aprovado via Plataforma Brasil para apreciação bioética do 

(CEP/CSS/UFPB) CAAE: 81392024.3.0000.5188. Os benefícios deste estudo 

serão significativos, principalmente em relação à sua aplicabilidade prática, ao 

oferecer suporte para o desenvolvimento de treinos baseados nas estimativa 

de 1RM dos participantes; Promoção da saúde (gerando treinos mais eficientes 

e com melhores resultados) e Contribuição para o Conhecimento (Ao participar 

da pesquisa, os voluntários contribuem para o avanço do conhecimento 

científico na área de treinamento de força e saúde), além de contribuir para o 

crescimento de pesquisas nesta área. Os riscos da pesquisa: possível 

desconforto temporário gerado a partir do teste de 1RM que serão minimizados 

pelo pesquisador na coleta de dados, através de orientações aos participantes 

sobre a melhor forma participação na pesquisa. 
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Caso o participante resolva a qualquer momento desistir do estudo, não 

sofrerá nenhum dano, nem haverá modificação na assistência que vem 

recebendo na academia. 
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4 RESULTADOS 
 

      No teste de 1RM a carga obtida foi de 224.46 ± 27.87, com valores 

mínimos de 175.0 KG e máximo de 280.0 kg. No teste submáximo o número 

médio de repetições foi 8.63 ± 0.576, com variação de 8 a 10 RM. A carga média 

utilizada no teste submáximo foi de 179.63 ± 22.54 kg, com valores de 140.0 a 

224.0 kg. 

Os valores encontrados com a aplicação das equações preditivas de 

1RM propostas por Adams (1994), Baechle e Groves (2000), Brzycki (1993), 

Epley (1985), e O’Conner et al. (1989) variam de 215.77 ± 26.94 a 231.74 ± 

28.43 kg; e os valores mínimo e máximo variam de 166.66 a 283.67 kg (ver 

quadro 1) 

A análise da variância mostrou que não houve diferenças significativas 

(p<0,5) entre os resultados das equações. As mesmas tiveram um erro padrão 

(EP) baixo, variando de 5,54 a 5,85 kg. Os coeficientes de correlaçao (r2) 

variam de .988 a .996 conforme mostra o quadro 2 e as figuras de 1 a 5. 

No que se refere a escala de esforço percebida OMINI-RES a média 

das respostas oscila de 7 ± 0.673, com variação de respostas de 7 a 8 na 

escala. 
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Quadro 1 

Valores estimados de 1RM através da utilização das 
equações de regressão (n = 24) 

 M ± DP MÍN.- MÁX. 

O’Conner et al. (1989) 217.20 ± 27.13 168.00 - 268.00 

Brzycki (1993) 226.0 ± 28.2 173.82 - 278.12 

Adams (1994) 215.77 ± 26.94 166.66 - 266.66 

Epley (1995) 229.68 ± 28.69 177.29 - 283.67 

Baechle e Groves (2000) 231.74 ± 28.43 178.92 - 281.16 

 
Quadro 2 

Correlação (r2) e erro padrão (EP) de estimativa das 
equações de regressão 

 

R2 EP 

O’Conner et al. (1989) .996** 5,54 

Brzycki (1993) .988** 5,77 

Adams (1994) .994** 5,50 

Epley (1995) .994** 5,85 

Baechle e Groves (2000) .989** 5,80 
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Epley (1995) 
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Figura 1. Correlação entre o resultado da equação 

de Epley (1995) e o resultado de 1RM. 
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Figura 2. Correlação entre o resultado da equação 
de Baechle e Groves (2000) e o resultado de 1RM. 
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Figura 3. Correlação entre o resultado da equação 
de Brzycki (1993) e o resultado de 1RM. 
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Figura 4. Correlação entre o resultado da equação 
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Adams (1994) 
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Figura 5. Correlação entre o resultado da equação 

de Adams (1994) e o resultado de 1RM. 
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5 DISCUSSÃO 
 

Os achados do estudo relatam que no teste de 1RM, as participantes 

alcançaram uma carga média de 224,46 ± 27,87 kg, com valores variando de 

175,0 kg a 280,0 kg. No teste submáximo, a média de repetições foi de 8,63 ± 

0,576 (variando de 8 a 10 RM). As estimativas das equações preditivas de 

1RM (Adams, Baechle e Groves, Brzycki, Epley e O’Conner et al.) resultaram 

em um  coeficientes de correlaçao (r) alto quando comparadas ao teste de 

1RM, variando de .988 a .996. 

