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RESUMO

O treinamento resistido ¢ fundamental para o aumento da for¢a, da massa muscular
e da qualidade de vida. Este estudo teve como objetivo avaliar o volume de treinamento
resistido voltado a hipertrofia em praticantes de musculagdo de uma rede de academias em
Jodo Pessoa — PB. Trata-se de um estudo observacional, transversal e descritivo, realizado
por meio de questionario quantitativo aplicado a 150 mulheres, com idades entre 18 e 50
anos € no minimo seis meses de experiéncia em treinamento resistido. A maioria das
participantes era casada (49,3%) e possuia ensino médio completo (68%). Quanto a
frequéncia semanal, 30,7% treinavam quatro vezes e 24,7% cinco vezes por semana. Apenas
28,7% recebiam acompanhamento profissional, sendo que a maioria revisava o treino a cada
quatro a seis meses. Sobre estratégias de progressdo, 74,7% ndo adotavam métodos
especificos para evitar estagnagdo, e 66% ndo acreditavam que o volume de treino
influenciasse seus resultados. A andlise apresentard predominancia acima de 20 séries
semanais para musculos dos membros inferiores com uma média de 24 para quadriceps, 24
para gliteos e 24 para posteriores, em detrimento dos grupos superiores e estabilizadores,

que apresentaram volume médio de 6,5 para antebrago ¢ 8,0 para abdomen.

Palavras-chave: Hipertrofia; Mulheres; Treinamento Resistido.



ABSTRACT

Resistance training is fundamental for increasing strength, muscle mass, and quality
of life. This study aimed to evaluate the resistance training volume focused on hypertrophy
among female bodybuilding practitioners from a gym network in Jodo Pessoa — PB. It is an
observational, cross-sectional, and descriptive study conducted through a quantitative
questionnaire applied to 150 women aged between 18 and 50 years, all with at least six
months of resistance training experience. Most participants were married (49.3%) and had
completed high school (68%). Regarding weekly frequency, 30.7% trained four times per
week and 24.7% trained five times per week. Only 28.7% received professional supervision,
with most reviewing their training program every four to six months. Concerning
progression strategies, 74.7% did not adopt specific methods to avoid stagnation, and 66%
did not believe that training volume influenced their results. The analysis showed a
predominance of training volumes above 20 weekly sets for lower body muscles, with an
average of 24 sets for quadriceps, 24 for glutes, and 24 for hamstrings, compared to upper
and stabilizing muscle groups, which presented an average volume of 6.5 sets for forearms

and 8.0 for abdominals.

Keywords: Hypertrophy; Women; Resistance Training
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1. INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) ¢ uma das estratégias mais eficazes para promover o
ganho de for¢a e o desenvolvimento muscular quando praticado de maneira consistente.
Diversos fatores estdo envolvidos na resposta hipertréfica ao TR Agentilho et al., (2023), ¢ a
manipula¢do adequada das varidveis do treinamento pode potencializar esses resultados.
Entre essas variaveis, podemos citar a intensidade, a frequéncia, a ordem dos exercicios € o
volume, sendo este ultimo um dos principais elementos para otimizar a hipertrofia e alcangar
resultados mais expressivos, inclusive em individuos do sexo feminino, que também
demonstram respostas significativas ao aumento progressivo do volume de treinamento
(TEIXEIRA et al., 2018).

Estudos indicam que o volume de treino ¢ um dos principais fatores relacionados ao
crescimento muscular, controlar essa varidvel favorece ganhos na massa muscular. Para
mulheres que buscam hipertrofia, uma forma pratica e muito utilizada para medir o volume
de treino ¢ avaliar a quantidade de séries realizadas por grupo muscular ao longo da semana
(SCHOENFELD et al., 2022).

Volume total de treino pode ser calculado de diferentes formas, o nimero de séries,
repeticdes e a carga utilizada, refletindo a carga total de trabalho realizada durante as
sessOes. Essa varidvel ¢ considerada um dos principais determinantes das adaptacdes
neuromusculares, especialmente quando o objetivo ¢ o aumento da for¢a e da hipertrofia
muscular para mulheres. (BRIGATTO et al., 2022).

