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RESUMO: O objetivo deste estudo é avaliar o desempenho de
praticantes de treinamento com pesos em diferentes periodos do dia.
A amostra foi composta por 10 homens treinados (24,4 * 2,7anos,
80,6 = 12,7 kg, 180,0 = 10,8 cm), submetidos ao teste de uma
repeticdo maxima (1RM) para determinacio de carga mdxima, no
exercicio supino no banco horizontal. Em seguida, trés encontros
foram destinados para realizacio do teste de resisténcia de forca a
80% de 1RM, realizados em diferentes periodos do dia, de maneira
aleatoria. A andlise de variancia (ANOVA one-way) foi utilizada para
verificar as médias dos grupos nos periodos distintos. Nao foram
encontradas diferencas no desempenho, independente do horirio do
dia, manha (25 =+ 4 repeticoes), tarde (26 = 7 repetices) e noite (26
+ 7 repeticoes) em relacio ao desempenho obtido (P > 0,05). Assim,
sugere-se que o periodo do dia nio influencia o desempenho da forca
e fadiga de individuos jovens treinados.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio; Fendmenos cronobioldgicos; Ritmo
circadiano.

DAY PERIOD FAILS TO AFFECT THE PHYSICAL
PERFORMANCE OF MALES WHO PRACTICE WEIGHT
LIFTING

ABSTRACT: To evaluate the performance of weight lifterS at different
periods of the day. Method: sample comprised 10 trained males (24.4 =+
2.7 years, 80.6+12.7kg, 180.0%10.8cm) who underwent maximum
repetition test (MRT) to determine maximum load, by supine exercise,
on a horizontal bench. Three sessions were employed to test force
resistance at 80% MRT, at random, at different periods of the day. One
way ANOVA was employed to verify means of groups within distinct
periods. There was no difference in performance with regard to day
period: morning (25 * 4 repetitions), afternoon (26 * 7 repetitions)
and evening (26 = 7 repetitions) with regard to performance (P >
0.05). It may be suggested that the period of the day does not affect
force performance and fatigue of trained young people.

KEY WORDS: Chrono-biological phenomena; Circadian rhythm;
Exercises.
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INTRODUCAO

O treinamento com pesos € um exercicio fisico
que vem ganhando novos adeptos a cada dia, seja por
motivo de satde, estética ou melhora do desempenho
fisico'. Estudos demonstram que a pratica sistematizada
de treinamento com pesos € capaz de promover diversas
alteragoes fisiologicas, morfoldgicas, neuromusculares e
comportamentais®. No entanto, para que esses beneficios
sejam alcancados em sua totalidade, torna-se essencial
considerar fatores que estio associados as mudangas
ciclicas fisiologicas do corpo humano’.

O organismo do ser humano passa por diversas
alteracoes a0 longo do dia, as quais se repetem em um
periodo de 20 a 28 horas, denominado de ciclo circadia-
no. Neste ciclo muitos elementos sio regulados, como a
atividade motora, o comportamento alimentar, a secre-
¢ao hormonal, o desempenho cognitivo e a temperatura
corporal. Desta forma, quando pensamos em melhoria
de desempenho, considerar essa influéncia é primor-
dial. Além disso, outros fatores como os grupos muscu-
lares, a seccdo transversa da fibra muscular, a estrutura
muscular, os tipos de fibras musculares, o comprimento
da fibra muscular, o sexo e a idade também sao fatores
determinantes no desempenho da forca muscular’.

Quando se remete a influéncia dos diferentes
periodos do dia (manha, tarde e noite) na melhora do
desempenho da forca muscular, a literatura ainda diverge
sobre o assunto. Hd quem diga que pela manha estao os
melhores desempenhos®, da mesma forma resultados sig-
nificativos sao apresentados para o periodo da noite’® e,
em contrapartida, existem estudos que ndo encontraram
diferencas significativas®'*",

Esta inconsisténcia na literatura em afirmar
qual o melhor periodo do dia para se treinar, visando
a melhora do desempenho da forca muscular, pode
ser explicada pela variacio dos métodos de avaliagio
utilizados nos diferentes estudos ou ainda pela escolha
dos grupos musculares avaliados, tendo em vista que
grande parte dos estudos disponiveis na literatura realiza
suas avaliacoes nos membros inferiores niao diferindo a
resposta entre membros superiores e inferiores. Hoeger
et al." mostraram que o nimero de repeticoes pode ser
diferente de acordo com o exercicio, podendo assim o
desempenho e a resisténcia de forca ser diferentes entre
os grupos musculares. Para tanto, as avaliacdes ainda
podem diferir quanto a experiéncia prévia dos sujeitos

perante a modalidade, sendo os sujeitos treinados ou nio
treinados. Deste modo, Shimano et al. identificaram em
sua pesquisa que o nimero de repeticoes para os testes
de repeticio mixima (RM)e submixima sio diferentes
entre os sujeitos treinados e nao treinados.

