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RESUMO

O estudo teve como objetivo analisar o volume semanal de treinamento resistido aplicado aos
musculos dos membros inferiores em homens praticantes de musculacao. Trata-se de uma pesquisa
transversal, observacional e descritiva, envolvendo 150 participantes do sexo masculino (18-60
anos), frequentadores regulares de academias da regido metropolitana de Jodo Pessoa — PB. Os dados
foram coletados por meio de questiondrio estruturado contendo informagdes referentes a frequéncia
semanal, nimero de séries, orientagdo profissional e organizacdo do treino. Os resultados mostraram
distribuicdo heterogénea do volume de séries entre os grupamentos musculares: gliteos (26,31),
quadriceps (21,39), posteriores de coxa (10,89) e panturrilhas (9,91). A maioria dos participantes
(81,2%) treinava duas vezes por semana, € 99,3% recebia supervisdo profissional. Apesar disso,
65,3% ajustavam o treino apenas uma vez por més. Observou-se que gluteos e quadriceps
apresentaram volumes compativeis com recomendacgdes para hipertrofia, enquanto posteriores de
coxa e panturrilhas ficaram abaixo dos niveis considerados adequados. Embora o foco do estudo seja
a hipertrofia, destaca-se que desequilibrios cronicos no volume podem contribuir para déficits
funcionais e maior predisposicdo a lesdes musculares, especialmente nos isquiotibiais. Conclui-se
que o volume semanal ndo ¢ distribuido de forma uniforme, refor¢ando a importancia de uma
prescricao individualizada para garantir desenvolvimento equilibrado e otimizar os resultados do

treinamento resistido.

Palavras-chave: treinamento resistido; hipertrofia muscular; volume de treino; membros inferiores.



ABSTRACT

Resistance training is widely recognized as an effective stimulus for increasing muscle strength and
hypertrophy, especially when variables such as volume, intensity, and frequency are properly
manipulated. This study aimed to analyze the weekly training volume applied to the lower-body
muscles of male resistance-trained individuals. A cross-sectional, observational, descriptive design
was used, involving 150 male participants aged 18—60 years from fitness centers in the metropolitan
region of Jodo Pessoa, Brazil. Data were collected through a structured questionnaire addressing
training frequency, weekly sets per muscle group, and professional supervision. Results showed
heterogeneous volume distribution across muscle groups: gluteus (26.31 sets), quadriceps (21.39),
hamstrings (10.89), and calves (9.91). Most participants trained twice per week (81.2%) and received
professional supervision (99.3%), although 65.3% adjusted their program only once a month. While
gluteus and quadriceps reached volumes consistent with hypertrophy recommendations, hamstrings
and calves remained below optimal levels. Although the primary focus is hypertrophy, chronically
low volumes in antagonist muscles may contribute to functional imbalances and increased risk of
injury, such as hamstring strains. In conclusion, the weekly volume was not evenly distributed across
muscle groups, highlighting the need for individualized programming to optimize hypertrophy and

promote balanced muscular development.

Keywords: resistance training; muscle hypertrophy; training volume; lower body.
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1. INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) ¢ amplamente reconhecido como o principal exercicio de
intervencdo para induzir hipertrofia muscular e desenvolvimento de for¢a quando realizado de forma
consistente ao longo do tempo. Diversos mecanismos sdo apontados como responsaveis por iniciar a
resposta hipertréfica ao TR, sendo que a manipulacdo adequada das variaveis de treinamento pode
maximizar as adaptacdes musculares. Entre essas varidveis, destacam-se a intensidade, a frequéncia,
a ordem dos exercicios e o volume — sendo este Ultimo considerado um fator-chave para a
maximizagdo de resultados hipertroficos satisfatorios nos praticantes (Dominski et al., 2022;
American College of Sports Medicine — ACSM, 2021).

A literatura evidencia que o volume de treino ¢ uma das principais variaveis associadas a
hipertrofia muscular, demonstrando que o aumento do volume estd relacionado ao incremento da
massa muscular. Uma das formas mais praticas e recomendadas para quantificar o volume de treino,
especialmente para aqueles que buscam hipertrofia, ¢ considerar o niumero de séries por grupamento
muscular por semana (Brigatto et al., 2019; Aube et al., 2022).

