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RESUMO

Esse estudo teve como objetivo analisar a quantidade maxima de repeticbes que os
praticantes de musculagdo sdo capazes de realizar com a carga comumente usada para
realizar 10 repeticoes em suas sessbes rotineiras de treinamento e avaliar se a
intensidade esta adequada para se obter os resultados almejados. Participaram desta
pesquisa quantitativa descritiva 63 pessoas de uma academia de Panambi-RS. Foi
utilizado para obtengédo das informacdes a realizagdo de dois exercicios de musculagao
(Leg Pres 45° e Triceps Horizontal). Os dados foram tratados a partir da estatistica
descritiva, media e desvio padrdo. Constatou-se que os individuos investigados no
estudo realizaram em média 24,29 + 9,5 repeticbes no exercicio de Leg Press 45°; e,
25,79 = 10,6 repeticdes no triceps vertical que representa uma diferencga estatisticamente
significativa para o valor de 10 repeticbes de p = p < 0,001. Nossos resultados sugerem
que os individuos nao treinam no seu limite de repeticdes maximas.

Palavras-Chaves: Musculagao. Intensidade. Volume.

ABSTRACT

This study aimed to analyze the maximum number of repetitions that bodybuilders are
able to perform with the load commonly used to perform 10 repetitions in their routine
training sessions and to evaluate if the intensity is adequate to get the desired results.
Sixty-three people from a Panambi-RS academy participated in this descriptive
quantitative research. Two bodybuilding exercises (Leg Pres 45° and Horizontal Triceps)
were used to obtain the information. The results were treated using descriptive statistics,
mean and standard deviation. It was found that the individuals observed in the study
performed on average 24.29 + 9.5 repetitions in the exercise of Leg Press 45°; and, 25.79
1 10.6 repetitions in the vertical triceps representing a statistically significant difference for
the value of 10 repetitions (p <0.001). Our results suggest that individuals do not train at
their maximum repetition limit.

Keywords: Bodybuilding. Intensity. Volume.

" Académico do curso de Educacao Fisica — Bacharelado da Universidade de Cruz Alta —
UNICRUZ - eduardoosterkamp@hotmail.com

2 Professora Dr2. do Curso de Educacao Fisica da Universidade de Cruz Alta — UNICRUZ -
mkrug@unicruz.edu.br



INTRODUCAO

O crescimento da industria do fitness e o aumento do numero de
praticantes de treinamento resistido (musculacdo), impulsionado pelo grande
numero de evidencias cientificas que comprovam os beneficios de qualidade de
vida, promocado de saude e bem-estar, prevencdo e reabilitacdo de lesdes
musculares, melhora das fungbes e do desempenho esportivo, tornam o
treinamento resistido amplamente utilizado como exercicio fisico principal na
rotina de treinamento de individuos atletas e nao atletas para obtengdo de
resultados como hipertrofia muscular, for¢ca, melhora da composi¢cédo corporal, ou
simplesmente qualidade de vida e bem-estar geral (CASONATTO et al., 2009;
AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE-ACSM, 2009; LARSSON et al.,
2015).

Para que os resultados positivos da musculacado, supracitados, fossem
obtidos, anos de pesquisa e fundamentagdo metodoldgica a cerca do treinamento
resistido foram necessarias para desenvolver um modelo de progressdo que
efetivamente funcionasse e levasse o praticante a adquirir a aptidao pretendida
com os exercicios realizados. Dessa forma, existem recomendacgdes consolidadas
quanto a pratica do treinamento que incluem a periodizacdo, o volume, a
frequéncia e a intensidade (ACSM, 2009). Segundo a referida organizacéo, para
se obter resultados satisfatorios os exercicios precisam ser realizados em
intensidades adequadas sob o risco de serem pouco eficientes ou inuteis se
realizados em condi¢gdes minimas e submaximas. Entende-se por intensidade o
percentual de uma repeticdo maxima (RM), onde 1RM é definida como a
quantidade maxima de peso levantado em um esforgo simples maximo, em que o
individuo completa todo o movimento, que ndo podera ser repetido uma segunda
vez (SILVA et al., 2002).