0O método de avaliacio de forca muscular por
protocolos méiximos e submiximos sio difundidos e
reproduzidos na literatura®', Este método demonstra
uma queda no nimero de repeticoes série a série®,
no entanto sio escassos estudos que mostram o
comportamento dos sujeitos nesse teste nos diferentes
periodos do dia.

Pensando em afirmar ou contrapor os resultados
encontrados na literatura, o objetivo do presente
estudo foi de investigar se o periodo do dia interfere no
desempenho da for¢a muscular de homens praticantes
de treinamento com pesos, utilizando um protocolo
submdximo de exercicio de membros superiores.

METODOS
AMOSTRA

A amostra foi composta por 10 individuos
do sexo masculino (24,4 * 2,7 anos, 180,0 = 10,8
cm, 80,6 = 12,7 kg), que participaram do estudo
voluntariamente. Como critérios de inclusao, os sujeitos
deveriam estar engajados em programas de treinamento
com pesos nos Ultimos seis meses € nio possuir lesoes
musculoesqueléticas que pudessem ser agravadas com
o protocolo experimental. Além disso, os participantes
nao poderiam fazer uso de esteroides anabdlicos ou ter
feito o uso de suplementagio nos trés meses precedentes
a0 estudo. Os participantes foram orientados, durante
o periodo de participagio no estudo, a2 manterem seus
habitos alimentares e nio fazerem uso de suplementagio.
Estas informacoes, juntamente com as atividades fisicas
realizadas no cotidiano, foram obtidas por meio de relato
dos proprios participantes em entrevista prévia.

Ap6s  serem  informados  sobre  os
procedimentos, todos os individuos assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido. Este trabalho foi
aprovado no ano de 2016, pelo Comité Permanente de
Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade
Estadual de Maringd (COPEP/UEM) sob o parecer n°
1.889.204.
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DELINEAMENTO EXPERIMENTAL

O protocolo experimental teve uma durac¢ao
de quatro semanas. Na primeira semana os participantes
fizeram trés visitas ao laboratério, com intervalo de 48
horas entre elas. Na visita 1 foi realizada a avaliacio
antropométrica (massa corporal e estatura), e a primeira
sessao do teste de uma repeticio mdxima (1RM). As
visitas 2 e 3 foram utilizadas para determinacio da
reprodutibilidade do teste de 1RM.

Nas trés semanas seguintes, 0s participantes
fizeram uma dnica visita em cada semana. Nessas visitas
eles foram submetidos ao protocolo experimental, o qual
consistiu na aplicacio do Recordatério Alimentar de 24
horas (R24) seguido da execucio do teste de resisténcia
de forca, acompanhado pela escala OMINI-RES de
Percepgao Subjetiva de Esfor¢o (PSE). A unica diferenca
entre essas visitas foi o hordrio do dia em que ocorreram
(manha, tarde ou noite), que foi definido de maneira
aleatéria (manhi-tarde-noite; manha-noite-tarde; tarde-
noite-manha; tarde-manha-noite; noite-manha-tarde;
noite-tarde-manha). As avaliacbes ocorreram entre as
7h30 e 9h30 pela manha, 13h30 e 15h30 pela tarde, e
19h30 e 21h30 pela noite.

TESTE DE 1RM

A forca muscular mdxima foi determinada
por meio do teste de 1RM no exercicio supino em
banco horizontal. Na tentativa de reduzir os efeitos de
aprendizagem e estabelecer a reprodutibilidade dos
exercicios foi empregado um protocolo de familiarizagio
de trés sessoes, separadas por 48 horas. Os testes de 1RM
apresentaram coeficiente de correlacio intraclasse de r
= 0,99 para todas as tentativas. Entre a primeira sessao
de 1RM e a segunda houve diferenca estatistica (p <
0,01), contudo, da segunda para a terceira sessio nao
houve significincia estatistica (p = 0,10), demonstrando
que houve estabilizacdo na carga encontrada. O teste se
iniciou com uma série de aquecimento (6 a 10 repeticoes),
com aproximadamente 50% da carga estimada para a
primeira tentativa. Apds um intervalo de dois minutos
do aquecimento, a primeira tentativa foi realizada. Se
completadas duas repeticoes na primeira tentativa, ou se
nao completada sequer uma repeti¢io, uma segunda ou
até uma terceira tentativa foi executada ap6s um intervalo
de recuperagio de 3-5 minutos com carga superior ou
inferior aquela empregada na tentativa anterior.