O volume pode ser expresso de diferentes maneiras, descrevendo o trabalho total realizado
em determinada sessdo de treinamento. Pesquisas indicam que as adaptagdes a distintos
planejamentos de treino tendem a ser semelhantes quando o volume total é igualado. Assim,
compreender e estimar corretamente a quantidade total de treinamento resistido ¢ fundamental para o
alcance de resultados hipertroficos planejados (Hammarstrom et al., 2020).

Durante a pratica de exercicios fisicos, ocorrem adaptacdes autondmicas,
cardiorrespiratérias e metabolicas que visam suprir a demanda energética e manter a homeostasia
tecidual. Contudo, a magnitude dessas alteracdes ¢ influenciada pelo tipo, intensidade e,
principalmente, pelo volume do treinamento. Dessa forma, pesquisas recentes apontam que ajustar
essas variaveis conforme as respostas individuais e priorizar a consisténcia e a recuperagdo sao
estratégias essenciais para promover respostas hipertroéficas mais eficazes (Ashton et al., 2020).

Diante desse contexto, o presente estudo teve como objetivo principal analisar o volume
semanal de treinamento resistido direcionado aos musculos dos membros inferiores em homens
praticantes de musculagdo, buscando identificar a distribuicdo dessa varidvel entre os diferentes
grupamentos musculares e sua adequacao as recomendagdes voltadas para a hipertrofia muscular.

Com base nos objetivos e hipoteses delineados, a proxima etapa do trabalho apresenta a
metodologia aplicada, detalhando os procedimentos de coleta e analise de dados, os critérios de
inclusdo e exclusdo dos participantes e os métodos utilizados para quantificar o volume de
treinamento resistido, permitindo, assim, avaliar de forma objetiva a distribuicdo e a adequacdo do

volume semanal nos diferentes grupos musculares dos membros inferiores.



2. MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo observacional, transversal e descritivo, realizado a partir de dados
coletados por meio de questionario quantitativo. A pesquisa teve como foco homens praticantes de
musculagdo, integrantes de uma academia que faz parte de uma rede localizada na regido
metropolitana de Jodo Pessoa — PB, Brasil. O estudo objetivou avaliar o volume de treinamento
resistido direcionado aos membros inferiores e sua relagdo com ganhos de hipertrofia muscular,
considerando variaveis como numero de séries, repeticdes, frequéncia semanal e orientacao
profissional.

Foram selecionados para participagdo no estudo homens matriculados e frequentadores
regulares da rede de academias, com experiéncia em treinamento resistido, definido como a pratica
continua de exercicios por pelo menos seis meses consecutivos. Todos os participantes declararam
como objetivo principal o aumento da massa muscular (hipertrofia). Além disso, os critérios de
inclusdo consideraram a faixa etdria estabelecida, auséncia de restrigdes médicas para a pratica de
atividades fisicas e a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
disponibilizado no Anexo A.

Foram excluidos do estudo os individuos cujas respostas ao questionario se mostraram
inelegiveis, participantes do sexo feminino, pessoas com idade inferior a 18 anos ou superior a 60
anos, e aqueles que ndo frequentavam regularmente a rede de academias na regido metropolitana de
Jodo Pessoa — PB. Também foram excluidos os participantes que ndo praticavam o treinamento
resistido como modalidade principal de exercicio ou que apresentavam restrigdes médicas a pratica
de atividades fisicas

O instrumento utilizado neste estudo foi um questionério estruturado, composto por 16
perguntas de resposta individual, sem a presenca do pesquisador (Apéndice A). As aplicacdes
ocorreram de forma aleatoria e a coleta de dados foi conduzida em dias distintos, contemplando os
trés turnos (manha, tarde e noite), a fim de garantir maior representatividade da amostra e evitar
vieses relacionados a horarios especificos. Essa estratégia permitiu abranger participantes com
diferentes rotinas e disponibilidades, assegurando maior diversidade e confiabilidade as informacdes
obtidas.

