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RESUMO

O estudo teve os objetivos de Observar a execugcdo do treino de musculacdo (TM)
registrando numero de séries, repeticdes e peso (kg) utilizados no supino horizontal (SH) e
Registrar um grafico de dispersédo entre volume de treino (VT) e experiéncia de TM em
meses e anos (TEMA). Foi realizado um estudo de campo. O projeto foi submetido e
aprovado. A amostra foi composta por 55 pessoas todos do sexo masculino, com idade
minima de 21 anos e praticantes de TM. A coleta de dados foi feita entre novembro de 2020
a junho de 2021. Participantes receberam e assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE). As informagfes obtidas permitem estabelecer as seguintes ideias: A
organizacdo metodoldgica do TM recebe grande influéncia de multivariaveis que interagem
mutuamente. Isso depende da competéncia do profissional de Educacao fisica responsavel
por essa organizacdo. Organizar 0 TM passa necessariamente pelo dominio ou contato
com evidéncias disponiveis na literatura cientifica, a qual é acessivel para graduandos em
nossa sociedade. N&o foi possivel encontrar evidéncias para uma relacao direta entre maior
TEMA e maior VT. Esta relacdo parece depender do entrecruzamento destas com outras
variaveis do TM. Ha evidéncias da necessidade de continuidade de investimento na
producdo cientifica para avangos consideraveis na area de Educacdo Fisica e
particularmente do TM.

Palavras chave: Musculacao; Treino; Variaveis



ABSTRACT

The study had the objectives of Observing the execution of the strength training (TM)
recording the number of sets, repetitions and weight (kg) used in the horizontal bench press
(SH) and Registering a scatter plot between training volume (VT) and experience of TM in
months and years (THEME). A field study was carried out. The project was submitted and
approved. The sample consisted of 55 people, all male, with a minimum age of 21 years
and TM practitioners. Data collection was carried out between November 2020 and June
2021. Participants received and signed an informed consent form (FICF). The information
obtained allows us to establish the following ideas: The methodological organization of the
TM is greatly influenced by multivariates that interact with each other. This depends on the
competence of the Physical Education professional responsible for this organization.
Organizing the TM necessarily involves mastering or contacting evidence available in the
scientific literature, which is accessible to undergraduates in our society. It was not possible
to find evidence for a direct relationship between higher TEMA and higher VT. This
relationship seems to depend on the intersection of these with other TM variables. There is
evidence of the need for continued investment in scientific production for considerable
advances in the area of Physical Education and particularly in TM.

Keywords: Weight training . Field study. Physical education professional. Variables



INTRODUCAO

As muitas variaveis de desempenho envolvidas no treino de musculacdo (TM)
representam a complexidade que esse tipo de treino envolve, principalmente no contexto
do interesse da populacdo que escolhe adotar em sua rotina um estilo de mais vida
fisicamente ativo (PEREZ, 2018). Dentre essas variaveis podemos citar; peso utilizado no
treino, repeticdes, numero e ordem dos exercicios realizados, periodizacdo do treino,
intervalos, frequéncia dentre outras (Prestes et al., 2016a). Nesse estudo nosso interesse
recai sobre a possiblidade de investigar a existéncia de alguma correlagéo entre o volume
de TM expresso pelo produto entre séries, repeticdes e peso e o tempo de experiéncia, em
meses, de diferentes praticantes desse referido treino. A comprovacdo de diversas
variaveis envolvidas nesse treino, pode sugerir alta complexidade em termos de seu 6timo
planejamento por parte dos profissionais de Educacdo Fisica atuantes nesse campo
(BRASIL, 1998)

O TM é muito procurado por pessoas que desejam obter desenvolvimento muscular
em termos de maximos ganhos de massa magra em especial massa muscular (FLECK;
KRAEMER, 2017). A conquista desse objetivo é complexa, sobretudo, quando da anélise
de todos os habitos e exposi¢des que caracterizam a vida de diferentes praticantes em
diferentes condices em termos metabdlicos (NEGRAO; BARRETO, 2010), dietéticos,
bioquimicos (CAMERON; MACHADO, 2004) , imunologicos (GLEESON; BISHOP; WALSH,
2013a) e genéticos dentre outros aspectos (OLYMPIO et al., 2019). A realizacdo de TM
semanal requer dedicacdo do praticante, que devera ser atendido por profissionais
capacitados, sendo esse um campo de crescente volume de investigacdes cientificas. A
exemplo de estudos sobre respectivos desdobramentos de treino com volumes de peso
elevados e realizados semanalmente (SCHOENFELD; OGBORN; KRIEGER, 2017).