A relacao entre o percentual de 1RM e o numero de repeticdes referentes
ao mesmo vem sendo discutida em estudos recentes (RAMALHO et al., 2011;
NETTO, PORTO, ALMEIDA, 2017) de modo que pode-se encontrar resultados
divergentes, pois diversos fatores como género, tamanho do grupamento
muscular, amplitude do movimento, ritmo de execugdo, caracteristicas dos

exercicios, dentre outros, tém direta interferéncia no numero de repeticdes



realizadas com determinado percentual de RM (ACSM, 2009; SIMAO, POLY;
LEMOS, 2004; CHAGAS;BARBOSA; LIMA, 2005).

Embora ndo seja possivel estabelecer um numero exato de quantas
repeticoes € possivel realizar até a falha concéntrica com determinado percentual
de RM, existem bons parametros para usar como base na prescricdo do
treinamento resistido. As recomendacdes mais citadas, na literatura cientifica, em
relagdo ao numero de repeticoes, dizem ser necessarias de 8-12 repetigdes com
70-85% de 1RM para se obter hipertrofia muscular, e 10-25 repeticdbes com até
60% de 1RM para resisténcia muscular localizada (ACSM, 2009; MCBRIDE;
BLAAK; TRIPLETT-MCBRIDE, 2003, CAMPOS et al., 2002). Ainda existem
relatos de protocolos que utilizaram um numero ainda maior de repeticbes em
intensidades menores e encontraram os mesmos resultados quando comparados
com as intensidades citadas anteriormente. A semelhanga entre as abordagens
foi a de que todas as series dos exercicios foram executadas até a exaustao
momentanea (BURD et al, 2010; NASSER, CORREA NETO 2017). Nesta
mesma perspectiva, Schoenfeld (2013) publicou uma extensa e cuidadosa revisao
da literatura sobre o estresse metabdlico e observou que é possivel obter
hipertrofia muscular com cargas menores que 60% de 1RM, no entanto, a maioria
dos estudos citados pelo autor aconselham aos individuos treinarem até a fadiga
voluntaria maxima, e como justificativa para os resultados encontrados os autores
apontaram o estresse metabdlico como um dos fatores para a hipertrofia obtida.

Assim, entende-se que a correta identificagdo da magnitude da carga do
exercicio € importante para estimar a forga maxima e prescrever porcentagens de
carga no programa de treinamento (GUEDES, 2006). Infelizmente o teste de uma
RM é pouco utilizado em academias, clubes e centros de fitness devido a sua
dificuldade de operacionalizagao (JULIO; PANISSA; FRANCHINI, 2012). A
observagéao e pratica profissional indicam que a quantidade de carga € escolhida
subjetivamente (auto selecionada) pelo proprio praticante tomando como
referéncia o numero de repeticdes que sera realizado. Baseado nisso, o objetivo
da pesquisa € identificar a quantidade maxima de repeticdes que os praticantes
de musculagcdo sdo capazes de realizar com a carga comumente usada para
realizar 10 repeticdes em suas sessdes rotineiras de treinamento e avaliar se a

intensidade esta adequada para se obter os resultados almejados.



PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

E um estudo de abordagem quantitativa do tipo descritivo. Na pesquisa
quantitativa do tipo descritiva realiza-se o estudo, a anadlise, o registro e a
interpretacéo dos fatos do mundo fisico sem a interferéncia do pesquisador. A
finalidade da pesquisa descritiva € observar, registrar e analisar os fenébmenos ou
sistemas técnicos, sem, contudo, entrar no mérito dos conteudos. Nesse tipo de
pesquisa ndao pode haver interferéncia do pesquisador, que devera apenas
descobrir a frequéncia com que o fenbmeno acontece ou como se estrutura e
funciona um sistema, método, processo ou realidade operacional. (PEROVANO,
2014; BARROS; LEHFELD, 2007).