O teste de uma repetição máxima (1RM) é amplamente reconhecido por 

sua versatilidade e eficácia na mensuração da força muscular, sendo utilizado 

em diversos contextos de treinamento (Dias, 2013). No entanto, sua aplicação 

não está isenta de riscos (tais como fadiga excessiva e desconforto muscular), 

principalmente quando se considera a variabilidade na resposta a cargas 

máximas entre diferentes populações. As lesões musculoesqueléticas são 

uma preocupação real, e o tempo e a experiência necessários para realizar o 

teste adequadamente podem limitar sua utilização, especialmente em 

ambientes de academia de ginástica, onde tempo é um fator crucial. 

Em face desses desafios, surgiram diversas equações preditivas, 

elaboradas com o intuito de oferecer estimativas confiáveis para determinar o 

1RM a partir de cargas submáximas (Materko, 2007). Atualmente, essas 

equações são amplamente empregadas por profissionais que atuam em 

academias de ginastica e no treinamento de força, devido à sua praticidade e 

aplicabilidade na prescrição de cargas de treinamento. 

A literatura tem demonstrado resultados satisfatórios na predição da 

força máxima por meio da correlação com o teste de 1RM (Materko et al.,2007; 

Mayhew et al.,2004 Rocha & Favaro, 2014), porém quase nenhum estudo 

destaca o publico feminino como amostra. Um dos fatores determinantes na 

escolha de mulheres treinadas para o estudo foi motivada, pela essa escassez 

de estudos que comprovam a validação das equações, para essa população, 

destacando uma lacuna na literatura científica. O tempo de treino também foi 

um critério relevante, pois mulheres mais experientes apresentam adaptações 

neuromusculares que podem influenciar a precisão dessas equações. Além 

disso, as diferenças hormonais, como os níveis de estrogênio e progesterona, 

impactam a resposta ao treinamento e à recuperação muscular, justificando a 
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necessidade de estudos focados em equações específicas para mulheres 

treinadas. 

Outro fato a se levar em conta é que o Leg Press 45o é um exercício 

multiarticular específico para membros inferiores, e se destaca, pela sua 

popularidade e familiaridade dentro de ambientes de treinamento. No entanto 

não reflete a precisão dessas equações para outros exercícios como 

agachamento ou supino por exemplo. Já a escolha das equações preditivas 

de 1RM utilizadas neste estudo (O´ Conner et al., 1989; Baechle e Groves, 

2000; Epley, 1995; Brzycki, 1993 e Adams,1994) foi baseada em sua ampla 

aplicabilidade em ambientes práticos de treinamento, a sua facilidade de uso 

e por não demandarem equipamentos avançados ou testes exaustivos, 

permitindo uma estimativa rápida e eficiente da força máxima. 

Em virtude, o presente estudo teve como objetivo avaliar a precisão das 

principais equações preditivas de 1RM (O’Conner et al., 1989; Baechle e 

Groves, 2000; Epley, 1995; Brzycki, 1993 e Adams,1994) em comparação ao 

teste direto de 1RM em mulheres treinadas. 