Ha também a conducdo de estudos comprovando o uso de cargas elevadas
combinado com reduzido namero de repeticdes, mais exatamente entre 1 a 5 para
maximizar possiveis e expressivos ganhos em termos de for¢ca e massa muscular. Além
desses ha também investigacdes em relacdo aos possiveis ganhos no modo de treino
inverso, ou seja, cargas moderadas e elevado numero de repeti¢cdes. Disso podendo ser
inferido que modelos de treino com carga elevada em menor nimero de repeticdes seriam

mais associados aos ganhos de for¢a, sendo o treino inverso, mais associado aos ganhos



hipertréficos, porém havendo muita dependéncia de outras variaveis intervenientes nesse
contexto de prescricdo de TM (KUBO; IKEBUKURO; YATA, 2021).

Uma sessao de treino com elevada taxa de desgaste orgéanico, tem potencial para
impactar negativamente reduzindo o desempenho no treino, por conta de uma sequéncia
de eventos tais como longa duracéo da fadiga poés treino, magnitude da ruptura miofribilar,
perfil de resposta inflamatoria, dor muscular tardia e comprometimento de fornecimento
energético. O comprometimento do desempenho do praticante pode ser expresso na
reducdo de desempenho no TM. A duracdo desse prejuizo pode ser de minutos, horas ou
dias. Outros aspectos merecem destaque tais como: mecanismos da funcéo contratil e da
ativacdo muscular, acdo de neurotransmissores e de metabdlitos, capacidade individual de
oxigenacao, magnitude da dor, percepcado subjetiva de esfor¢co dentre outros. De forma
mais pragmatica essas influéncias podem ser dimensionadas como sendo suave redugéo
da capacidade de desempenho no treino. Essa reducéo pode ser na faixa de 20% a 50%,
e assim considerada moderada reducdo, ou ainda ser da ordem de superior a 50%
considerada grave e significativa (LIMA et al., 2018). Mais relacionado ao nosso estudo, o

volume de treino é uma variavel do TM sendo:

(...) uma medida da quantidade total de trabalho (...) realizado em uma
sessao, em uma semana, um més ou algum outro periodo de treinamento.
A frequéncia do treinamento (nimero de sessbdes de treinamento por
semana, més ou ano), a duragéo da sessdo de treinamento, 0 numero de
séries, 0 numero de repeticdes por série e o numero de exercicios realizados
por sessdo tém impacto direto no volume de treinamento. O método mais
simples de calcular o volume é a soma do namero de repeti¢cdes realizadas
em um periodo de tempo especifico, como uma semana ou um més de
treinamento. O volume também pode ser calculado pela quantidade total de
peso levantado. Por exemplo: 10 repeticbes sdo executadas com uma carga
de 45 kg, o volume de treinamento € de 450 kg (10 repeticdes multiplicado
por 45 kg) (FLECK; KRAEMER, 2017, p. 6).

Objetivos

Foram nossos objetivos: 1 - Observar a execucao de séries de treino de musculacao
(TM) registrando nimero de séries, repeticoes e peso utilizados no supino horizontal (SH)
e 2 - Registrar um grafico de dispersao entre volume de treino (VT) e experiéncia de TM

em meses e anos (TEMA).



Materiais e métodos

Foi realizado um estudo de campo e de nivel descritivo. O projeto foi submetido e
aprovado (CAAE: 91962018.2.0000.5237). A amostra foi composta por 55 pessoas todos
do sexo masculino, com idade minima de 21 anos e praticantes de TF por pelo menos trés
meses. A coleta de dados (entre novembro de 2020 a junho de 2021) foi feita dentro de
procedimento de seguranca de acordo com aceitacdo dos participantes em seus locais de
treino. Participantes receberam e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido
(TCLE). Houve apresentacdo de carta de autorizagcdo aos respectivos locais de treino e
realizacdo da coleta de dados. Apds anuéncia do estabelecimento, o procedimento
envolveu exclusivamente observacao e registro de algumas variaveis durante a execucao
do SH, na sessdo normal de treino semanal do participante. Ndo houve nenhuma

solicitacdo de alteracdo do TF do participante.

Antes da execucdo, foram registrados nome, idade, tempo de pratica em TM e o
objetivo a ser atingido com a préatica semanal de TM, ao que todo os participantes afirmaram
ser aumento de massa muscular, especialmente com ‘hipertrofia muscular. Também foram
registrados a ordem de execucdo do SH na rotina de treino, o periodo de pausa entre cada
set de treino, a carga utilizada, bem como nimero de sets e repeticdes realizadas. Cada
um dos sets foi cronometrado com foco especial no tempo de tenséo (TT). Foi utilizado
cronbmetro digital para essa afericdo, tendo sido registrada a duracdo de cada set em
segundos e centésimos de segundo. O executante manteve seu programa de TM
rigorosamente normal, ndo tendo sido feita nenhuma solicitacdo de alteracdo. O ganho de
massa muscular foi objetivo unanime nesse grupo de participantes. Antes de iniciar o
procedimento, foi solicitado ao participante manter repouso absoluto (n&o praticar nenhum
exercicio/treino/esporte/esfor¢o) nas 24 horas antes do procedimento/teste.

