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Resumo 

Este estudo investigou a correspondência entre o que é prescrito, o que é relatado, o que é efetivamente realizado 

e o papel da motivação em praticantes de musculação de ambos os sexos, em dois exercícios resistidos específicos, 

Leg Press 45º e Remada Baixa. Participaram [média (±DP)] sete homens [28,0 (8,5) anos; 81,0 (10,2) kg; 176,3 (9,2) 

cm] e seis mulheres [24,8 (7,7) anos; 61,7 (7,2) kg; 162,2 (2,8) cm]. Foram analisados os níveis de motivação e 
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autodeterminação (BREQ-2) de praticantes de musculação que objetivam hipertrofia muscular, a capacidade de 

execução dos exercícios, e o efeito da intensidade sobre variáveis como número de séries, repetições, volume total, 

tempo sob tensão e percepção subjetiva de esforço (PSE). Os participantes descreveram suas rotinas de treino para 

os exercícios Leg Press 45º e Remada Baixa, sendo verificado se conseguiam executá-los conforme o relato. Após a 

estimativa da força máxima (1-RM), foi analisado o efeito da intensidade correspondente a 85% de 1-RM sobre as 

variáveis investigadas. De forma geral, observou-se que tanto homens quanto mulheres apresentam níveis de 

motivação regulados pelas formas identificada e intrínseca, sendo os homens mais autodeterminados do que as 

mulheres. Ambos os sexos foram capazes de executar a estrutura usual de treino conforme verbalizada. Homens e 

mulheres treinam o Leg Press 45º, usualmente, com volume total semelhante ao obtido com 85% de 1-RM. No 

entanto, somente as mulheres, em sua rotina usual, realizam a Remada Baixa com volume total inferior àquele 

possível com maior intensidade relativa (85% de 1-RM). Conclui-se que, tanto homens quanto mulheres, 

demonstram motivação intrínseca em relação à musculação e seguem as orientações de seus treinadores. O volume 

de treino observado pode ser semelhante ou inferior ao realizado em intensidades mais elevadas, dependendo do 

exercício e do sexo do praticante. 

Palavras-chave: Musculação; Volume Total; Motivação; Autodeterminação. 

 

Abstract 

This study investigated the correspondence between what is prescribed, what is reported, what is effectively 

performed, and the role of motivation in male and female resistance training practitioners, in two specific resistance 

exercises: the Leg Press 45º and the Seated Cable Row. Participants [mean (±SD)] included seven men [28.0 (8.5) 

years; 81.0 (10.2) kg; 176.3 (9.2) cm] and six women [24.8 (7.7) years; 61.7 (7.2) kg; 162.2 (2.8) cm]. Levels of motivation 

and self-determination (BREQ-2) were analyzed among individuals aiming for muscle hypertrophy, along with their 

ability to perform the exercises and the effect of intensity on variables such as number of sets, repetitions, total 

volume, time under tension, and rating of perceived exertion (RPE). Participants described their usual training 

routines for the Leg Press 45º and the Seated Cable Row, and it was verified whether they were able to perform the 

exercises as reported. After estimating their one-repetition maximum (1-RM), the effect of training intensity 

corresponding to 85% of 1-RM on the investigated variables was analyzed. In general, both men and women showed 

motivation levels regulated by identified and intrinsic forms, with men being more self-determined than women. 

Both sexes were able to perform their usual training structure as verbalized. Men and women usually train the Leg 

Press 45º with a total volume similar to that obtained at 85% of 1-RM. However, only women, in their usual routines, 

performed the Seated Cable Row with a total volume lower than what would be possible at a higher relative intensity 

(85% of 1-RM). It is concluded that both men and women demonstrate intrinsic motivation toward resistance 

training and follow their trainers’ guidance. The observed training volume may be similar to or lower than that 

performed at higher intensities, depending on the exercise and the practitioner's sex. 

Keywords: Resistance Training; Total Volume; Motivation; Self-Determination. 

 

Resumen 

Este estudio investigó la correspondencia entre lo que se prescribe, lo que se informa, lo que se realiza 

efectivamente y el papel de la motivación en practicantes de entrenamiento de fuerza de ambos sexos, en dos 

ejercicios de resistencia específicos: la Prensa de Piernas a 45º y el Remo Bajo. Participaron [media (±DE)] siete 

hombres [28,0 (8,5) años; 81,0 (10,2) kg; 176,3 (9,2) cm] y seis mujeres [24,8 (7,7) años; 61,7 (7,2) kg; 162,2 (2,8) cm]. 

Se analizaron los niveles de motivación y autodeterminación (BREQ-2) de practicantes de musculación con objetivo 

de hipertrofia muscular, la capacidad de ejecución de los ejercicios y el efecto de la intensidad sobre variables como 

número de series, repeticiones, volumen total, tiempo bajo tensión y percepción subjetiva del esfuerzo (PSE). Los 

participantes describieron sus rutinas habituales de entrenamiento para los ejercicios Prensa de Piernas a 45º y 

Remo Bajo, y se verificó si eran capaces de ejecutarlos según lo reportado. Tras la estimación de la fuerza máxima 

(1-RM), se analizó el efecto de la intensidad correspondiente al 85% de 1-RM sobre las variables investigadas. En 

general, se observó que tanto hombres como mujeres presentaron niveles de motivación regulados por formas 

identificada e intrínseca, siendo los hombres más autodeterminados que las mujeres. Ambos sexos fueron capaces 

de ejecutar la estructura habitual de entrenamiento según lo verbalizado. Hombres y mujeres entrenan la Prensa de 

Piernas a 45º, habitualmente, con un volumen total similar al obtenido con el 85% de 1-RM. Sin embargo, solo las 

mujeres, en su rutina habitual, realizan el Remo Bajo con un volumen total inferior al que sería posible con una 

mayor intensidad relativa (85% de 1-RM). Se concluye que tanto hombres como mujeres demuestran motivación 

intrínseca con respecto al entrenamiento de musculación y siguen las orientaciones de sus entrenadores. El volumen 

de entrenamiento observado puede ser similar o inferior al realizado con intensidades más elevadas, dependiendo 

del ejercicio y del sexo del practicante. 