O questionario abordou informacgdes sobre identificacdo e caracterizagdo socioecondmica,
habitos de treinamento, conhecimento sobre estratégias de hipertrofia e percepgdes acerca da
prescri¢ao de treinos nas academias. O pesquisador enviou o questionario aos participantes, que, apos
o preenchimento, retornaram para analise.

Para verificar o volume semanal realizado por grupo muscular foram utilizados os atuais
programas de treinamento de 150 voluntarios. A andlise considerou a participagdo de cada grande
grupo muscular nos exercicios realizados em cada sessdo de treinamento, a quantidade de séries por

exercicio e a frequéncia semanal de treinamento.



Apobs a coleta, os dados foram organizados, processados e tabulados utilizando o

software Microsoft Excel® 2024, sendo posteriormente apresentados por meio de tabelas e graficos e

comparados com a literatura pertinente. A interpretacdo considerou as medidas de frequéncia

absoluta e relativa, buscando relacionar os resultados a caracteristicas qualitativas de cada critério,
bem como avaliar possiveis hipoteses decorrentes dos achados.

O projeto de pesquisa foi registrado na Plataforma Brasil do Ministério da Saude sob o

protocolo CAAE:92085225.7.0000.5179 e recebeu aprovagio do Comité de Etica em Pesquisa das

Faculdades Nova Esperanca, conforme parecer n° 7.873.774.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo investigar o volume de (TR) voltado a hipertrofia
muscular em homens. A amostra foi composta por 150 participantes do sexo masculino, com idades
entre 18 e 60 anos, todos frequentadores regulares de academias pertencentes a uma rede localizada

na regido metropolitana de Jodo Pessoa — PB.

Tabela 1 — Caracterizag¢do dos participantes da regido metropolitana de Jodo Pessoa, Paraiba, Brasil,

de acordo com idade, escolaridade e experiéncia em treinamento resistido, 2025.

Variavel Categoria N %
Idade (anos) 18-20 15 10,0%
21-30 52 34,7%
3140 50 33,3%
41-60 33 22,0%
Escolaridade Ensino médio completo 70 46,7%
Ensino superior incompleto 45 30,0%
Ensino superior completo 30 20,0%
Pos-graduacao 5 3,3%
Tempo de pratica 6 meses a 1 ano 43 28,7%
1-3 anos 68 45,3%
Mais de 3 anos 39 26,0%

Fonte: Banco de dados da pesquisa.
Legenda: N° — namero de participantes; % — porcentagem referente ao numero de respondentes.

Observa-se que a média de idade dos participantes foi de 32,8 = 9,5 anos, com
predominancia da faixa etdria entre 21 e 30 anos (34,7 %), seguida pelos grupos de 31 a 40 anos

(33,3 %), 41 a 60 anos (22,0 %) e 18 a 20 anos (10,0 %).



Quanto a escolaridade, a maior parte possuia ensino médio completo (46,7 %), seguida
por ensino superior incompleto (30,0 %), ensino superior completo (20,0 %) e pos-graduacao (3,3
%). Em relacao ao tempo de pratica, 45,3 % treinam entre 1 e 3 anos, 28,7 % entre 6 meses e 1 ano, ¢
26,0 % ha mais de 3 anos.

Esses resultados indicam que a amostra ¢ composta predominantemente por praticantes
com experiéncia intermediaria, perfil comumente associado a homens que ja possuem regularidade
nos treinos resistidos e familiaridade com exercicios voltados ao fortalecimento dos membros
inferiores, contribuindo para o desenvolvimento da forca e da hipertrofia muscular.

De modo geral, esse perfil ¢ semelhante ao observado em estudos que investigaram
praticantes ja adaptados ao exercicio de for¢a. Segundo Nascimento et al. (2022), individuos com
experiéncia prévia tendem a apresentar melhor capacidade de resposta aos estimulos de treinamento,
0 que sugere que os participantes do presente estudo possuem experiéncia suficiente para responder
adequadamente aos estimulos aplicados. Essa caracterizacdo fornece uma base sélida para a andlise
subsequente do volume de treino aplicado aos diferentes grupos musculares, permitindo relacionar os

achados as evidéncias disponiveis na literatura sobre hipertrofia e prescri¢ao de treinamento resistido.