Tecnicamente o supino horizontal (SH) corresponde a um movimento bi articular dos
membros superiores especialmente das articulacdes de cotovelo e ombro, além da
isometria exigida na empunhadura durante sua realizagdo, além de ser executado na
posicao de decubito dorsal sobre um banco e geralmente com ambos 0s pés apoiados no
solo (WILLIAMS JUNIOR et al., 2020).

Também merece destaque, 0 ndo estabelecimento de uma hipétese de estudo, pois

tivemos a modesta pretensao de, nesse momento, apenas construir observac¢des do treino



de diversos praticantes para se obter melhor nocdo do que € de fato praticado nos
respectivos locais de TM, numa perspectiva exploratéria. Como temos a pretensédo de
aplicar essa observacdo numa sequéncia de estudos futuros, acreditamos nesse processo
como capaz de reunir dados desse recorte da realidade, o qual poderia melhor nortear a

construcdo de hipbteses a serem investigadas.

N&o optamos pela aplicacdo de nenhum teste estatistico. Nossa intencéo foi apenas
efetivar uma aproximacao materializada em observacdo exploratéria em um recorte da
realidade de alguns praticantes, para entdo, construir uma investigacao mais consistente

futuramente (vide grafico 9).
RESULTADOS E DISCUSSAO

Considerando nossos objetivos de 1 - Observar a execucdo de séries de TM
registrando namero de séries, repeticdes e carga utilizada no supino horizontal (SH) e 2 —
registrar um gréfico de dispersdo entre volume de treino e experiéncia de TM e meses.

Optamos por apresentar algumas variaveis do desempenho no SH na prética do TM.

Gréfico 1 - Distribuigdo absoluta de pessoas e tempo e experiéncia (meses e anos) com TM
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Nesse grafico 1, percebe-se que, comparados a seus pares, a maioria dos

participantes (70,9% éarea de destaque no texto) tem entre trés meses a até cinco anos de
pratica em TM, o que reforca a tese de adesdo e manutengdo ao treino podem ser
considerados determinantes do sucesso desse tipo de atividade e da conquista dos
objetivos dos alunos (a). Como se viu € reduzida a proporcdo de pessoas que persistirem

na adogcao e manutencao de um estilo de vida mais ativo



Grafico 2 - Distribuigao relativa (%) por tempo de experiéncia (meses / anos) (n = 55)
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No grafico 3, temos melhor nocao da distribuicéo relativa (%) do que foi mostrado no
grafico anterior. Nesse caso (grafico 2) ja teriamos 74,5% dos participantes com maior
adesdo nos primeiros anos de pratica em TM. Talvez isso seja interessante para
profissionais da Educacédo Fisica investigarem aspectos que comprometem a continuidade
dos participantes nesse tipo de atividade.

Gréfico 3 - Distribuigao relativa (%) de repeti¢des realizadas pelos participantes (n =
55)
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Nesse grafico podemos ver que 82,3% dos participantes executam suas séries com
repeticdes entre 1 a 12, o que estd em conformidade com recomendacdes para ganhos

mais intensos em termos de forca e hipertrofia muscular (SCHOENFELD et al., 2017).
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Graéfico 4 - Distribuigao absoluta de cargas e amplitude desempenhadas no
grupo de participantes (n =55)
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Nesse gréafico 4 percebem-se os valores absolutos minimo e maximo de carga
utilizada pelos participantes em sua rotina semana de TM. Outro dado é a amplitude desses
valores, a qual revela grande variabilidade. Desta informacgéao pode-se especular sobre o
fato de que enquanto alguns estéo treinando com cargas claramente intensas e acima de
80% de sua capacidade maxima, outros talvez estejam bem abaixo do minimo esperado
para que o estimulo de treino possibilite a ocorréncia de adaptacdes positivas derivadas do
TM ((RISSOLI et al., 2017; DESHMUKH et al., 2021).

Grafico 5 - Distribuigdo de volumes de treino (VT) desempenhados pelos
participantes (n =55)
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Em relacdo ao volume de treino (séries x repeticdes x peso) percebemos que seria
possivel, a partir dessa informacéao estabelecer uma correlacéo entre esse dado e variaveis
como ganho de forca e ainda monitorar o desempenho ao longo do tempo, 0 que serviria
como estratégia para controle e estruturacdo do treino por parte dos profissionais de
Educacéo Fisica atuantes nesse campo, 0 que seria mais recomendado para objetivos de

um novo estudo.
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Grafico 6 - Ordem do SH na rotina de treino (n = 55)
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Nesse gréafico 6 o fato de que 87,2% (area destacada em vermelho no grafico) dos
praticantes escolherem realizar o SH como 1° ou 2° exercicio, mostra um aspecto
interessante e relacionado a recomendacfes que associam, 0 maior desenvolvimento e
melhores respostas nos grupos musculares que séo treinados no inicio do programa de
exercicios nas sessfes de treino (GREEN et al., 2011; GLEESON; BISHOP; WALSH,
2013b).