Palabras clave: Entrenamiento de Fuerza; Volumen Total; Motivación; Autodeterminación. 
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INTRODUÇÃO 

A Teoria da Autodeterminação considera que cada pessoa tem consigo um forte 

questionamento sobre qual o objetivo de uma determinada tarefa, e quais são as possíveis 

razões que a levam ao esforço para que esse objetivo seja cumprido (Deci; Ryan, 1985). Essa 

teoria é representada por um continuum de autodeterminação que abrange cinco formas de 

regulação motivacional: amotivação, regulação externa, introjetada, identificada e motivação 

intrínseca. Esses tipos variam do menor ao maior grau de autodeterminação, sendo 

caracterizados, respectivamente, pela ausência de intenção de agir; pela busca de recompensas 

ou evitação de punições; por pressões internas como culpa; pelo reconhecimento pessoal do 

valor da atividade; e pela realização da prática por interesse e satisfação inerente. Portanto, o 

nível de motivação varia de acordo com aspectos como autonomia, fatores psicológicos e 

sociais (Deci; Ryan, 1985; Vansteenkiste; Lens; Deci, 2006; Mcdonough; Crocker, 2007). 

Indivíduos com motivação intrínseca tendem a buscar novos conhecimentos e desafios de 

forma genuína, como, por exemplo, praticar exercícios com maior empenho e disposição. 

Dessa forma, um maior envolvimento em determinada tarefa perpassa por qual 

tarefa é realizada, o que se pretende, o desafio proporcionado e a percepção de competência 

desta. De forma que desafios adequados e que permitem maior percepção de competência 

tendem a favorecer a motivação intrínseca, enquanto aqueles percebidos como monótonos 

ou excessivamente difíceis podem gerar desmotivação (Feito et al., 2018; Kercher et al., 2024). 

De Liz et al. (2018), ao investigarem motivos de prática e a regulação motivacional 

a partir da Teoria da Autodeterminação (Deci; Ryan, 1985) de homens e mulheres praticantes 

de musculação, com idade entre 18 e 65 anos, observaram que o emagrecimento foi 

positivamente associado à regulação introjetada e ao aumento da massa muscular, sendo o 

motivo “saúde e bem-estar” relevante tanto para homens quanto para mulheres. 

Adicionalmente, o aumento da massa muscular se associou à motivação intrínseca e ao índice 

de autodeterminação das mulheres. Já os motivos “saúde e bem-estar” e “lazer e socialização” 

estiveram relacionados entre si e à regulação identificada, motivação intrínseca e ao índice de 

autodeterminação. Mulheres mais velhas e aquelas que praticam musculação há mais de um 

ano apresentaram maior regulação introjetada. Já as mulheres com experiência superior a 

cinco anos apresentaram maior regulação identificada.  

O treinamento resistido (TR), por sua vez, pode ser utilizado para aumento da força, 

resistência e massa muscular, envolvendo diversas variáveis manipuláveis, como frequência, 
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intervalo de descanso entre séries, velocidade de execução, intensidade e carga do exercício 

(ACSM, 2009). A intensidade do TR pode ser prescrita a partir de parâmetros como o número 

de repetições máximas (RMs) que podem ser realizadas em um exercício (Schoenfeld, 2010), a 

quantidade máxima de peso que uma pessoa consegue levantar corretamente em uma 

repetição máxima (1-RM) (Matveiev, 1991) ou por equações de predição com cargas 

submáximas (Lácio et al., 2010). Intensidades entre 67% a 85 % de 1-RM e 6 a 12-RMs têm se 

mostrado eficientes para ganhos de força e hipertrofia muscular (ACSM, 2009; Schoenfeld, 

2010). Contudo, exercícios resistidos realizados até a falha concêntrica com cargas entre 30-

60% de 1-RM também promovem hipertrofia e aumento de força muscular significativa 

(Ogasawara et al., 2013; Schoenfeld et al., 2015). Embora o número de RMs esteja associado à 

intensidade do exercício (Schoenfeld, 2010), o máximo de repetições executáveis com 

intensidades relativas de 1-RM varia devido fatores como a ordem de execução dos exercícios 

(Balsamo et al., 2013) e o método de treinamento escolhido (Weakley et al., 2017). Entre os 

exercícios comumente utilizados e estudados no TR, destacam-se o Leg Press 45º, e a Remada 

Baixa (Machado et al., 2017; Vasconcelos et al., 2023; Marchetti et al., 2023). 

Diante dessas questões, foi hipotetizado que embora a prescrição do TR apresente 

diretrizes quanto à manipulação das variáveis do treinamento (como intensidade e volume, 

por exemplo), para ganhos de hipertrofia muscular, pode haver uma lacuna entre o que é 

prescrito por profissionais, o que os praticantes relatam executar, o que de fato conseguem 

realizar e como estão motivados e autodeterminados para a prática do exercício físico. Dessa 

forma, este estudo teve como objetivos avaliar os níveis de motivação e autodeterminação de 

praticantes de musculação de ambos os sexos, bem como a capacidade usual de realizar os 

exercícios Leg Press 45º e Remada Baixa e o efeito da intensidade sobre variáveis como número 

de séries, repetições, volume total, tempo sob tensão e percepção subjetiva do esforço (PSE). 