Diante desse cendrio, o presente estudo teve como proposito analisar a aplicagdo do
volume de treinamento resistido em mulheres com foco no aumento de massa muscular
(hipertrofia) em uma rede de academias localizada na cidade de Jodo Pessoa — PB. Dessa
forma, a questdo que orienta esta pesquisa ¢: de que maneira o volume e a intensidade do
treinamento influenciam os resultados de hipertrofia muscular em praticantes do sexo
feminino que frequentam uma rede de academias em Jodo Pessoa — PB? A hipotese nula
considera que a prescricdo referente a variavel volume nao estd devidamente alinhada as

diretrizes do treinamento resistido.

2. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo observacional, transversal e descritivo, conduzido a partir de

dados coletados por meio de um questionario quantitativo. Foram consideradas diversas
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informacdes provenientes de praticantes de musculacdo do sexo feminino pertencentes a
uma das academias integrantes de uma rede localizada no municipio de Jodo Pessoa,
Paraiba, Brasil.

Foram incluidas no estudo participantes devidamente matriculadas e que
frequentavam regularmente a rede de academias, com experiéncia prévia em treinamento
resistido, caracterizada por uma rotina de exercicios mantida por, no minimo, seis meses
consecutivos, e que declararam ter como principal objetivo o aumento da massa muscular
(hipertrofia). Além disso, as participantes deveriam estar dentro da faixa etdria estabelecida,
ndo apresentar restricoes médicas a pratica de atividades fisicas e assinar o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), disponivel no Anexo A.

Foram excluidas do estudo as participantes que apresentaram respostas inelegiveis
no questionario, aquelas com idade inferior a 18 anos ou superior a 50 anos, bem como as
que ndo frequentavam regularmente a rede de academias na cidade de Jodo Pessoa, PB.
Também foram excluidas as participantes que ndo praticavam o treinamento resistido como
principal modalidade de exercicio ou que apresentavam restrigoes médicas a realizacao de

atividades fisicas.

Para verificar o volume semanal realizado por grupo muscular foram utilizados os
atuais programas de treinamento de 150 voluntarias. A andlise considerou a participagao 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.

O instrumento utilizado neste estudo foi um questionario ferramenta de coleta de
dados composto por uma sequéncia ordenada de 16 perguntas, que deveriam ser respondidas
sem a presenca do pesquisador (Apéndice A). A aplicacdo ocorreu de forma aleatoria, em
diferentes dias e horarios, com o objetivo de diversificar o perfil das participantes. O
questionario incluiu questdes objetivas referentes a identificagdo e caracterizagdao
socioeconomica do grupo, aos habitos de treinamento, ao conhecimento sobre estratégias de
hipertrofia e as percepgdes acerca da prescricao de treinos nas academias. O pesquisador foi
responsavel pelo envio do questionario as participantes, que o devolveram devidamente
preenchido apos a conclusao das respostas.

O projeto de pesquisa foi registrado na Plataforma Brasil do Ministério da Satide sob
protocolo CAAE: 82817724.0.0000.5179 e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa das

Faculdades Nova Esperanca, com o parecer n° 7.084.984.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com a Tabela 1 este estudo teve como objetivo investigar o volume de
treinamento resistido (TR) com foco na hipertrofia muscular. A amostra foi composta por
150 participantes do sexo feminino, com idades entre 18 e 50 anos. Entre os dados
sociodemograficos, observou-se que a maioria era solteira (33,3%), seguida por (49,3%) de
casados, (17,3%) de divorciados. Em relagdo ao nivel de escolaridade, (16,0%) dos
participantes relataram ter ensino superior completo, (16,0%) ensino médio incompleto e

(68,0%) ensino médio completo.

TABELA 1 - Distribuigdo dos participantes de acordo com caracteristicas

sociodemograficas. Jodo Pessoa, Paraiba, Brasil, 2025.

Estado civil N° %
Solteira 50 33,3%
Casada 74 49,3%
Divorciada 26 17,3%
Escolaridade

Sup. Completo 24 16,0%
médio. Incompleto 24 16,0%
Médio Completo 102 68,0%

Fonte: Banco de dados da pesquisa.
Legenda: *N° - nimero de participantes que responderam essa op¢do; *% - porcentagem

referente ao nimero de participantes.