Graéfico 7 - Distribuigao relativa (%) do tempo de pausa entre as séries (n =

55)
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O fato de que 84% (vide gréafico 7) terem optado por pausas de 10 a 60 segundos
entre as séries de treino mostra que, de um lado, ha espaco para se questionar se esta é
uma recomendacao do profissional responsavel pelo plano de TM (PRESTES et al., 2016).
Ou se, por outro lado, constitui algum modismo que esta predominante entre varios
participantes desse tipo de atividade, nesse aso temos uma situagéo bastante promissora

para o desenvolvimento de novas e proficuas investigagoes.
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Gréfico 8 - Distribuicao relativa (%) do n° de séries realizadas pelos participantes
(n = 55)
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Em relacdo a esse gréafico 8, consideramos viavel aplicar os mesmos argumentos
feitos no grafico 8. Quando se comprova que a maioria (89,1%) treinam entre 3 e 4 séries
de exercicios temos também a possibilidade desenvolvimento de investigacdes para clarear
se ha fundamentacéo na literatura para essa escolha de treino, o que possibilita investigar
se ha plausibilidade biologica de repostas, forca de evidéncias ou forca de associacao
(FLORINDO; HALLAL, 2011) entre variaveis de estudo, para determinacédo na escolha de

referenciais na manipulagcéo das variaveis de treino (PEREZ, 2018).

Gréfico 9 — Dispersao entre VT e tempos de experiéncia em TM (n = 55)
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Uma informagdo bésica nesse grafico 9 € que, ndo se pode comprovar uma
correlacao direta entre maior volume de treino (VT) e maior tempo de experiéncia em meses
ou anos (TEMA) no TM. Além disso, valores de menor e maior volume de treino estdo com
o0 mesmo TEMA. Entretanto ao se comprovar que os maiores VT foram observados para
praticantes com TEMA na faixa de 100 a 150 meses o0 que representa algo em torno de 8,3
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a 12,5 anos, é possivel considerar a boa conjugacao de varidveis quantitativas e qualitativas
deve ser observada pelo profissional de Educacéo Fisica na estruturagdo odo TM. Um
exemplo dessa observacao seria a qualidade de aspectos como dieta (BLOOM et al., 2018;
ROBINSON; GRANIC; SAYER, 2019), sono(BROWN et al., 1990) e qualidade de
movimentos (BEAUDART et al., 2019) dentre outros aspectos na vida do praticante de TM
(DIAS et al., 2010). Esta informacéo pode ser comprovada no fato que, também no grafico

10, h& praticantes com TEMA de 250 e 300 meses e que ndo apresentaram os maiores VT.
CONSIDERACOES FINAIS
As informacdes obtidas permitem estabelecer as seguintes ideias:

e A organizacdo metodoldgica do TM recebe grande influéncia de multivariaveis que
interagem mutuamente. Isso exige competéncia do profissional de Educacéao fisica
responsavel por essa organizagao.

e Organizar o TM passa nhecessariamente pelo dominio ou contato com evidéncias
disponiveis na literatura cientifica, a qual é acessivel para graduandos em nossa
sociedade.

e Nao foi possivel encontrar evidéncias para uma relacéo direta entre maior TEMA e
maior VT. Esta relagdo parece depender do entrecruzamento destas com outras
variaveis do TM, o que sustenta a necessidade da realizacdo de mais estudos.

e H& evidéncias da necessidade de continuidade de investimento na producao
cientifica para avancos consideraveis na area de Educacao Fisica e particularmente
do TM.

Como limita¢des de nosso estudo, consideramos:
- A ndo aplicacdo de teste estatistico

- Falta de uma analise focada em categorias de séries realizadas, uma vez que volume de
treino sao influenciados pelo numero total de séries (ex. 3, 4, 5 ou mais) realizadas pelo

praticante.

- O fato de nao termos efetivamente feito a comparacéo entre praticantes com TEMA em

diferentes intervalos (ex. até 5 anos, até 10 anos e ainda 15 anos ou mais)
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- A coleta de dados ter sido curta em funcéo de prejuizos logisticos derivado da pandemia.

- A nao identificacdo na amostra do estudo de variaveis como: Estado de treino, mais
especificamente explicado (Ex. analise de biomracadores do estado de fadiga, ou fadiga

autodeclarada no dia da coleta de dados)

- Talvez a aplicacdo da correlacdo de Pearson tivesse sido mais apropriada em termos de

analise mais completa dos dados
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