 

MATERIAL E MÉTODOS 

 

Amostra 

A amostra deste estudo foi selecionada por conveniência. Participaram [média 

(±DP)] sete homens [28,0 (8,5) anos; 81,0 (10,2) kg; 176,3 (9,2) cm; 13,1 (5,9) meses de 

treinamento regular em musculação] e seis mulheres [24,8 (7,7) anos; 61,7 (7,2) kg; 162,2 (2,8) 
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cm; 8,17 (3,13) meses de treinamento regular em musculação]. Este estudo foi aprovado pelo 

Comitê de Ética em Pesquisas da Universidade Federal de Ouro Preto (Parecer: 6.658.507). 

Os critérios de inclusão foram: a) ter entre 18 e 59 anos de idade; b) estarem 

treinando regularmente por pelo menos três meses, numa frequência mínima de três vezes 

por semana; c) Treinar com o objetivo de aumento da massa muscular; d) treinar regularmente 

pelo menos por três meses os exercícios Leg Press 45º e Remada Baixa; e)  não apresentar 

problemas físicos e articulares que possam ser agravados com os exercícios; f) não cometer 

erro de preenchimento e deixar campo vazio nos questionários (PAR-Q e BREQ-2); g) assinar 

o termo de Consentimento Livre e Esclarecido, antes de iniciar o estudo. 

  

Instrumentos 

Para identificar possíveis limitações na saúde dos participantes e qualificá-los para 

inclusão no estudo, foi aplicado o questionário PAR-Q (Thompson et al., 2013), sendo que 

apenas os participantes fisicamente aptos foram incluídos. A escolha dos exercícios resistidos 

deste estudo se deu por conveniência, sendo eles o Leg Press 45º e a Remada Baixa. A avaliação 

da PSE foi feita por meio da escala OMNI-RES (Robertson et al., 2003). O controle do tempo 

sob tensão de cada série e o intervalo entre as séries foi feito com o auxílio de um cronômetro 

digital. 

A motivação e a autodeterminação foram avaliadas por meio do questionário 

Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire – BREQ-2 (Palmeira et al., 2007), composto por 

19 itens que abordam cinco estágios motivacionais: amotivação, regulação externa, regulação 

introjetada, regulação identificada e regulação intrínseca. As respostas são mensuradas por 

uma escala de Likert de 5 pontos, variando de “Não é verdade para mim” (0 pontos) a “Muitas 

vezes é verdade para mim” (4 pontos), o que permite aferir a intensidade com que cada tipo 

de motivação é experienciado pelo indivíduo, bem como o seu nível de autodeterminação na 

prática de exercícios físicos. 

 

Procedimentos 

Este estudo foi realizado em três momentos distintos, entre os meses de agosto e 

dezembro de 2024. O 1º momento constou de duas etapas; já o 2º e o 3º, de uma cada. A 

figura 1, sumariza o delineamento utilizado. 
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Figura 1 – Delineamento do estudo 

 
NR: Número de repetições; NS: Número de séries; VT: volume de treino; TST: tempo sob tensão; 

IES: Intervalo entre séries; EUT: Estrutura usual de treino.  

Fonte: construção dos autores. 

 

Descrição dos Exercícios 

De forma geral, os exercícios foram realizados a partir da descrição de Ribeiro 

(2005). Todavia, os participantes foram orientados a executá-los observando a amplitude de 

movimento e o ritmo utilizados usualmente. 

 

Conhecimento da Estruturação Usual de Treino – Momento 1 (Etapa 1) 

Para saber qual é o objetivo e a estruturação usual de treino de cada participante 

para cada um dos exercícios (Leg Press 45º e Remada Baixa) foram realizadas as seguintes 

perguntas: a) Qual o seu objetivo com a realização deste exercício? b) Para este exercício, qual 

o método utilizado, o número de séries e repetições, as cargas e os intervalos entre séries 

utilizados usualmente? c) Você procura seguir as orientações prescritas em sua ficha de 

treinamento? 

Cabe ressaltar alguns pontos: a) todos os participantes relataram que procuram 

seguir as orientações prescritas em ficha de treinamento pelos seus respectivos instrutores; b) 

na estruturação do treino dos participantes, o exercício Leg Press 45º é alocado junto aos 

exercícios de membros inferiores (coxas e glúteos, por exemplo) e o Remada Baixa é alocado 

aos exercícios para musculatura das costas (grande dorsal, por exemplo); c) no Leg Press 45º e 

na Remada Baixa, nenhum dos participantes realiza repetições até a falha concêntrica; e) as 

cargas usuais dos exercícios Leg Press 45º e Remada Baixa, são determinadas subjetivamente 

pelo próprio participante com auxílio do instrutor. 
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Verificação da Estruturação Usual de Treino Verbalizada – Momento 1 (Etapa 2) 

Após o mínimo de 48 horas da verbalização da estrutura de treino dos exercícios 

Leg Press 45º e Remada Baixa (método de treinamento, número de séries e repetições, carga 

e intervalo entre séries) pelos participantes, verificou-se se poderiam realizá-la conforme 

declarado. A PSE foi coletada ao final de cada série e sua média calculada. A ordem dos 

exercícios foi sorteada, com intervalo de cinco minutos entre eles. O volume total foi 

determinado multiplicando-se as repetições e carga utilizada (kg) em cada série. Intervalos e 

tempo sob tensão foram monitorados. 

 

Predição e Reprodutibilidade da Força Máxima – Momento 2 (Etapa 3) 

Entre 24 e 144 horas após a verificação da estruturação usual de treino verbalizada 

foi estimada a força máxima dos participantes nos exercícios, a partir do teste de predição de 

1-RM (Brzycki, 1993) e sua reprodutibilidade, conforme descrito por Tozei et al. (2021). A ordem 

dos exercícios nos testes de força máxima foi determinada por sorteio. 