A Tabela 2 apresenta a distribuicdo da frequéncia semanal de treino dos participantes do
estudo, voltada aos musculos dos membros inferiores. Essa variavel foi incluida com o objetivo de
identificar a regularidade das sessdes de treinamento entre os praticantes e verificar a aderéncia as

recomendacdes gerais de frequéncia adotadas em programas de exercicio resistido.

Tabela 2 — Frequéncia semanal de treino dos participantes do estudo (membros inferiores), 2025

Frequéncia semanal Nimero de participantes (N) Percentual (%)
1 vez 24 16,1

2 vezes 122 81,2

3 vezes 3 2,0

6 vezes 1 0,7

Nao respondeu 1 -

Total 150 100

Fonte: Banco de dados da pesquisa.
Legenda: N — numero de participantes; % — porcentagem referente ao nimero de respondentes.

Observa-se que a maioria dos participantes (81,2 %) realiza duas sessdes semanais de
treinamento voltadas aos membros inferiores, o que indica uma frequéncia consistente com as
recomendacdes gerais de programas voltados a hipertrofia e forca. Segundo Jung et al. (2023), duas
sessOes semanais sao suficientes para promover ganhos significativos de forca, especialmente quando
o volume total ¢ adequado. Nascimento et al. (2022) também ressalta que frequéncias mais elevadas
podem proporcionar beneficios semelhantes, desde que o controle das demais variaveis de treino seja

mantido. Assim, a frequéncia observada entre os participantes demonstra uma pratica compativel



com a literatura, podendo ser considerada adequada para a manutengdo e o desenvolvimento da

massa muscular dos membros inferiores.

A Tabela 3 apresenta os dados referentes a supervisao profissional e a periodicidade de
ajustes nos programas de treinamento dos participantes. Essa varidvel foi incluida com o objetivo de
identificar o grau de acompanhamento técnico recebido pelos praticantes e a frequéncia com que seus
treinos sdo revisados, aspectos fundamentais para garantir a seguranga, a progressao e a eficacia do

treinamento resistido.

Tabela 3 — Supervisdo profissional e periodicidade de ajustes nos treinos

Item Categoria N° de participantes Percentual (%)
Orientacgdo profissional Sim 149 99,3%

Nao 0 0%

Nem sempre 1 0,7%
Periodicidade de ajuste do Toda semana 0 0%

programa de treinamento

A cada 15 dias 0 0%
Uma vez por més 98 65,3%
Raramente 52 34,7%
Nunca 0 0%

Fonte: Banco de dados da pesquisa.

Legenda: N° — numero de participantes; % — porcentagem referente ao numero de respondentes.

A analise dos dados mostra que a quase totalidade dos participantes (99,3 %) recebe
orientagdo profissional para a elaborag¢ao de seus treinos, o que indica alto nivel de acompanhamento
técnico nas academias avaliadas. Por outro lado, observa-se que a maioria dos praticantes (65,3 %)
tem seus treinos ajustados apenas uma vez por més, enquanto 34,7 % relataram que as alteracdes
ocorrem raramente, evidenciando baixa frequéncia de revisdes na prescrigao.

De acordo com o American College of Sports Medicine (2021), a supervisdo profissional
e a periodizacdo adequada do treinamento sdo essenciais para garantir a progressao e a seguranca dos
praticantes, pois o ajuste das variaveis de treino como volume, intensidade e frequéncia deve ocorrer
de maneira planejada e individualizada. Baz-Valle et al. (2022) complementam que a distribuigdo
equilibrada do volume ao longo das semanas, associada a ajustes periodicos, ¢ determinante para
otimizar as respostas hipertroficas, especialmente em individuos treinados.