A amostra foi constituida por 63 praticantes de musculagao da cidade de
Panambi-RS, com idades entre 18 a 65 anos com no minimo seis meses de
pratica na modalidade, de ambos os sexos, que foram sorteados aleatoriamente
para participar do estudo.

Para coleta dos dados foi utilizado como instrumento de pesquisa um
questionario que versou sobre informagdes quanto a: sexo, faixa etaria, tempo de
pratica de exercicios resistidos e objetivos pretendidos. Para identificar o numero
maximo de repeticbes possiveis de serem realizadas pelos sujeitos do estudo
foram realizados dois exercicios (BURD et al., 2010): Leg press e triceps vertical.
A escolha dos exercicios que compuseram o teste se deu por serem um de
membros inferiores, e outro de membros superiores. Um envolvendo mais de uma
articulacdo e com grande sinergia muscular, e outro uni articular com
envolvimento de uma unica musculatura especifica. Todos os participantes foram
orientados a nao realizarem nenhum exercicio ou esforco excessivo antes da
aplicagao do teste.

Antes da realizagdo dos testes, como aquecimento, todos os participantes
da pesquisa realizaram duas séries, uma, de 10 repeticdes, com 50% da carga
que o participante relatou previamente utilizar em seu treino habitual, dois minutos
depois a segunda série com 70% da carga, de 5 repeticdes. Apos trés minutos do
aquecimento foi solicitado que o praticante realizasse os exercicios com 100% da

carga relatada, até atingir a falha muscular concéntrica. Durante o teste o avaliado



foi incentivado verbalmente pelo avaliador a atingir a maior quantidade de
repeticdes, e a fazer a maior quantidade de esforgo possivel. A aplicacdo do teste
ocorreu na seguinte ordem: primeiro realizou-se o aquecimento e o teste no
exercicio de leg press, e trés minutos depois ocorreu o aquecimento e a aplicagao
do teste no exercicio de triceps vertical. Todas as informagdes foram anotadas
em fichas individuais.

Os dados foram tratados a partir da estatistica descritiva, media e desvio
padrao. Para identificacdo das diferencas entre os sexos e entre as repeticoes
realizadas com as preconizadas foi utilizado o teste “t” de Student com um nivel
de significancia de p < 0,05. As analises foram realizadas no programa SPSS

v.20.0 para analise dos dados.

RESULTADOS

Participaram do estudo 63 pessoas no total, destas 24 (38%) do total eram
homens, e 39 (62%) do total, eram mulheres. A idade média da amostra foi de
37,11 £ 11,06 anos, e o tempo de pratica de musculagao da amostra foi de 5,12 +
4,2 anos. A média de cargas utilizadas durante os exercicios foi de 91,11 £ 54,68
Kg no exercicio de Leg Press 45° e de 27,14 + 12,30 Kg no exercicio de Triceps
Vertical.

A maioria dos individuos da amostra, 48%, visavam a hipertrofia como
principal objetivo em seu treinamento. Seguido do objetivo saude, como segundo
principal objetivo, representando 24% da amostra, estética 20%, e aptidao fisica,
8% da amostra.

Na tabela 1 encontra-se a média de repeti¢des realizadas pelos sujeitos do
estudo separadamente por objetivo do treinamento, a média estd comparada
estatisticamente (teste “t”), com as recomendacgdes da literatura (ACSM, 2009;
MCBRIDE; BLAAK; TRIPLETT-MCBRIDE, 2003, CAMPOS et al., 2002) em
relagdo ao numero de repeticdes para se obter esse resultado com a pratica da
musculagao. Apenas para o grupo com o objetivo de saude houve uma diferenga

nao estatisticamente significativa.



TABELA 1 — Média (x) e desvio padrao (dp) e nivel de significancia (p) das
repeticoes realizadas para cada objetivo pretendido.