Os resultados mostraram que a maioria das participantes ¢ casada (49,3%) ja com p
ensino médio completo temos um percentual de (68,0%), indicando que o treinamento
resistido (TR) ¢ uma pritica comum entre mulheres adultas de diferentes perfis
sociodemograficos. A ampla adesdo ao TR reflete a busca feminina por satde, estética e
autonomia corporal. De acordo com Silva et al. (2021), essa pratica tem se expandido entre
mulheres que conciliam multiplos papéis sociais, enquanto Moraes e Santos (2020)
destacam que fatores como bem-estar e aparéncia fisica motivam a participacao,
independentemente da escolaridade. Assim, o TR se consolida como uma atividade

inclusiva, contribuindo para o fortalecimento fisico e emocional das mulheres.
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De acordo com a Tabela 2 o perfil das participantes em relagdo a pratica de
musculagdo revelou que (2,7%) realizavam treinamento resistido 7 vezes por semana,
enquanto (9,3%) praticavam 6 vezes por semana, (24,7%) 5 vezes por semana, (30,7%) 4
vezes por semana, (23,3%) 3 vezes por semana, (8,0%) 2 vezes por semana e (1,3%) 1 vez

na s€mana.

Tabela 2 - Distribuicdo dos participantes quanto a frequéncia semanal de treinamento
resistido.

Frequéncia semanal de treino Niimero de vezes por semana Percentual (%)
1 vez 1 1,3%
2 vezes 2 8,0%
3 vezes 3 23,3%
4 vezes 4 30,7%
5 vezes 5 24.7%
6 vezes 6 9,3%
7 vezes 7 2, 7%

Fonte: Banco de dados da pesquisa.

Os dados da Tabela 2 mostram que a maioria das participantes realiza treinamento
resistido entre 3 e 5 vezes por semana (78,7%), frequéncia considerada ideal para a
hipertrofia muscular. Esse padrdo estd de acordo com as recomendacgdes de Gentil et al.
(2018), que apontam que treinar de 3 a 5 vezes por semana ¢ suficiente para ganhos de forca
e massa muscular, desde que o volume e a recuperacdo sejam adequados. Apenas uma
pequena parcela treina 6 ou 7 vezes (12%), o que pode indicar risco de sobrecarga. Segundo
Schoenfeld et al. (2019), a hipertrofia depende mais do volume total semanal do que da
frequéncia isolada, sendo essencial respeitar os periodos de descanso. Assim, observa-se que
a maioria das mulheres adota uma rotina equilibrada e coerente com as recomendagdes

cientificas.

De acordo com a Tabela 3 a orientagdo profissional para a prescricao dos treinos, a
maioria das participantes (28,7%) relatou contar com acompanhamento profissional,
enquanto (71,3%) afirmaram ndo receber essa orientacdo. Em relacdo a frequéncia com que
os treinos eram revisados e ajustados por um profissional, (57,3%) indicaram revisdes de 4 a

6 meses, (31,3%) de 1 a 3 meses e enquanto (11,3%) relataram ajustes de 8 a 12 meses.

Tabela 3. Frequéncia de revisao e ajustes nos treinos entre as participantes.
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Variavel Categoria Percentual (%)
Acompanhamento profissional Sim 28,7%
Nao 71,3%
revisiao do treino por profissional 1 a 3 meses 31,3%
4 a 6 meses 57,3%
8 a 12 meses 11,3%

Fonte: Banco de dados da pesquisa.

Esses resultados estdo alinhados com os achados de Brigatto et al., (2022), e
mostram que a maioria das participantes (71,3%) ndo possui acompanhamento profissional
para a prescri¢do do treinamento resistido, enquanto apenas 28,7% recebem orientacdo. Essa
baixa supervisao pode comprometer a execugao correta dos exercicios e aumentar o risco de
lesdes. De acordo com, a auséncia de acompanhamento reduz a qualidade do treino e
dificulta o controle das variaveis essenciais, como volume e intensidade, afetando

diretamente os ganhos de forga e hipertrofia.