Entretanto, a baixa frequéncia de alteragdes nos treinos observada neste estudo pode



contribuir para desequilibrios no planejamento, como demonstrado na Tabela 5, que evidencia
discrepancias entre os volumes aplicados aos diferentes grupos musculares. Assim, ainda que exista
supervisao técnica adequada, a auséncia de revisdes mais frequentes e personalizadas pode limitar o

potencial de adaptagdo e comprometer a uniformidade do desenvolvimento muscular.

A Tabela 4 apresenta os dados referentes ao nivel de satisfagdo dos participantes em
relacdo aos resultados obtidos com o treinamento resistido, especificamente quanto ao ganho de
massa muscular. Essa variavel busca identificar a percepg¢ao subjetiva dos praticantes sobre a eficacia
de seus programas de treino, fornecendo uma perspectiva complementar aos dados objetivos de

volume e frequéncia.

Tabela 4 — Satisfacdo com os resultados de ganho de massa muscular

Categoria Ne %
SIM 144 96
NAO 6 4

Fonte: Banco de dados da pesquisa.
Legenda: N° — nlimero de participantes que responderam a essa op¢do; % — porcentagem referente ao nimero de
participantes.

Observa-se que a maioria dos participantes (96%) demonstrou satisfacdio com os
resultados obtidos em relagdo ao ganho de massa muscular, enquanto apenas 4% relataram
insatisfacdo. Esses achados evidenciam uma percep¢ao positiva quanto a eficacia do treinamento
resistido, indicando que os praticantes reconhecem resultados visiveis e motivadores decorrentes da
prética.

Estudos como o de Tan et al. (2023) refor¢cam que programas de treinamento bem
estruturados tendem a promover maior satisfagdo e adesdo, pois a percepcdo de progresso esta
diretamente relacionada a qualidade e ao equilibrio da prescrigao.

Contudo, ao relacionar esses achados a andlise de volume apresentada na Tabela 5,
observa-se que a distribuicdo do estimulo entre os grupos musculares ndo ¢ uniforme, o que sugere
que a satisfagdo relatada pode estar associada a ganhos localizados, especialmente nos musculos mais

treinados, como glateos e quadriceps.

A Tabela 5 apresenta o volume semanal de treinamento resistido aplicado aos
principais grupos musculares dos membros inferiores da amostra. Sao exibidos indicadores como
média, valores minimo e maximo, desvio-padrdo e moda (valor mais frequente), permitindo
observar a distribui¢do do estimulo entre os diferentes musculos. Essa andlise ¢ essencial para
identificar possiveis variagdes no volume de treino entre os grupamentos, fornecendo subsidios

para avaliar o grau de individualizacao e adequagdo do treinamento voltado a hipertrofia muscular,



conforme discutido na literatura (Aube et al., 2022; Brigatto et al., 2019, 2022; Baz-Valle et al.,
2022; Schoenfeld et al., 2019).

Tabela 5 — Volume semanal de treinamento resistido dos musculos dos membros inferiores

Grupo Média  Minimo Maximo Desvio Qtde Qtde Moda (Mais
Muscular Padrao Minimo Maximo Frequente)
Quadriceps 21,39 9 60 7,25 2 1 18 (12 vezes)
Posterior 10,89 3 36 4,17 2 1 6 (28 vezes)
Gluteos 26,31 6 102 10,55 1 | 24 (10 vezes)
Panturrilhas 9,91 0 42 5,25 2 1 6 (34 vezes)

Fonte: Banco de dados da pesquisa.
Legenda: Qtde — quantidade de participantes; Moda — valor que mais se repete no grupo muscular.

O volume semanal de treinamento resistido apresentou diferengas relevantes entre os
grupos musculares analisados. Observou-se que os gluteos receberam a maior média de séries
(26,31), seguidos pelo quadriceps (21,39), posterior de coxa (10,89) e panturrilhas (9,91), com a
moda indicando os valores mais frequentes em cada grupo. De acordo com Aube et al. (2020) e
Brigatto et al. (2019, 2022), determinados grupamentos musculares tendem a ser mais priorizados nas
rotinas de treino, enquanto outros podem ser consistentemente subestimados em termos de volume.