Foram realizadas somente trés tentativas por
encontro, ou seja, quando nio houve a defini¢io da carga,
um novo encontro foi remarcado ap6s um intervalo de 48
horas. A carga registrada como 1RM foi aquela na qual o
individuo conseguiu completar somente uma Gnica RM",
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Figura 1. Desenho experimental.
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SESSAO EXPERIMENTAL

O protocolo de avaliacio da resisténcia de forca
foi aplicado com um intervalo minimo de 48 horas apds o
teste de 1RM, este consistiu na execu¢do de quatro séries
até a exaustao voluntdria no exercicio supino reto, com
80% da carga maxima que foi determinada no teste de
1RM. Os sujeitos foram orientados para que tentassem
executar o maximo de repeticoes possiveis em cada uma
das séries, até que se configurasse uma incapacidade
funcional de vencer a resisténcia oferecida. O intervalo
de recuperacio, entre as séries, foi de dois minutos.
Previamente a0 inicio do protocolo, os individuos
realizaram uma série de aquecimento, no proprio
exercicio, de 6 a 10 repeticoes com 50% da carga inicial
estabelecida para o teste.

A fim de avaliar uma possivel interferéncia da
alimentacdo dos participantes no desempenho do teste,
nutricionistas experientes aplicaram, previamente ao
teste de esforco, o R24. Este instrumento ¢ amplamente
utilizado nos estudos como uma forma pritica de estimar
a quantidade e qualidade dos alimentos ingeridos. Sio
registrados todos os hordrios, quantidades e alimentos
consumidos nas ultimas 24 horas. O instrumento é
dependente da memoria dos entrevistados, de ripida
e facil aplicacio, possui um baixo custo e exige pouco
esforco do entrevistado'. O consumo energético total
em kcal, bem como a quantidade de macronutrientes
ingeridos, foram determinados por meio do programa
Avanutri Revolution versio 4.0. Os sujeitos foram
orientados a manterem seus hdbitos alimentares durante
todo o periodo de duracio do estudo. A ingestio de dgua
foi ad libitum.

Ao final da sessdo experimental a escala OMINI-
RES de PSE, validada por Robertson et al.”, foi empregada
com o objetivo de coletar informacoes sobre a intensidade
apos o teste de resisténcia de forga.

ANALISE ESTATISTICA

A estatistica descritiva foi empregada para ca-
racterizacio da amostra. O teste de Shapiro-Wilk foi uti-
lizado para verificar a normalidade dos dados bem como
realizou-se a homocedasticidade dos dados. A Anilise de

Varidncia (ANOVA one-way) foi utilizada na comparagao
do numero total de repeticoes e para andlise da ingestio
de cada macronutriente, bem como da ingestio caldrica
total, entre cada um dos periodos do dia e o post-hoc
Tukey. A ANOVA two-way (Série X Periodo do dia) para
medidas repetidas foi empregada para comparacio do
numero de repeticoes em cada série entre cada um dos
periodos (manhi, tarde e noite). O método de Cohen'®
foi utilizado para calcular o tamanho do efeito (TE), de-
monstrando assim a magnitude das diferencas que segui-
ram a classificacio de < 0,40 efeito pequeno, de 0,40
a 0,75 para efeito médio, e > 0,75 para efeito grande.
Utilizou-se do pacote estatistico SPSS 25.0 e foi adotado
nivel de significincia de p < 0,05.

RESULTADOS
A Figura 2 apresenta o nimero total de repeti-

coes no teste de fadiga, realizado nos diferentes periodos
do dia.

F -9
(=]
1

L
=]
1

T

Namero de Repetigoes
G

04

Manha Tarde

Moite

Figura 2. Comparacio do nimero total de repeticdes no teste de
resisténcia de forca nos diferentes periodos do dia.
Nota: Valores expressos em média = desvio-padrao (n =10; P >

Nenhuma diferenca estatisticamente signifi-
cativa foi encontrada (P > 0,05), demonstrando que o
desempenho nessa varidvel nio foi influenciado pelo pe-
riodo do dia. O tamanho do efeito, na comparagio entre
os diferentes periodos, foram todos pequenos (manha X
tarde = 0,21; manha X noite = 0,16; tarde X noite =
0,05).