 

Experimentação - Manipulação da Carga de Treinamento – Momento 3 (Etapa 4) 

Entre 24 e 72 horas após o teste de reprodutibilidade, avaliou-se o impacto da 

manipulação na carga dos exercícios sobre o número de séries, número de repetições, volume 

total, tempo sob tensão e PSE. Para determinar a carga manipulada neste estudo, os 

pesquisadores consideraram diversos fatores: a carga normalmente utilizada por cada 

participante em cada exercício, o objetivo do treino (hipertrofia muscular), a força muscular 

máxima estimada pelo teste de predição de 1-RM e o limite superior do percentual de 1-RM 

recomendado para alcançar esse objetivo. Desta maneira, a referência do platô superior da 

intensidade de treino foi 85 % de 1-RM (ACSM, 2009; Schoenfeld, 2010). É importante destacar 

que o uso desses critérios tem como principal objetivo estabelecer uma magnitude de 

intensidade para comparações com a prática habitual, e não determinar a melhor intensidade 

para promover uma adaptação específica ao treinamento.  

Diante disto, e, considerando a verificação da força máxima, ponderou-se três 

possibilidades para caracterização de como cada exercício é realizado usualmente: 

1. TIPO A: Quando a carga usual de treino é idêntica a 85 % de 1-RM; 

2. TIPO B: Quando a carga usual de treino é inferior a 85 % de 1-RM; 
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3. TIPO C: Quando a carga usual de treino é superior a 85 % de 1-RM. 

A partir da caracterização dos exercícios foram hipotetizados três protocolos 

experimentais que permitissem avaliar o desempenho dos participantes com cargas maiores 

do que as usuais: 

1. Para Exercícios do TIPO A: A carga do exercício utilizada será acrescida em 10%. 

O participante deverá [utilizando o mesmo método de treinamento, ritmo, amplitude de 

movimento (ADM) e intervalo entre séries usuais] tentar realizar o mesmo número de séries e 

o máximo de RMs possíveis; 

2. Para Exercícios do TIPO B: A carga de exercício será ajustada para um valor 

equivalente ao limite superior de intensidade (no caso, 85 % de 1-RM; ACSM, 2009; Schoenfeld, 

2010). O participante deverá (utilizando o mesmo método de treinamento, ritmo, ADM e 

intervalo entre séries usuais) tentar realizar o mesmo número de séries e o máximo de RMs 

possíveis; 

3. Para Exercícios do TIPO C: A carga do exercício será acrescida em 10%. O 

participante deverá (utilizando o mesmo método de treinamento, ritmo, ADM e intervalo entre 

séries usuais) tentar realizar o mesmo número de séries e o máximo de RMs possíveis; 

Neste estudo, todos os participantes tiveram os exercícios Leg Press 45º e Remada 

Baixa caracterizados como do TIPO B. Dessa forma, a carga experimental utilizada para 

comparação, com a usual, foi equivalente a 85 % de 1-RM. A PSE foi avaliada ao final de todas 

as séries experimentais realizadas. A PSE média foi obtida a partir da soma do valor coletado 

ao final de cada série, dividindo-o pelo número de séries realizadas. 

 

Análise Estatística 

Os resultados estão expressos em média (± DP) e mínimo e máximo. A 

normalidade dos dados foi verificada pelo teste de normalidade de Kolmogorov-Smirnov. 

Comparações entre os espectros da motivação foram realizadas por Anova One-way, seguido 

de Bonferroni. Comparações entre as mesmas variáveis no mesmo grupo foram realizadas 

através do teste t de Student. Comparações entre o grupo masculino e feminino foram feitas 

pelo teste Mann-Whitney. As análises foram realizadas no software GraphPad Prism (versão 

5.00). O critério para significância estatística foi de p<0,05.  
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RESULTADOS 

Quando os participantes foram questionados se gostam de treinar musculação, 

86% (n= 6) dos homens e 50% das mulheres (n=3) disseram que sim. A análise dos níveis de 

motivação para a prática de exercícios físicos mostrou que os homens são mais regulados pela 

motivação identificada e intrínseca, enquanto as mulheres são mais reguladas pela motivação 

introjetada, identificada e intrínseca. Não foram observadas diferenças entres respectivas 

regulações da motivação entre homens e mulheres. Adicionalmente, foi observado que os 

homens apresentaram maiores valores de autodeterminação do que os das mulheres (tabela 

1). 

 

Tabela 1 – Espectro da Motivação e Autodeterminação (BREQ-2) de participantes do sexo 

masculino (n=7) e feminino (n=6) praticantes de musculação 

ESPECTRO DA MOTIVAÇÃO Masculino Feminino 

Amotivação 
0,00 (0,00) 

(0,00-0,00) 

0,00 (0,00) 

(0,00-0,00) 

Regulação Externa 
0,00 (0,00) 

(0,00-0,00) 

0,50 (0,39) 

(0,25-1,00) 

Regulação Introjetada 
1,95 (0,85)*# 

(1,33-3,67) 

2,11 (0,80) 

(1,00-3,33) 

Regulação Identificada 
3,54 (0,30)*#† 

(3,00-4,00) 

3,13 (0,54)*# 

(2,50-3,75) 

Regulação Intrínseca 
3,25 (0,20)*#† 

(3,00-3,50) 

3,08 (0,49)* 

(2,25-3,50) 

   
AUTODETERMINAÇÃO 

14,90 (1,24) 

(12,67-16,17) 

12,40 (1,10)& 

(11,25-13,58) 

Dados em média (± DP) e Mínimo e Máximo (valor mínimo-valor máximo). *=p<0,05 

comparado com Amotivação no respectivo grupo (Anova One-way, seguido de Bonferroni); 

#=p<0,05 comparado com Regulação Externa no respectivo grupo (Anova One-way, seguido 

de Bonferroni). †=p<0,05 comparado com Regulação Introjetada (Anova One-way, seguido de 

Bonferroni). &=p<0,05 comparado com o grupo masculino (Teste Mann-Whitney).  

Fonte: construção dos autores. 