Objetivos Leg Press’ Triceps? Recomendacgoes p’ p?
x *dp x *dp

Hipertrofia 19,73 £ 6,5 19,87 £+ 8,9 8-12 0,001 | 0,001

Estética 30,08 +7,7 34,46 45 10 - 25 0,001 | 0,001

Saude 24,07 £ 6,0 23,60 £4,6 10 -25 1,023 | 1,034

Aptidao 37,20+17,5 | 4540+ 4,9 10 -25 0,001 | 0,001

Fisica

Fonte: Produzido pelos autores.

Os individuos investigados no estudo realizaram em média 24,29 + 9,5
repeticbes no exercicio de Leg Press 45° e 25,79 £ 10,6 repetigdes no triceps
vertical que representa uma diferenga estatisticamente significativa para o valor
de 10 repeti¢des (p <0,001).

Nas tabelas a seguir encontram-se a média de repeticbes da amostra,
separadamente por sexo, comparada com o numero de 10 repeticdes pretendidas
com o estudo, tanto para o exercicio de Leg Press (Tab. 2) quanto para o

exercicio de Triceps (Tab. 3).

TABELA 2 — Média das repeti¢cbes realizadas nos exercicios leg press.

Leg Press Repeticoes p
Sexo Pretendidas
x * dp
Masculino 20,71 £ 6,41a 10 0,034
Feminino 26,49 £ 10,47p 10 0,018

Fonte: Produzido pelos autores.
A-b = Existe diferengas estatisticamente significativas ao nivel de p < 0,05

TABELA 3 — Média das repeticoes realizadas nos exercicios triceps.

Triceps Repeticoes P
Sexo Pretendidas

x *dp
Masculino 22,63 £ 9,60 10 0,026
Feminino 27,74 + 10,88 10 0,014

Fonte: Produzido pelos autores.

Em meédia, as mulheres, realizaram uma maior quantidade de repeticdes

em ambos os exercicios do que os homens. Entretanto somente para o exercicio



Lega Press (Tab. 2) esta diferenga foi estatisticamente significativa (p = 0,012).
Este resultado evidencia que, mesmo os homens também tendo superado a
expectativa de 10 repeticbes, em algum nivel as cargas escolhidas pelo sexo

masculino sdo mais intensas do que as escolhidas pelo sexo feminino.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS

O objetivo deste estudo foi identificar o numero maximo de repetigbes que
os praticantes de treinamento resistido podem realizar com a carga comumente
utilizada em suas sessdes de treinamento diarias para fazer 10 repeticdes nos
exercicios de Leg Press 45° e Triceps Vertical. A principal descoberta deste
estudo foi que os praticantes de TR geralmente ndo treinam com cargas
maximas. A maioria dos individuos pode realizar uma quantidade de repeticbes
bem acima das 10 que habitualmente realizam com a carga auto selecionada,
evidenciando assim que as cargas selecionadas sao submaximas e nao
compativeis com a faixa de repeticbes estipuladas para a realizacdo dos
exercicios. Para se obter hipertrofia, seria necessario de 8 - 12 repeticbes com
cargas de 70 a 80% de uma RM (ACSM, 2009; MCBRIDE; BLAAK; TRIPLETT-
MCBRIDE, 2003, CAMPOS et al.,, 2002). Se tal magnitude de carga fosse
selecionada, seria impossivel ultrapassar em grande numero as 12 repeticdes
estabelecidas pela literatura, como observou-se no presente estudo.

Em nossa amostra, o grupo de individuos que tem o objetivo de hipertrofia,
conseguiu realizar um numero bem maior de repetigdes, no total foram atingidas
19 repeticbes em média em cada um dos exercicios investigados, comprovando
na pratica que a carga selecionada estava muito leve e provocando um estimulo
muito fraco para gerar hipertrofia. Ja os grupos que tem como objetivo o
emagrecimento e a aptidao fisica se aproximaram mais do niumero maximo de
repeticdes que a literatura estabelece como requisito para tais objetivos, 10 a 25
repeticbes, mas ndo se pode deixar de mencionar que a amostra s6 atingiu o
namero maximo de repeticbes por que foi incentivada a fazé-lo, e que na rotina
diaria o exercicio é interrompido muito antes de se atingir a fadiga muscular
concéntrica (ACSM, 2009; MCBRIDE; BLAAK; TRIPLETT-MCBRIDE, 2003,
CAMPOS et al., 2002). Resultado parecido foi encontrado no estudo de Netto et