Quanto a revisdo dos treinos, observou-se que 57,3% das participantes relataram
ajustes a cada 4 a 6 meses, 31,3% a cada 1 a 3 meses, ¢ 11,3% entre 8 ¢ 12 meses. Embora
revisdes semestrais possam ser adequadas Schoenfeld e Grgic (2020), periodos superiores a
seis meses podem limitar a evolugdo e favorecer a estagnagdo. Revisdes frequentes e ajustes
individualizados sdo fundamentais para otimizar o desempenho e prevenir sobrecarga.
Assim, os dados refor¢am a importincia da orientagdo profissional e da atualiza¢do regular

dos programas de treino para garantir resultados eficazes e seguros.

De acordo com a Tabela 4 Também foi investigado o nivel de satisfagdo dos
participantes em rela¢do aos resultados obtidos em ganhos de massa muscular. A maioria,
(57,3%), afirmou ndo esta satisfeita, enquanto (42,7%) relataram satisfagdo. Quando
questionadas sobre a influéncia do volume de treino atual em seus resultados de hipertrofia,
(34,0%) das participantes responderam que acreditam haver essa influéncia, enquanto

(66,0%) afirmaram nao saber.

Tabela 4 — Nivel de satisfagdo com os resultados de hipertrofia e percepgao sobre a
influéncia do volume de treino

Variavel Categoria Percentual (%)
Satisfacdo com os resultados de hipertrofia  Satisfeita 42,7%
Nao satisfeita 57,3%

Percepcao sobre a influéncia do volume de  Acredita que sim 34,0%
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Variavel Categoria Percentual (%)

treino
Acredita que nao 66,0%

Fonte: Banco de dados da pesquisa.

Os resultados da Tabela 4 indicam que a maioria das participantes (57,3%) relatou
insatisfacdo com os resultados de hipertrofia, enquanto 42,7% demonstraram satisfacdo.
Segundo Schoenfeld et al. (2017), essa insatisfagdo pode estar relacionada a fatores como
expectativas irreais, falta de orienta¢do profissional ou planejamento inadequado de treino e

nutri¢ao.

Além disso, apenas 34,0% das participantes reconhecem a influéncia do volume de
treino em seus resultados, enquanto 66,0% afirmaram ndo saber. Essa lacuna de
conhecimento sugere uma baixa compreensdo sobre os principios do treinamento resistido, o
que pode limitar a efetividade dos programas e contribuir para a insatisfagdo observada. De
acordo com Grgic et al. (2018), o volume de treino ¢ um dos principais determinantes da

hipertrofia, sendo essencial ajustar essa varidvel conforme os objetivos individuais.

De acordo com a (Tabela 5) As participantes também foram questionadas sobre as
estratégias de treino adotadas para evitar a estagnagdao no ganho de massa muscular. A
estratégia mais citada foi o aumento da carga progressiva, mencionada por 112 participantes
(74,7%). Além disso, 38 participantes (25,3%) relataram utilizar a variagdes de exercicios,

técnicas de treino e no nimero de séries por exercicio.

Tabela S - Estratégias para evitar a estagnagdo no ganho de massa muscular.

Lo o %
Estratégia utilizada N
Aumento da carga progressiva 112 74,7%
Variagdo de séries, exercicio e técnicas 38 25,3%

Fonte: Banco de dados da pesquisa.
Legenda: *N° - numero de participantes que responderam essa opg¢do; *% -

porcentagem referente ao numero de participantes.
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Os dados da Tabela 5 mostram que a maioria das participantes (74,7%) utiliza o
aumento progressivo da carga como principal estratégia para evitar a estagnacdo nos ganhos
de massa muscular, enquanto 25,3% recorrem a variacdo de séries, exercicios e técnicas de
treino. A predominancia da sobrecarga progressiva reflete o entendimento de um principio
fundamental do treinamento resistido, considerado por Schoenfeld (2010) o principal

estimulo para o crescimento muscular.

Contudo, a variagao dos estimulos também ¢ essencial para evitar platds e manter o
progresso. De acordo com Krieger (2014), ajustar variaveis como nimero de séries e tipos
de exercicio aumenta o recrutamento muscular e melhora os resultados de hipertrofia.
Assim, conclui-se que combinar aumento de carga e variacdo de treino, com orientagcdo
profissional adequada, ¢ a forma mais eficaz e segura de promover ganhos continuos de

massa muscular.