A Figura 3 exibe o nimero de repeticoes em
cada uma das quatro séries do teste de fadiga.
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Figura 3. Numero de repeticoes realizadas por série nos diferentes periodos do dia.

Nota: Efeito isolado do tempo (P < 0,01).

A ANOVA nio indicou efeito do fator condicio
(P = 0,84), tampouco interagio entre os fatores condi¢ao
e tempo (P = 0,48). O unico efeito estatisticamente
significante, encontrado nessa andlise, foi para o fator
tempo (P < 0,01) de forma isolada, demonstrando
uma queda de desempenho similar ao longo das séries,
independentemente do periodo do dia. Na andlise do TE,
intracondicdo, praticamente todos os valores encontrados
foram grandes (> 0,75), sendo as Unicas excegoes a
comparacio das séries 3 e 4 para o periodo da tarde (TE
= 0,40) e a comparacio das séries 2 e 3 para o periodo
da noite (TE = 0,70). Ja para a andlise intercondicio,
somente na comparacio do desempenho na série 1 entre
os periodos da manhi e tarde é que foi encontrado um
TE grande (0,81). Em todas as demais comparacdes o TE
encontrado foi pequeno (TE < 0,40).

Os resultados para a PSE obtiveram um escore
semelhante nos trés periodos avaliados (manha = 7,2 +
1,2; tarde = 6,9 = 1,4; noite = 6,6 * 1,2), sugerindo um
esforco similar no teste proposto, independentemente do
periodo do dia. Quanto ao TE, somente na comparacio
entre os periodos da manha e noite ¢ que foi encontrado
um efeito médio (TE = 0,53). Nas demais comparacoes o
TE encontrado foi sempre pequeno (TE < 0,40).

A anilise do R24 demonstrou que ndo
houve diferenca significativa da ingestio calorica e de
macronutrientes que comprometessem o desempenho

dos sujeitos no teste. Os resultados indicam que a ingestao
de proteina, lipideos e carboidratos foi semelhante entre
os trés periodos avaliados, bem como o aporte calérico
total.

Tabela 1. Quantidade de macronutrientes e aporte calérico
total nos periodos do dia

Manha Tarde Noite P
Proteinas (g) 132 59 140 £53 128 41 0,92
Lipidios (g) 86 +48 84 =43 82 *+40 0,97
Carboidratos 269 £105 278 =145 279 =143 0,97
®
Aporte Calori- 2503 2426 2364 = 0,83
co (keal) +879 +1018 1014

Nota: Valores expressos em média e desvio padrio. (n = 10)
Fonte: Os autores.

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo apontam que
nio houve diferenga no desempenho de forga de homens
treinados ao longo dos trés periodos do dia (manha X
tarde X noite). Esse fato foi confirmado também na
andlise da PSE, que foi similar entre os trés periodos. Um
dado interessante é que a ingestdo de macronutrientes e
o aporte caldrico total se mostraram semelhantes entre
os periodos avaliados, demonstrando que os sujeitos
se encontravam em condicoes similares em todos os
momentos testados.

Saude e Pesqui. 2020 jan-mar; 13(1): 157-165 - e-ISSN 2176-9206

J

STeuId1I) 9p sodnIy

L



162

0 periodo do dia nao influencia o desempenbo fisico de homens praticantes de treinamento ...

Sabe-se que estudos envolvendo a influéncia do
ciclo circadiano no exercicio fisico nao sio recentes, e que
o mesmo pode sofrer influéncia de diversos fatores tanto
intrinsecos quanto extrinsecos, o que traz uma grande
quantidade de informacoes divergentes e dificulta um
consenso na literatura sobre tal assunto.

Quando analisada a relacio do ciclo circadiano
com o desempenho fisico, alguns estudos demonstram
que existe uma variacio de desempenho ao longo do
dia"*?%2 Emumareviso, Teo etal.*' afirmam que os picos
de desempenho fisico estio relacionados a temperatura
corporal, sendo que ambos 0s picos parecem ocorrer a0
final da tarde e inicio da noite. Contudo, os achados desta
pesquisa nio demonstraram haver diferencas nos trés
periodos do dia no teste de resisténcia de forca (Figura 2),
0 que corrobora resultados de outras pesquisas, as quais
também ndo encontraram diferenga no desempenho de
homens em diferentes periodos do dia'*%.