Baz-Valle et al. (2022) e Schoenfeld et al. (2019) classificam volumes entre 12 e 20 séries
semanais por grupamento muscular como moderados, e acima de 20 séries como altos, enquanto
volumes inferiores a 10—12 séries sdao considerados subotimos para ganhos expressivos de hipertrofia.
Dessa forma, gluteos e quadriceps receberam estimulos compativeis com faixas de volume eficazes,
enquanto posteriores de coxa e panturrilhas apresentaram valores abaixo do limiar recomendado,
indicando estimulo reduzido e possivel limitacdo no desenvolvimento da hipertrofia desses musculos.

Embora o foco do presente estudo seja exclusivamente a hipertrofia muscular, ¢
importante reconhecer que desequilibrios cronicos no volume aplicado a agonistas e antagonistas
podem impactar aspectos funcionais. A literatura mostra que déficits no desenvolvimento dos
musculos posteriores da coxa, quando comparados ao quadriceps, estdo associados a menor
capacidade de produgdao de forga excéntrica e alteragdes no padrdo de ativacdo, aumentando a
suscetibilidade a distensdes musculares, especialmente em atividades com alta demanda mecanica
(Timmins et al., 2016). Assim, ainda que o objetivo primdrio seja a hipertrofia, uma distribui¢ao mais

equilibrada do volume contribui tanto para resultados estéticos mais homogéneos quanto para a



funcionalidade musculoesquelética.

Teixeira, Schoenfeld e Ogborn (2018) reforgam que o aumento progressivo do numero de
séries tende a favorecer a hipertrofia até determinado ponto, evidenciando uma relagao dose—resposta
modulada pelo grupamento muscular e pela estratégia de periodizag¢do. Dessa forma, os achados deste
estudo reforcam a necessidade de uma prescricdo individualizada e equilibrada, garantindo volume
adequado para todos os grupos musculares dos membros inferiores e evitando desequilibrios estéticos

e funcionais no treinamento resistido (Barbalho et al., 2025; Brigatto et al., 2022).

4, CONCLUSAO

O presente estudo analisou o volume semanal de treinamento resistido aplicado aos
musculos dos membros inferiores em homens, com foco na hipertrofia muscular. Os resultados
evidenciaram heterogeneidade na distribui¢do do estimulo de treinamento, com gliteos e
quadriceps recebendo maior volume em comparagdo aos posteriores de coxa e panturrilhas. Esses
achados ressaltam o papel do volume como varidvel relevante na prescricio do treinamento
resistido e indicam a necessidade de aten¢do a proporcionalidade do estimulo entre os
grupamentos musculares. Recomenda-se a adogdo de prescri¢des individualizadas e progressivas,
considerando frequéncia e intensidade adequadas, bem como a manutengdo da supervisao
profissional e da consisténcia dos treinos. Os dados fornecem subsidios para a elaboragao de
programas mais equilibrados e apontam diregdes para estudos futuros que avaliem,
longitudinalmente, os efeitos de diferentes distribui¢des de volume sobre os desfechos de

hipertrofia e funcionalidade em diversas populagdes.
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APENDICE A — Ficha de coleta

Prezado(a) Senhor(a), Estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto
intitulado Avaliagao do Volume de Treinamento para Hipertrofia Muscular nos Membros Inferiores
de Homens em uma Rede de Academias na Regido Metropolitana de Jodo Pessoa — PB. desenvolvido
pelo discente Jodo Jefferson da Silva Xavier do curso de Educagdo Fisica da Faculdade de
Enfermagem Nova Esperanga — FACENE, Jodo Pessoa, sob orientacio do Professor Dr. Urival
Magno Gomes Ferreira

Destacamos que sua participagao nesta pesquisa sera de forma voluntaria, € que vocé
possui liberdade para decidir participar do estudo, bem como retirar-se a qualquer momento sem
prejuizos a vocé, de qualquer natureza. O objetivo desta pesquisa €. Avaliar o impacto do
volume de treinamento resistido na hipertrofia da regido inferior de individuos do sexo masculino em
uma rede de academias na Grande Jodo Pessoa — PB Identificar os protocolos de volume de
treinamento mais utilizados nas academias analisadas. Comparar os resultados de hipertrofia entre
individuos submetidos a diferentes volumes de treino. Analisar a percepcao dos praticantes em
relacdo a efetividade dos treinos para hipertrofia da regido inferior. Verificar a relagao entre tempo de
pratica, frequéncia semanal e ganhos de massa muscular na regiao inferior.