A Tabela 6 apresenta a média geral de séries semanais por grupo muscular entre as
participantes do estudo, classificadas em baixo (até 10 séries), médio (11 a 20 séries) e alto
volume (acima de 20 séries). Observa-se que os grupos musculares inferiores, como
quadriceps, posteriores e gluteos, concentraram o maior volume de treino, com 100% das
participantes realizando acima de 20 séries semanais, indicando uma clara priorizacdo dos
membros inferiores, comum em programas femininos voltados a estética e a hipertrofia

localizada.

Tabela 6 - Soma Total e Percentual de series por grupo muscular (Base 150 Pessoas)

Grupo Até 10 Séries 11 a 20 Séries Acima de 20 Séries Total lgjlfla de
Muscular (Baixo) (Médio) (Alto) (n) Séries .
semanais
Peitoral 10 (6,7%) 108 (72,0%) 32 (21,3%) 150 18,4
Costas 0 (0,0%) 30 (20,0%) 120 (80,0%) 150 22,8
Ombros 31(20,7%) 72 (48,0%) 47 (31,3%) 150 18,1
Biceps 0 (0,0%) 103 (68,7%) 47 (31,3%) 150 19,4
Antebraco 150 (100,0%) 0(0,0%) 0(0,0%) 150 6,5
Triceps 93 (62,0%) 10 (6,7%) 47 (31,3%) 150 13,2

Abdémen 140 (93,3%) 10 (6,7%) 0 (0,0%) 150 8,0
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Média
Grupo Até 10 Séries 11 a 20 Séries Acima de 20 Séries Total Geral de
Muscular (Baixo) (Médio) (Alto) (n) Séries

semanais
Quadriceps 0(0,0%) 0(0,0%) 150 (100,0%) 150 24,0
Posterior 0 (0,0%) 0 (0,0%) 150 (100,0%) 150 24,0
Gluteos 0(0,0%) 0(0,0%) 150 (100,0%) 150 24,0
Panturrilhas 0 (0,0%) 108 (72,0%) 42 (28,0%) 150 19,6

Fonte: Banco de dados da pesquisa.

Os dados apresentados na Tabela 6 indicam que a maioria das participantes
concentra seu volume de treino nos membros inferiores quadriceps, posteriores e gluteos,
com 100% das mulheres realizando mais de 20 séries semanais para esses grupos
musculares. Esse padrao reflete uma tendéncia observada em estudos sobre o treinamento
feminino, nos quais ha uma priorizacao estética das regides inferiores, associada a busca por
hipertrofia localizada e melhor defini¢cdo corporal. De acordo com Gentil et al. (2018), esse
comportamento ¢ comum entre mulheres praticantes de musculacao, que tendem a
direcionar maior esforco aos musculos dos membros inferiores por motivos culturais e

estéticos, o que pode levar a ganhos expressivos de forca e volume nessa regido.

Por outro lado, os grupos musculares superiores peitos, ombros, biceps etriceps
apresentaram predominantemente volumes moderados (11 a 20 séries), configurando uma
distribuicao equilibrada, porém inferior a aplicada nas pernas e gliteos. Segundo Schoenfeld
et al. (2016), essa faixa de volume semanal ¢ eficaz para promover hipertrofia e forca em
praticantes com experiéncia intermedidria, desde que associada a progressdo de carga e a
recuperagdo adequada. Contudo, o desequilibrio entre os segmentos superior e inferior pode
gerar assimetria muscular e postural, especialmente se o volume dos musculos
estabilizadores, como abddmen e antebrago, permanecer reduzido o que foi observado neste

estudo.
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Além disso, a predominancia de altos volumes nos grupos inferiores pode
representar um risco potencial de sobrecarga e estagnagdo caso ndo haja variacdo de
estimulos e periodos adequados de recuperacao. Grgic et al. (2018) destacam que o volume
de treino deve ser ajustado de forma individualizada, considerando nivel de experiéncia,
capacidade de recuperagdo e objetivos especificos, pois volumes excessivos podem

comprometer o desempenho e aumentar o risco de lesoes.

4. CONCLUSAO

Os resultados deste estudo permitem compreender de forma ampla o perfil e as
praticas de treinamento resistido das mulheres avaliadas, destacando aspectos relevantes
sobre a frequéncia treinamento, orientacdo profissional, volume de treino e estratégias
voltadas a hipertrofia muscular. Observou-se que a maioria das participantes realiza
treinamentos entre 3 e 5 vezes por semana, frequéncia considerada ideal para ganhos de
forca e massa muscular. Entretanto, uma parcela expressiva das praticantes ndo possui
acompanhamento profissional e realiza revisdes pouco frequentes nos treinos, o que pode

comprometer a eficicia e a seguranca dos resultados.

