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Introdução
O treinamento resistido (TR), tornou-se uma das formas mais populares de exercício 

para melhorar a aptidão física e para o condicionamento de atletas. Esse tipo de 

treinamento tem como característica utilizar a força corporal para vencer uma força ou 

resistência oposta (Kramer e Kraemer, 2017, p.17). Quando se pensa em treinamento 

de força, um exercício muito utilizado é o leg press 45º, no qual é treinado 

convencionalmente de forma bilateral.  Mas quando é realizado de forma unilateral, é 

notado uma queda de rendimento. Uma vez que se espera conseguir levantar metade 

do peso, de forma unilateral, quando se tem como base a carga utilizada de forma 

bilateral. Partindo da construção desse contexto, foi pensando na possibilidade de em 

um exercício bilateral, como no leg press 45º, um membro está realizando maior 

esforço em relação ao outro, devido a um possível déficit de força. 

Objetivos
Determinar o nível do déficit de força entre membros inferiores, e verificar o efeito de 

dois protocolos de treino no leg press 45º, bilateral e unilateral, na redução do déficit 

de força entre membros.

Metodologia
Para determinar um possível déficit de força, primeiro foi realizado um teste de força 

máxima (1RM) de forma bilateral, para assim calcular a carga utilizada no teste de 

repetições máximas de forma unilateral, e assim, determinar essa relação de déficit de 

força ao comparar o número de repetições entre membros. Os participantes foram 

divididos em dois grupos de forma aleatória, onde um grupo treinou de forma bilateral 

(TB) com 80% de 1RM, o outro de forma unilateral (TU) com 40% da 1RM. Treinaram 

2 vezes na semana, realizando 3 séries até a falha concêntrica, durante 4 semanas. 

Seis homens jovens saudáveis participaram do estudo de forma voluntária, com pelo 

menos 1 ano de experiência e familiaridade no leg press 45º. O teste de 1RM foi 

realizado com base nas recomendações do American Society of Exercise Physiologists 

(Brown, Weir, 2001). O Teste de repetições máximas foi realizado com base no 

protocolo de Marchetti (2009). 

Resultados
Existe uma diferença significativa entre os membros (p <0.05). O teste de repetições 

máximas mostrou que existe uma diferença de força quando se comparou o 

somatório de repetições realizados entre os participantes, no qual a perna esquerda 

mostrou um maior número de repetições em relação a direita. 

Não houve diferença estatística no pré- e pós-teste entre os grupos (p>0.05). Os 

grupos bilateral e unilateral mostraram que não houve diferença estatística entre as 

pernas direita e esquerda após a intervenção de ambos os protocolos.    

O Tamanho de efeito em ambos os grupos foi relevante. O grupo que treinou bilateral 

teve um tamanho de efeito maior do que o grupo que treinou unilateral. 

Conclusões
Os resultados indicaram que quatro semanas de treinamento resistido foram 

suficientes para provocar uma melhora no déficit de força de membros inferiores em 

homens jovens adultos treinados, realizando de forma bilateral e unilateral. O 

treinamento bilateral teve uma melhor reposta na melhora do déficit quando foi 

observado o tamanho de efeito
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O EFEITO DE DOIS PROTOCOLOS DE TREINO NO LEG PRESS 45º,  UM DE FORMA 

BILATERAL E OUTRO DE FORMA UNILATERAL, NA REDUÇÃO DO DÉFICIT DE 

FORÇA ENTRE MEMBROS INFERIORES. CIÊNCIAS DA SAÚDE.
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