 

A tabela 2 apresenta o tempo de experiência com o equipamento, a verbalização 

e verificação da estruturação usual das variáveis de treino no exercício Leg Press 45º e Remada 

Baixa. Para ambos os exercícios não foram observadas diferenças entre o tempo de experiencia 

de homens e mulheres. Também foi possível constatar que homens e mulheres foram capazes 

de realizar sem diferença significativa a estrutura de treinamento (número de séries, repetições, 

volume total, carga e intervalo) verbalizada. Todavia, foi observado que os valores da carga e 

volume total usual dos homens são maiores do que os respectivos valores das mulheres.   
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Tabela 2 – Experiência no equipamento, verbalização e verificação da estruturação usual das 

variáveis de treino no Leg Press 45º e Remada Baixa  

EXPERIÊNCIA NO 

EQUIPAMENTO 

LEG PRESS 45º  REMADA BAIXA 

Masculino Feminino Masculino Feminino 

Tempo verbalizado 

(meses) 

11,14 (6,18) 

(7,00-24,00) 

7,00 (3,10) 

(4,00-12,00) 

10,57 (6,97) 

(3,00-24,00) 

5,00 (1,55) 

(3,00-7,00) 

VARIÁVEL DE TREINO Masculino Feminino Masculino Feminino 

Número de séries 

usuais verbalizadas 3,71 (0,49) 

(3,00-4,00) 

3,67 (0,52) 

(3,00-4,00) 

3,86 (0,38) 

(3,00-4,00) 

3,33 (0,52) 

(3,00-4,00) Verificação do número 

de séries 

Total de repetições 

usuais verbalizadas  

50,86 (16,81) 

(30,00-80,00) 

52,50 (16,12) 

(36,00-80,00) 

44,43 (8,04) 

(30,00-56,00) 

45,50 (8,57) 

(36,00-60,00) 

Verificação do total de 

repetições 

45,71 (11,84) 

(28,00-61,00) 

50,50 (15,83) 

(35,00-78,00) 

53,00 (22,32) 

(29,00-100,00) 

45,50 (8,57) 

(36,00-60,00) 

Carga média usual 

verbalizada (Kg) 178,60 (57,86) 

(120,00-280,00) 
78,33 (18,35)

&
 

(60,00-100,00) 

49,11 (7,86) 

(40,00-65,00) 
20,28 (3,24)

&
 

(15,00-25,00) Carga média utilizada 

na verificação (Kg) 

Volume total 

verbalizado na condição 

usual (Kg) 

8831,00 (3300,00) 

(5040,00-14000,00) 
4177,00 (1676,00)

&
 

(2160,00-6000,00) 

2161,00 (492,20) 

(1330,00-2860,00) 
885,00 (282,50)

&
 

(540,00-1200,00) 

Volume total verificado 

na condição usual (Kg) 

8040,00 (3015,00) 

(4760,00-12880,00) 
4013,33 (1613,00)

&
 

(2100-5700) 

2558,00 (1113,00) 

(1285,00-4720,00) 
885,00 (282,50)

&
 

(540-1200) 

Intervalo médio entre 

séries verbalizado na 

condição usual(s) 95,71 (46,50) 

(30,00-150,00) 

98,33 (45,79) 

(60,00-180,00) 

96,19 (34,66) 

(30,00-120,00) 

88,33 (46,65) 

(60,00-180,00) Intervalo médio entre 

séries utilizado na 

verificação (s) 

Dados em média (± DP) e Mínimo e Máximo (valor mínimo-valor máximo). Teste t pareado. 

&=p<0,05 comparado com o grupo masculino (Teste Mann-Whitney).  

Fonte: construção dos autores. 

 

A estimação da força máxima permitiu constatar reprodutibilidade para os 

exercícios Leg Press 45º (p=0,3363 para homens e p= 0,8703 para mulheres) e Remada Baixa 

(p=0,9488, para homens; p=0,9357 para mulheres) em ambos os grupos, indicando forte 

evidência de consistência nos valores observados. No entanto, em ambos os exercícios a força 

máxima estimada dos homens [282,50 (59,25) kg no Leg Press 45º; 80,73 (16,03) kg na Remada 

Baixa] foi maior do que a das mulheres [139,90 (31,42) kg no Leg Press 45º; 42,52 (3,30) kg na 

Remada Baixa].  

Após a verificação da força máxima estimada no Leg Press 45º e na Remada Baixa, 

foi possível calcular (por regra de três) a intensidade de 1-RM representada pela carga usual 

utilizada neste exercício. Para o Leg Press 45º foi observado que os homens o treinam, em 
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média, com 62,6 % de 1-RM [62,55 (11,44) %; Mín.=48,33 %; Máx.=77,76 %] e as mulheres com 

56,6 % [56,57 (9,77) %; Mín.=44,87 %; Máx.=74,07 %]. Não foi observada diferença para esses 

valores entre homens e mulheres. Já para a Remada Baixa foi observado que os homens o 

treinam, em média, com 64,6 % de 1-RM [64,58 (9,32) %; Min.= 52,98; Máx.=80,52] e as 

mulheres com 45,0 % [44,98 (7,60) %; Mín.=36,86 %; Máx. 57,47 %]. Foi observado que 

usualmente os homens treinam a Remada Baixa com uma maior intensidade relativa do que 

as mulheres. 

A tabela 3 apresenta comparações entre o treinamento usual e o realizado com 85 

% de 1-RM no exercício Leg Press 45º e Remada Baixa. Para os dois exercícios não foram 

observadas diferenças entre homens e mulheres para o número de séries realizadas 

usualmente e aquele com a carga experimental (85 % de 1-RM). Adicionalmente, tanto a 

variável intervalo entre séries como a tempo sob tensão adotados usualmente foram 

semelhantes às respectivas variáveis controladas na parte experimental, tanto para homens 

quanto para mulheres. Também não foram observadas diferenças para as variáveis intervalo 

entre séries e tempo sob tensão (tanto as usuais, quanto as experimentais) ao compará-las 

entre os grupos.  