Para tanto, apds assinatura deste termo, vocé podera responder a um questiondrio com
perguntas objetivas onde aqueles que preencherem voluntariamente do questionario de pesquisa,
serdo chamados de participantes do estudo, cientes de estarem participando voluntariamente e de nao
haver nenhuma consequéncia pela sua nao participacao.

A pesquisa apresentard possiveis risco como: potencial constrangimento dos participantes ao
responderem o questionario; violagdo do sigilo e da fidedignidade das respostas fornecidas pelos
voluntarios investigados; falha na garantia da seguranga durante a coleta de dados; possivel cansago
ou aborrecimento durante a resposta das questdes; e o receio de nao conseguir responder
adequadamente ao questionario, apesar dos riscos supracitados sera providenciada uma logistica no
intuito de minimizar a0 maximo possiveis danos onde tomaremos as seguintes condutas: assegurar a
confidencialidade e a privacidade, a protecdo da imagem e a ndo estigmatizagdo, garantindo a nao
utilizacao das informagdes em prejuizo das pessoas, inclusive em termos de autoestima, de prestigio
e/ou econdmico — financeiro, serdo asseguradas a ndo violacdo e a integridade dos documentos
(danos fisicos, copias, rasuras) e sera limitado o acesso aos prontudrios apenas pelo tempo,
quantidade e qualidade das informagdes especificas para a pesquisa. Apesar disto, através de sua
participacdo, serda possivel uma compreensdo mais abrangente sobre a eficacia do treinamento
resistido na busca pelo aumento da massa muscular. Vocé ndo terd qualquer tipo de despesa por
participar desta pesquisa, como também nao recebera remuneragao por sua participagdo. Informamos
ainda que os resultados deste estudo poderdo ser apresentados em eventos da area de saude,
publicados em revista cientifica nacional e/ou internacional, bem como apresentados nas instituicdes
participantes. Contudo, asseguramos o sigilo quanto as informagdes que possam identifica-lo, mesmo
em ocasido de publicagdo dos resultados .

Caso necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer divida, vocé podera
solicitar informagdes ao pesquisador responsavell . Também podera consultar o Comité

1Pesquisador Responsavel: (R. Ascendino Feitosa, 428, Castelo Branco, Jodao Pessoa PB.
Fone; 83988685930 - e-mail: urival magno@hotmail.com) 24 de Etica em Pesquisa — CEP da
Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca — FACENE?2 . Este documento estd elaborado em duas
vias, uma delas ficard com vocé e a outra com a equipe de pesquisa.



Consentimento

'Fui devidamente esclarecido sobre a pesquisa, seus riscos e beneficios, os dados que serdo
coletados e procedimentos que serdo realizados além da garantia de sigilo e de esclarecimentos
sempre que necessario. Aceito participar voluntariamente e estou ciente que poderei retirar meu
consentimento a qualquer momento sem prejuizos de qualquer natureza. Receberei uma via deste
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e outra via ficara com o pesquisador
responsavel.

Jodo pessoa-PB, de setembro de 2025

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa

2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugio CNS n°
466/2012, ¢ um colegiado interdisciplinar e independente, de relevancia publica, de carater
consultivo e educativo, criado para defender os direitos dos participantes da pesquisa em sua
integridade e dignidade para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro dos padrdes éticos.
CEP FACENE/FAMENE - Av. Frei Galvao, 12 — Bairro Gramame - Joao Pessoa -Paraiba — Brasil,
CEP: 58.067-695. Fone: +55 (83) 2106-4790. Horario de atendimento: segunda a sexta, das 0O8h as
17h. E-mail: cep@facene.com
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INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS — QUESTIONARIO