Para Marques et al. (2009) os coeficientes de estimativa de força 

máxima encontrados na literatura, são desenvolvidos principalmente nos 

exercícios supino, agachamento e levantamento terra. Todavia, Souza  et al 

(2011) desenvolveu um modelo matemático (100% LP45° = – 3956,21 + (30,26 

* Estatura) + (127,58 * IMC) – (7,38 * Perímetro de coxa) + (0,23 * Perímetro 

de coxa * Comprimento de coxa) – (27,92 * Diâmetro de fêmur) – (45,17 * % 

gordura) – (55,61 * MCM) + (17,35 * Massa de gordura), capaz de prever a 

força máxima no exercício Leg Press 45º em homens adultos praticantes de 

musculação. Com base em variáveis como estatura, IMC, perímetro e 

comprimento da coxa, além de parâmetros de composição corporal, o modelo 

apresentou coeficientes de correlação elevados (r2= 0,78), mostrando-se 

eficaz para a predição de 1RM no Leg Press 450 em homens treinados. 

Lacio et al. (2010) corrobora com os achados do presente estudo onde, 

apresenta em sua pesquisa um coefieinte de correlação de 0.94 a 0.96 e 

utilizando de 7 a 10 repetições em homens treinados no supino reto. Menênes 

et al (2013) obtiveram o coeficiente de determinação mínimo de 0.78 e máximo 

de 0.98 em diferentes exercícios, utilizando as equações de Adams; Baechle 

& Groves; Brzycki; Epley; Lander; O´Connor et al para a predição quando 
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comparadas ao teste de 1RM. 

Oliveira (2007) realizou um estudo que teve como objetivo correlacionar 

os valores de carga máxima encontrados no teste de 1RM com as equações 

de predição de carga máxima de Epley e O’Conner em homens de 20 a 25 

anos que praticam musculação há pelo menos seis meses. Os resultados 

mostraram que não houve diferença estatisticamente significativa entre os 

valores de carga máxima obtidos pelo teste de 1RM (Supino Reto ± 95; Leg 

Press 45o ± 250 kg e Remada Curvada ± 80 kg) e as equações, e que ambas 

apresentaram alta correlação com o teste de 1RM (sendo 0.98 e 0.99, Epley 

e O’Conner respectivamente), indicando que qualquer uma das metodologias 

pode ser utilizada para estimar a carga máxima nesse grupo de indivíduos e 

deixando claro o alto grau de precisão da equações quando utilizadas para 

predizer o 1RM no Leg Press 450. 

Os resultados deste estudo corroboram com as evidências (Lacio et al; 

2010 Menênes et al 2013; Oliveira 2007) de investigações anteriores que 

utilizam cargas submáximas para a predição do 1RM em diversas populações. 

Os resultados obtidos através da aplicação das equações preditivas 

demonstraram correlações significativas com os resultados do teste de 1RM, 

reforçando a validade dessas metodologias na avaliação da força máxima. 

Porém, os referidos autores recomendam a realização de mais estudos 

para viabilizar ainda mais as equações preditivas quando comparadas ao teste 

de 1RM. No entanto, recomenda-se a realização de estudos futuros com 

outras populações, como adolescentes, idosos e indivíduos com 

comorbidades, bem como a avaliação de diferentes grupos musculares, 

velocidades de execução, biótipos e tempos de treinamento. Tais estudos são 

necessários para verificar a precisão e aplicabilidade dessas equações em 

diferentes contextos e populações, garantindo maior abrangência de sua 

utilização. 
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6 CONCLUSÃO 
 

 
O presente estudo, sugere que aplicação das equações preditivas 

utilizadas nesta pesquisa para a predição de carga máxima, podem ser 

aplicadas com confiança para estimar o valor de 1RM no exercício Leg Press 

450, em mulheres treinadas com alto grau de precisão e viabilidade; 

especialmente as de O’Conner, Adams e Epley. Confirmando sua validade 

para estimar a carga máxima em mulheres praticantes de treinamento 

resistido. 
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8 APÊNDICES 
 
APÊNDICE A – Certidão  Departamento De Educação Física 
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APÊNDICE B - Termo de autorização para a coleta de dados. 
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APÊNDICE C – Termo de anuência para a coleta de dados. 
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 APÊNDICE D – Termo de comprometimento assinado pelo orientador. 
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9 ANEXOS 
 

 
ANEXO A- Parecer de aprovação do comitê de ética 
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ANEXO B- Escala de Esforço Percebido OMNI para Exercícios Resistidos 
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