Para ambos os exercícios, foi observado que tanto para os homens quanto para as 

mulheres, o número de repetições realizadas com 85 % de 1-RM foi menor do que aquele que 

é realizado usualmente. Não foram observadas diferenças entre o número de repetições 

realizadas por homens e mulheres com 85 % de 1-RM. No entanto, os valores de carga e 

volume total dos homens foram maiores do que os respectivos valores das mulheres, na 

intensidade experimental. Por outro lado, apenas para o Leg Press 45º, não foram observadas 

diferenças entre o volume total de homens e mulheres realizado com a carga experimental, 

sendo que na Remada Baixa o volume total com 85 % de 1-RM das mulheres foi menor do 

que o dos homens (tabela 3).  

Já a avaliação da PSE mostrou que homens e mulheres, tanto na condição usual 

como na experimental, realizaram o Leg Press 45º tendo percepções de esforço semelhantes; 

embora, neste exercício, a PSE na condição experimental tenha sido maior do que na usual, 

tanto para homens como para as mulheres. Enquanto para a Remada Baixa, a avaliação da PSE 

mostrou que para o treino realizado usualmente, os homens indicaram maiores valores do que 

as mulheres, diferença esta que não foi observada na condição experimental. Por outro lado, 

na Remada Baixa os valores de PSE indicados por homens e mulheres na condição 
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experimental foram maiores do que os respectivos valores indicados na condição usual (tabela 

3). 

   

Tabela 3 – Comparação entre o treino usual e o realizado a 85 % de 1-RM no Leg Press 45º e 

Remada Baixa 

VARIÁVEL DE TREINO 
LEG PRESS 45º REMADA BAIXA 

Masculino Feminino Masculino Feminino 

Número de séries usuais 
3,74 (0,49) 

(3,00-4,00) 

3,67 (0,51) 

(3,00-4,00) 

3,86 (0,38) 

(3,00-4,00) 

3,33 (0,52) 

(3,00-4,00) 

Número de séries com 85 % 

de 1-RM 

3,57 (0,53) 

(3,00-4,00) 

3,50 (0,55) 

(3,00-4,00) 

3,71 (0,49) 

(3,00-4,00) 

3,33 (0,52) 

(3,00-4,00) 

Total de repetições usuais 

verificadas no exercício 

45,71 (11,84) 

(28,00-61,00) 

50,50 (15,83) 

(35,00-78,00) 

53,00 (22,32) 

(29,00-100,00) 

45,50 (8,57) 

(36,00-60,00) 

Total de repetições com 85 % 

de 1-RM 

31,57 (8,10)* 

(19,00-40,00) 

40,00 (12,88)* 

(26,00-62,00) 

34,71 (8,26)* 

(24,00-49,00) 

35,17 (5,53)* 

(29,00-45,00) 

Carga média usual (Kg) 
178,60 (57,86) 

(120,00-280,00) 

78,33 (18,35)
&
 

(60,00-100,00) 

49,11 (7,86) 

(40,00-65,00) 

20,28 (3,24)
&
 

(15,00-25,00) 

Carga equivalente a 85 % de 

1-RM (Kg) 

240,20 (50,37) 

(177,70-306,10) 

118,90 (26,70)
&
 

(91,80-147,70) 

68,63 (13,62)* 

(52,80-91,80) 

37,68 (2,38)*
&
 

(34,60-41,67) 

Volume total verificado (Kg) 
8040,00 (3015,00) 

(4760,00-12880,00) 

4013,00 (1613,00)
&
 

(2100,00-5700,00) 

2558,00 

(1113,00) 

(1285,00-

4720,00) 

885,00 (282,50)
&
 

(540-1200) 

Volume total com 85 % de 1-

RM (Kg) 

7440,00 (2303) 

(4984,00-10710,00) 

5010,00 (2364,00) 

(2392,00-8184,00) 

2377,00 (724,80) 

(1431,00-

3749,00) 

1293,00 (291,50)*
&
 

(1056,00-1845,00) 

Intervalo usual entre séries 

(s) 

95,71 (46,50) 

(30,00-150,00) 

98,33 (45,79) 

(60,00-180,00) 

96,19 (34,66) 

(30,00-120,00) 

88,33 (46,65) 

(60,00-180,00) 

Intervalo entre séries com 85 

% de 1-RM (s) 

96,57 (46,57) 

(31,00-152,00) 

100,3 (46,07) 

(61,00-182,00) 

95,71 (46,50) 

(30,00-150,00) 

98,33 (45,79) 

(60,00-180,00) 

Tempo sob tensão médio na 

condição usual (s) 

28,79 (7,10) 

(21,33-43,50) 

35,25 (8,93) 

(23,75-48,25) 

32,15 (18,80) 

(19,33-74,25) 

35,53 (2,80) 

(28,25-36,25) 

Tempo sob tensão médio 

com 85 % de 1-RM (s) 

27,26 (9,90) 

(16,33-43,75) 

36,79 (11,17) 

(22,50-53,25) 

28,19 (16,17) 

(15,50-64,00) 

28,51 (4,74) 

(21,50-35,33) 

PSE médio na condição usual  
7,58 (0,98) 

(6,50-9,25) 

7,02 (0,57) 

(6,50-7,75) 

7,01 (1,17) 

(5,50-8,33) 

4,88 (0,99)
&
 

(4,00-6,50) 

PSE médio com 85 % de 1-

RM 

9,45 (0,46)* 

(8,75-10,00) 

8,75 (0,83)* 

(7,67-10,00) 

8,68 (0,47)* 

(7,75-9,25) 

8,07 (0,52)* 

(7,67-9,00) 

Dados em média (± DP) e Mínimo e Máximo (valor mínimo-valor máximo).*=p<0,05 

comparado com a respectiva variável usual de treino no mesmo grupo (Teste t pareado). 

&=p<0,05 comparado com o grupo masculino (Teste Mann-Whitney).  