Em relagdo as estratégias de treino, verificou-se que o aumento progressivo de
carga ¢ amplamente adotado, sendo a principal forma de evitar a estagnacao. Contudo, a
variacdo de exercicios e técnicas ainda ¢ pouco explorada, o que limita a diversidade de
estimulos e pode reduzir o potencial de adaptacdo muscular a longo prazo. Além disso, a
analise do volume médio semanal evidenciou uma forte priorizagdo dos musculos dos
membros inferiores com 24 séries para quadriceps, 24 para glateos e 24 para posteriores, em
detrimento dos grupos superiores e estabilizadores, como 8,0 para abdomen e 6,5 para

antebraco, revelando um desequilibrio na distribui¢ao do treino.

Dessa forma, conclui-se que, embora as participantes apresentem habitos de treino
regulares e coerentes com as recomendacdes cientificas para hipertrofia, ainda ha

necessidade de maior acompanhamento profissional, ajustes individualizados e equilibrio no
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planejamento dos treinos. A implementagdo de variagdo sistematica nas cargas, exercicios e
volumes pode aperfeicoar os resultados e prevenir sobrecargas, promovendo um

desenvolvimento muscular mais harmonico e sustentavel.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(TCLE)

Prezada(o) Senhor(a), estamos convidando o senhor(a) a participar do projeto intitulado
AVALIACAO DO VOLUME DE TREINAMENTO RESISTIDO VOLTADO A
HIPERTROFIA MUSCULAR EM MULHERES DE UMA REDE DE ACADEMIAS
NA REGIAO METROPOLITANA DE JOAO PESSOA - PB. desenvolvido pela
discente Janecleide Alves da Silva Andrade do curso de Educacao Fisica da Faculdade de
Enfermagem Nova Esperanca — FACENE, Jodo Pessoa, sob orientacdo do Professor Dr.
Urival Magno Gomes Ferreira.

Destacamos que sua participacao nesta pesquisa sera de forma voluntaria, e que vocé
possui liberdade para decidir participar ou desistir, bem como retirar-se a qualquer
momento sem prejuizos a voce, de qualquer natureza. O objetivo desta pesquisa é: Avaliar
o impacto do volume de treinamento resistido na hipertrofia da regido superior e inferior de
individuos do sexo feminino em uma rede de academias no municipio de Jodo Pessoa —
PB. Identificar os protocolos de volume de treinamento mais utilizados nas academias
analisadas. Comparar os resultados de hipertrofia entre mulheres submetidas a diferentes
volumes de treino. Analisar a percep¢ao das praticantes em relagdo a efetividade dos
treinos para hipertrofia muscular. Verificar a relacao entre o tempo de pratica, frequéncia
semanal e os resultados de hipertrofia.

Para tanto, apos assinatura deste termo, vocé€ podera responder a um questionario com
perguntas objetivas onde aquelas que preencherem voluntariamente o questionario de
pesquisa serdo chamadas de participantes do estudo, cientes de estarem participando
voluntariamente e de ndo haver nenhuma consequéncia pela sua ndo participagao.