Avaliacio do Volume de Treinamento para Hipertrofia Muscular nos Membros
Inferiores de Homens em uma Rede de Academias na Regido Metropolitana de Joao Pessoa -
PB

Entrevistador(a):

Data da Entrevista: / /

I. DADOS PESSOAIS

1. Idade: anos

2. Estado civil: ( ) Solteiro ( ) Casado ( ) Divorciado ( ) Vitvo
3. Escolaridade:

( ) Analfabeto

( ) Ensino fundamental incompleto

( ) Ensino fundamental completo

( ) Ensino médio incompleto

( ) Ensino médio completo

() Ensino superior incompleto

() Ensino superior completo

II. INFORMACOES SOBRE O TREINO

4. Hé4 quanto tempo vocé pratica musculagao? ( ) Menos de 6 meses ( ) 6 mesesa 1l ano (
)1 a3anos ( )Maisde 3 anos

5. Com que frequéncia vocé treina por semana?  vezes

6. Quantos exercicios vocé costuma fazer por treino?

7. Quantas séries vocé costuma fazer por exercicio?

8. Quantas repeticdes, em média, vocé faz por série?

9. Vocé recebe orientagdo profissional para montar seus treinos? ( ) Sim () Nao

II1I. SOBRE O CONCEITO DE VOLUME DE TREINO

OBS: Volume de treino ¢ a quantidade total de exercicios, séries e repeticdes realizadas no
treino. Isso influencia diretamente no ganho de massa muscular (hipertrofia).

10. Vocé ja ouviu falar em "volume de treino"? () Sim, sei exatamente o que ¢ ( ) Ja ouvi

falar, mas ndo sei bem ( ) Nunca ouvi falar



11. Vocé acha que o nimero de exercicios, séries e repetigdes influencia o crescimento
muscular? ( ) Sim ( ) Nao ( ) Nao sei

12. Vocé acredita que esta fazendo o volume de treino ideal para ganhar massa muscular? ( )
Sim ( )Nao ( ) Nao tenho certeza

13. Vocé sabia que treinar com muito ou pouco volume pode atrapalhar os resultados? ( ) Sim
( ) Nao

14. Vocé sabe quais sao as recomendacgdes basicas de treino para hipertrofia muscular (em

séries e repeticdes)? () Sim — Especifique: ( )Nao

IV. VARIACOES E AJUSTES NO TREINO
15. Com que frequéncia seu treino ¢ mudado por um professor ou treinador? ( ) Toda semana
( )Acadal5dias ( ) Uma vez por més ( ) Raramente ( ) Nunca
16. Vocé faz algo diferente no treino para nao "estagnar" (parar de evoluir)?
( ) Aumento da carga
( ) Muda os exercicios
( ) Muda as séries/repeticoes
( ) Outros — Especifique:

( ) Nao faz nada diferente

V. RESULTADOS E OPINIAO
17. Vocé esta satisfeito com seus resultados de ganho de massa muscular até agora? ( ) Sim
( ) Nao
18. Voce acredita que o volume do seu treino tem influéncia direta nos seus resultados? ( )
Sim ( )Nao ( )Nao sei
19. Na sua opinido, o que pode atrapalhar o ganho de massa muscular? (assinale o que achar
importante)
( ) Treinar com carga leve demais
( ) Fazer treino com volume errado (muito ou pouco)
( ) Descansar pouco entre as séries
( ) Alimentacdo inadequada
( ) Falta de constancia nos treinos

() Outros — Especifique:

VI. DETALHAMENTO DO TREINO POR GRUPO MUSCULAR
Responda com base na sua rotina semanal de treino. Indique, para cada grupo muscular,

aproximadamente quantos exercicios € quantas séries vocé realiza por semana.



Grupo Muscular N° de Exercicios/Semana | N°de Séries/Semana

Peitoral

Costas (dorsal)

Ombros

Biceps

Triceps

Abdbémen

Quadriceps (coxa)

Posteriores da coxa

Gluteos

Panturrilhas
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