Fonte: construção dos autores. 
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DISCUSSÃO  

Este estudo teve como objetivos avaliar os níveis de motivação e autodeterminação 

de praticantes de musculação de ambos os sexos, bem como verificar a capacidade usual de 

realizar os exercícios Leg Press 45º e Remada Baixa e o efeito da intensidade sobre variáveis 

do treinamento. Observou-se que a motivação dos participantes (homens e mulheres) é 

predominantemente regulada pela forma identificada e intrínseca, sendo os homens mais 

autodeterminados. Ambos demonstraram realizar a estrutura usual de treino conforme 

verbalizado. No Leg Press 45º, homens e mulheres realizaram menos repetições e relataram 

maior PSE na condição experimental em comparação à usual, sem diferença no volume total. 

Já na Remada Baixa, verificou-se a mesma redução de repetições e aumento da PSE para 

ambos os sexos, porém apenas as mulheres apresentaram maior volume total na condição 

experimental. 

A Teoria da Autodeterminação propõe que a motivação varia em um continuum 

que vai da amotivação à motivação intrínseca, influenciada por fatores contextuais e individuais 

(Deci; Ryan, 1985). No contexto da prática de exercícios físicos, evidências sugerem que 

homens e mulheres podem apresentar diferenças em seus níveis de autodeterminação. 

Estudos indicam que os homens tendem a relatar níveis mais altos de motivação intrínseca 

para a prática de exercícios físicos, frequentemente associada a metas de desempenho e 

competitividade, enquanto as mulheres têm predominantemente maior motivação extrínseca, 

influenciada por fatores socioculturais, como pressão estética e expectativas sociais (Ingledew; 

Markland, 2008; Moreno-Murcia et al., 2019). Essas diferenças refletem normas de gênero que 

afetam a percepção de competência e valorização do exercício. 

Neste estudo, foi evidenciado maiores níveis de motivação intrínseca e identificada 

tanto em homens quanto em mulheres. Evidências indicam que, quando a prática de exercícios 

é orientada por fatores intrínsecos, como prazer e satisfação pessoal, as diferenças de gênero 

tendem a diminuir, sugerindo que o contexto e as experiências individuais desempenham 

papel crucial na regulação motivacional (Teixeira et al., 2012). Adicionalmente, quando a 

motivação para o exercício é associada ao bem-estar psicológico, à saúde e à estética observa-

se maior autodeterminação para sua prática (Silva et al., 2019; Machado, 2020). O fato de 

grande parte dos participantes gostar de treinar e estar engajada há meses pode explicar os 

altos níveis de regulação intrínseca e autodeterminação observados. 
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No presente estudo não foram observadas diferenças entre a estrutura usual de 

treinamento verbalizada (tanto por homens quanto por mulheres) e aquela verificada no Leg 

Press 45º e Remada Baixa. De forma geral, o procedimento de conhecer como os participantes 

relatam realizar usualmente os exercícios e verificar se eles realmente são capazes de fazê-lo, 

possibilita pelo menos duas análises, que em alguma medida dialogam entre si. A primeira 

está relacionada a relação de autoridade/obediência entre treinadores e participantes, 

respectivamente. Já a segunda, permite reconhecer qual a intensidade (percentual de 1-RM) 

usual de treinamento para os participantes e compará-la com a condição experimental (85 % 

de 1-RM). 

Estudos evidenciaram que treinadores exercem importante influência nos seus 

respectivos atletas ou praticantes de exercício físico, estando essa relacionada a capacidade de 

o treinador ser capaz de fornecer suporte adequado ao alcance dos objetivos do atleta e a 

possibilidade da ocorrência de fracasso e não alcance de metas (Moreno-Murcia et al., 2019; 

Machado, 2020). Nesse sentido, acredita-se que exista uma boa relação de respeito 

(autoridade/ obediência) entre os participantes desse estudo e os seus respectivos instrutores, 

uma vez que todos os participantes disseram procurar seguir as orientações prescritas na ficha 

de treinamento. Todavia, nesse estudo não foi avaliado o motivo de os participantes seguirem 

as orientações propostas e se eles têm alcançado resultados positivos com essas. Mais estudos 

são necessários para melhor compreensão desses aspectos.  

Neste estudo, a verificação de reprodutibilidade nos testes de estimativa da força 

máxima, indicam forte evidência de consistência nos valores encontrados. É importante frisar 

que, embora o teste de 1-RM seja o teste padrão ouro, o teste de predição de 1-RM utilizado 

(Brzycki, 1993) apresenta alto grau de precisão (Lácio et al., 2010). Os testes permitiram 

identificar a intensidade relativa de treino dos exercícios Leg Press 45º [62,55 (11,44)% para 

homens; 56,57 (9,77)% para mulheres] e Remada Baixa [64,58 (9,32)% para homens; 44,98 

(7,60)% para mulheres]. Dessa forma, definiu-se que, na condição usual, ambos os exercícios 

são do Tipo B, com carga inferior a 85% de 1-RM, sendo esse o valor adotado na condição 

experimental. Ressalta-se que diferentes estudos postulam que a utilização de intensidades 

entre 67% a 85% de 1-RM e 6 a 12-RMs, nos treinamentos com pesos, são eficientes para 

induzir hipertrofia muscular significativa (ACSM, 2009; Schoenfeld, 2010). No entanto, também 

foi observada hipertrofia muscular significativa em estudos que utilizaram exercícios até a falha 

concêntrica com intensidades menores (30 a 60 % de 1-RM) (Ogasawara et al., 2013; 
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Schoenfeld et al., 2015). Adicionalmente, sabe-se que a indução de adaptações hipertróficas 

também recebe influência de outros aspectos estruturais do treinamento, como ordem dos 

exercícios, número de séries, exercícios e repetições, intervalo entre séries, frequência semanal, 

etc. (Schoenfeld, 2010; Schoenfeld et al., 2015). De forma geral, esses dados denotam a 

complexidade em se estruturar exercícios resistidos com o objetivo de hipertrofia muscular. 