A pesquisa apresentara possiveis riscos como: potencial constrangimento das participantes
ao responderem o questionario; violagdo do sigilo e da fidedignidade das respostas
fornecidas pelas voluntarias investigadas; falha na guarda e no armazenamento durante a
coleta de dados; possivel cansaco ou aborrecimento durante a resposta das questdes; € o
receio de ndo conseguir responder adequadamente ao questionario. Apesar dos riscos
supracitados, sera providenciada uma logistica no intuito de minimizar a0 maximo
possiveis riscos, adotando as seguintes condutas: assegurar a confidencialidade e a
privacidade da informacdo e ndo sistematizagdo, garantindo a nao utilizacdo das
informagdes em prejuizo das participantes, a protegdo da imagem e dos sistemas de
prestigio ou econdmico-financeiro, serdo asseguradas a nao violacdo e a integridade dos
documentos (dados fisicos, copias, registros), e serd limitado o acesso apenas aos
colaboradores da pesquisa. Apesar disto, através da sua participagdo, sera possivel um
conhecimento mais abrangente sobre a eficicia do treinamento resistido para hipertrofia
muscular em mulheres. Vocé ndo terd qualquer tipo de despesa por participar desta
pesquisa; como também ndo receberd remuneragao por sua participagao. Informamos ainda
que os resultados deste estudo poderdo ser divulgados em eventos técnicos e de saude,
publicados em revista cientifica nacional e/ou internacional, contudo serdo apresentados
nas instancias cientificas competentes, assegurando o sigilo quanto as informagdes que
possam identifica-la, mesmo em ocasido de publicagdo dos resultados.
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Caso necessite qualquer esclarecimento adicional, ou diante de qualquer davida, vocé
podera solicitar informagdes ao pesquisador responsavel! Também podera consultar o
Comité de Etica em Pesquisa — CEP da Faculdade de Enfermagem Nova Esperanca —
FACENE. Este documento estd elaborado em duas vias, uma delas ficara com vocé e outra
com a equipe de pesquisa.

1 Pesquisador Responsavel: Professor Dr. Urival Magno Gomes Ferreira (R.
Ascendino Feitosa, 428, Castelo Branco, Jodo Pessoa PB. Fone: 83988685930 - e-mail:
urival magno@hotmail.com)



24

Consentimento

Fui devidamente esclarecida sobre a pesquisa, seus riscos e beneficios, os dados que serdao
coletados e procedimentos que serdo realizados e finalidades do sigilo e de esclarecimentos
sobre qualquer davida. Sei que a qualquer momento poderei deixar de participar deste
estudo e que nado receberei nenhuma penalizagao por isso. Receberei uma via deste Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e outra via ficara com a equipe de pesquisa.

Jodo pessoa-PB, (dia) de (més) de (ano)

Assinatura do pesquisador responsavel

Assinatura do participante da pesquisa

'Pesquisador Responsavel: Janecleide Alves da silva andrade, Rua Julio Porfirio de
Queiroz N-70, Telefone: (83) 99879-7669, E-mail: janecleideandrade900521(@gmail.com,
Horario: (DD/MM/AA).

2Comité de Etica em Pesquisa (CEP): O Comité de Etica, de acordo com a Resolugdo 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 padroes éticos. CEP FACENE/FAMENE - Av. Frei Galvao, 12 — Bairro
Gramame - Jodo Pessoa -Paraiba — Brasil, CEP: 58.067-695. Fone: +55 (83) 2106-4790.
Horario de atendimento: segunda a sexta, das 08h as 17h. E-mail: cep@facene.com
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& Faculdades Nova
FACENE Esperancga

FAMENE De olho no futuro

APENDICE A - INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS —
QUESTIONARIO

Volume de Treinamento para Hipertrofia Muscular em Individuos do Sexo
Masculino em Academias no Municipio 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. Ha quanto tempo vocé pratica musculacao? ( ) Menos de 6 meses

( )6mesesalano ()1 a3anos ( )Maisde3 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 repeti¢cdes, em média, vocé faz por série?

9. Voce recebe orientacdo profissional para montar seus treinos? ( ) Sim () Nao

ITII. SOBRE O CONCEITO DE VOLUME DE TREINO

OBS: Volume de treino ¢ a quantidade total de exercicios, séries e repeti¢des 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 ¢ ( ) J& ouvi
falar, mas ndo sei bem ( ) Nunca ouvi falar

11. Vocé acha que o numero de exercicios, séries e repeticdes influencia o crescimento
muscular? ( ) Sim ( ) Nao ( ) Nao sei
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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 recomendagdes 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 ( )Acada 15dias ( ) Umavez por més ( )Raramente ( ) Nunca
16. Voce faz algo diferente no treino para nao "estagnar" (parar de evoluir)?

( ) Aumento da carga

( ) Muda os exercicios

( ) Muda as séries/repetigdes

() 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. Vocé 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

( ) Alimentagdo 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 e quantas séries vocé€ realiza por semana.

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

Peitoral

Costas (dorsal)

Ombros

Biceps

Triceps

Abdomen

Quadriceps (coxa)

Posteriores da coxa

Glateos

Panturrilhas
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