al., (2017), onde 160 homens com experiéncia em TR foram submetidos a
realizacdo de uma serie no exercicio de supino reto até a falha muscular
concéntrica. Perguntados antes da realizagdo do procedimento com qual carga
realizam habitualmente dez repeticées no exercicio a ser testado, com essa carga
a amostra realizou 16 + 5 repeticdes, e assim como em nosso estudo superou a
expectativa de dez repeticbes evidenciando que de alguma forma a carga tem
sido negligenciada na realizagao da prescrigdo do treinamento.

Os praticantes terminam o exercicio no numero fixado pelos professores,
nao atingindo agdes musculares voluntarias maximas. O conceito de agdes
musculares voluntarias maximas parece ser ignorado na rotina de TR, levando em
consideragcdo o alto numero de repeticbes realizadas pelos participantes no
presente estudo. Essa descoberta estd em desacordo com a literatura atual que
enfatiza que independente da faixa de intensidade, ou do numero de repetigbes
que o treinamento venha a ser executado, como fator determinante para a
obtencao de resultados 6timos, os exercicios precisam ser realizados até a fadiga
muscular concéntrica momentanea em pelo menos a maior parte das series dos
exercicios (BURD et al., 2010; NASSER, CORREA NETO 2017; SCHOENFELD,
2013).

Para explicar as diferengcas nos resultados encontrados em relacdo ao
sexo, as informagdes disponiveis na literatura tém indicado que a grande maioria
das mulheres apresenta menores valores de forgca muscular do que os homens,
tanto em membros superiores quanto em membros inferiores (SALVADOR et al.,
2005). Investigacdes indicam que a maior capacidade das mulheres em resistir a
fadiga parece diminuir a medida que a intensidade do esfor¢o aumenta ou, ainda,
que as mulheres apresentam maior capacidade de resisténcia a fadiga somente
em esforgos submaximos realizados sob intensidade de até 70% da contragéo
voluntaria maxima (HICKS, KENT-BRAUN, DITOR, 2001). Os possiveis
mecanismos de explicacdo para as diferengcas entre homens e mulheres na
capacidade de resisténcia a fadiga ainda ndo estao claramente estabelecidos pela
literatura, embora acredita-se que as diferencas na massa muscular, na utilizacéo
de substratos, na morfologia muscular ou, até mesmo, na ativagdo muscular,
entre homens e mulheres, sdo uma tentativa de explicacdo desse fendmeno
(SALVADOR et al., 2005).



CONCLUSAO

Investigar a intensidade com que individuos praticantes de TR se exercitam
se faz importante para entender porque tantas pessoas ndo conseguem atingir
seus objetivos com o treinamento realizado. A frustacéo gerada pela auséncia de
resultados pode levar ao desanimo e a interrupgdo do programa de atividade
fisica que se iniciou, e é justamente isso que nds profissionais de Educagéo
Fisica precisamos evitar que aconteca. E dever do professor proporcionar ao
aluno estratégias para atingir os objetivos tragados e se preocupar com a adesao
desse aluno ao exercicio, procurando evitar ao maximo eventuais desisténcias.

Em nosso estudo encontramos individuos treinando em intensidades muito
menores do que aquelas preconizadas pela literatura atual. Concluiu-se que a
maioria dos individuos pode realizar uma série de repeticdes bem acima das 10
repeticdes previstas para a carga selecionada. Portanto, as rotinas de treinamento
nao sao compativeis com o maximo esforco nem com seu objetivo mais
prevalente, hipertrofia muscular. Nossos resultados sugerem que os individuos

nao treinam no seu limite de repeticdes maxima.
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