Assim, não é possível inferir a influência da estrutura usual dos exercícios Leg Press 45º e 

Remada Baixa sobre a hipertrofia. 

Ao avaliarmos o efeito da manipulação da carga de treinamento nos exercícios 

utilizados neste estudo foi observado uma redução no número total de repetições (das séries 

realizadas) no Leg Press 45º e na Remada Baixa, quando comparada com a condição usual, 

tanto para homens como para mulheres. Adicionalmente, maiores valores de PSE foram 

relatados na condição experimental, quando comparados com a usual. Todavia, para o Leg 

Press 45º não foi observada diferença entre o volume total entre as duas condições. Por outro 

lado, na Remada Baixa, apenas as mulheres apresentaram maior volume total na condição 

experimental, enquanto para os homens não houve diferença entre as duas condições (usual 

e experimental). 

Sabe-se que, embora o número de repetições máximas esteja relacionado ao 

percentual de 1-RM utilizado em um exercício (Schoenfeld, 2010), fatores como a ordem de 

execução dos exercícios (Balsamo et al., 2013), o método de treinamento escolhido (Weakley 

et al., 2017), o ritmo das contrações (Ellwanger; Brentano; Kruel, 2007; Cruz; araújo; Santos, 

2013), o sexo e nível de condicionamento do executante (Hoeger et al., 1990) influenciam a 

quantidade de repetições máximas que pode ser realizada. Em conjunto, esses dados explicam 

em parte, o porquê da redução do número de repetições, apesar de os participantes 

usualmente não treinarem nesses exercícios até a falha concêntrica. 

A medida da PSE tem por finalidade facilitar a compreensão do quão intenso é 

determinado esforço físico, e vem sendo utilizada como forma de avaliar a intensidade do TR 

(Simão et al., 2005; Senna et al., 2011). A indicação de maiores valores PSE na condição 

experimental faz sentido, pois cargas maiores exigem maior esforço. Apesar da redução no 

número de repetições, não houve diferença no tempo sob tensão entre as condições, 

sugerindo um ritmo de execução mais lento na condição experimental. No entanto, esse ritmo 

não foi monitorado, apenas mantido conforme a rotina usual dos participantes. 
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Em relação aos dados de volume total, não foram observadas diferenças entre as 

duas condições (usual e experimental) no exercício Leg Press 45º, tanto para homens quanto 

para mulheres. Por outro lado, no exercício Remada Baixa, observou-se um maior volume total 

para as mulheres na condição experimental, em comparação à condição usual. Para os homens, 

não houve diferença no volume total da Remada Baixa entre as duas condições. De forma 

geral, esses resultados indicam que tanto homens quanto mulheres — especialmente estas, no 

caso da Remada Baixa — são capazes de realizar os exercícios com intensidade superior à 

usual, mantendo (no caso do Leg Press 45º para ambos os sexos e da Remada Baixa para os 

homens) ou aumentando o volume total (no caso da Remada Baixa para as mulheres). 

Acredita-se que esses achados estejam relacionados a fatores como a relação de 

autoridade/obediência entre o instrutor e o participante (Moreno-Murcia et al., 2019; 

Machado, 2020), a utilização de cargas usuais determinadas subjetivamente — o que pode 

dificultar a melhor compreensão da intensidade nos exercícios — e a preferência individual 

pelos exercícios realizados, embora essa não tenha sido verificada no presente estudo.  

Conforme mencionado anteriormente, e como evidenciado em certa medida neste 

estudo, não é possível estabelecer o impacto dos exercícios na indução de hipertrofia muscular 

— objetivo dos participantes — tanto na condição usual quanto na experimental. Além disso, 

o fato de os participantes treinarem regularmente há vários meses pode indicar um certo grau 

de satisfação com a prática. Também se pode considerar que a afinidade pelo exercício 

influencia a maneira como ele é realizado, seja com maior ou menor empenho e frequência 

(Fontoura; Lopes, 2012). 

Todavia, é possível que as mulheres participantes não considerem a Remada Baixa 

como um de seus exercícios preferidos, apesar de apresentarem motivação intrínseca e altos 

níveis de autodeterminação para a prática de exercícios físicos. Ainda assim, são necessários 

mais estudos para compreender melhor esses resultados. 

Contudo, é importante ressaltar as limitações deste estudo. O número reduzido de 

participantes em ambos os grupos pode induzir a vieses, como os de seleção, aleatorização e 

maior suscetibilidade ao acaso. Além disso, a escolha conveniente dos exercícios Leg Press 45º 

e Remada Baixa limita a possibilidade de generalização dos resultados para outros exercícios. 

A ausência de uma avaliação sobre os motivos que levaram os participantes a seguir as 

orientações propostas, bem como sobre se eles têm obtido resultados positivos com os 

treinos, restringe uma compreensão mais ampla dos fatores que os motivam. A adoção de 85% 
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de 1-RM como referência para a condição experimental, bem como a classificação da condição 

usual dos exercícios (TIPO A, B ou C), foram realizadas por conveniência, o que limita a 

compreensão e a generalização dos resultados propostos neste estudo. Por fim, não é possível 

afirmar que os participantes deveriam estar realizando o Leg Press 45º e a Remada Baixa com 

cargas superiores às que utilizam habitualmente. 

 

CONCLUSÕES  

Diante do exposto, conclui-se que os homens e mulheres participantes deste 

estudo apresentam motivação intrínseca para a prática de exercícios de musculação e seguem 

as orientações de seus treinadores. Adicionalmente, observou-se que, dependendo do 

exercício e do sexo do participante, o treino usual apresenta volume total semelhante ou 

inferior àquele obtido quando o exercício é realizado com maior intensidade relativa. 
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