Essa divergencia de resultados levantaa hipotese
de que possivelmente mulheres sejam mais susceptiveis
as alteracoes dos ritmos circadianos, supostamente
por apresentarem maior oscilagio hormonal do que
os homens, conforme indicou o estudo de Melhim et
al.®, que avaliou o desempenho apenas de mulheres e
encontrou diferenca na comparacao entre os diferentes
periodos do dia. Essas variacdes dos picos hormonais no
ritmo enddgeno entre outras caracteristicas sao fatores
que exercem influéncia sobre o desempenho fisico,
podendo provocar alteracoes distintas entre pessoas de
sexos diferentes®’.

Outro fator que pode ter comprometido a
sensibilidade dos testes em relacio ao periodo do dia é o
fato dos individuos jd serem treinados, uma vez que estes
ja praticavam a modalidade de treinamento com pesos hi
pelo menos seis meses. Cronin et al.”® indicam que em
testes de RM, sujeitos destreinados apresentam respostas
significativamente diferentes em um curto periodo. Desta
maneira, Folland et al.” demonstraram as diferentes
adaptacoes decorrentes do treinamento com pesos, €
que as respostas para individuos treinados podem ser
distintas em relagdo aos destreinados, seja pelos fatores
de recrutamento das fibras musculares, adaptacio neural
ou mesmo pela execugdo do exercicio.

Igualmente a condicio de treino, a diferenca no

resultado para testes de RM pode ocorrer pela auséncia
de familiarizacdo. Dias et al." realizaram um estudo onde
foram executadas quatro sessoes de testes de 1RM em
trés exercicios para adultos jovens, do sexo masculino,
treinados, e avaliaram o desempenho de for¢a em cada
um. Os resultados indicaram que a falta de familiarizacio
prévia com testes de 1RM pode comprometer a avaliacio
da forca muscular. Desta maneira, mesmo para individuos
treinados hd a necessidade de familiarizacio do teste.
Para tanto, o processo de familiarizacio foi realizado
no presente estudo com a finalidade de impedir estas
possiveis variacoes.

Quanto ao numero de repeticoes série a
série no teste de resisténcia de forca (Figura 3), foi
possivel identificar uma queda no nimero de repeticoes
realizadas. Este comportamento € previsivel nesse tipo de
teste e ja estd bem estabelecido na literatura®. Contudo,
havia uma expectativa de que esse comportamento se
diferenciasse ao longo do dia, o que nio aconteceu, de
modo que o comportamento dos sujeitos se manteve
muito semelhante nos trés periodos avaliados.

Nesta pesquisa foi realizado o R24 para
identificar a quantidade de macronutrientes e calorias
totais ingeridas pelos sujeitos, uma vez que estes sio
descritos na literatura como fatores que influenciam no
desempenho®. Deste modo os valores encontrados
para todos 0s macronutrientes e para o aporte calorico
total (Tabela 1) foram similares entre as trés sessoes
experimentais, indicando que a alimentagio prévia
parece nao ter impactado nos resultados.

Para um maior controle da carga e da resposta
sobre o desempenho de forca e fadiga foi aplicado a
PSE, a qual nio apresentou alteracdes significativas
entre os periodos do dia. Chapman et al.** realizaram
testes de desempenho, avaliando tal comportamento
por meio da escala subjetiva de esforco e identificaram
uma relacio entre a escala e a queda de desempenho.
Segundo Moura et al.*, a PSE é uma ferramenta confiavel
para avaliar desempenho relacionado a forca e fadiga
e que a variacio do escore da escala pode indicar uma
instabilidade da carga definida para os testes de RM, logo,
escores semelhantes demonstram um ajuste adequado,
fato que ocorreu nesta pesquisa, permitindo assim avaliar
somente a influéncia do periodo do dia.
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Cabe ressaltar que esse estudo possui
limitacoes e que possivelmente esteja condicionado
a outras varidveis que nao foram mensuradas, como
a temperatura corporal e secrecio hormonal. Visto
que a literatura indica uma relacio da capacidade do
desempenho com a temperatura corporal principalmente
no momento em que ela atinge seu pico, e que o periodo
de maior temperatura corporal esteja também atrelado
ao ritmo enddgeno. Sugere-se, assim, que novos estudos
sejam realizados a partir dos resultados deste estudo.

Como aplicacio pritica, este estudo apresenta
resultados que demonstram que hd desempenho de
resisténcia e forca muscular similares entre os periodos
do dia, manha, tarde e noite. Uma vez que o desempenho
se demonstra semelhante entre os periodos do dia, os
praticantes podem alternar o periodo que realizam
o treino de acordo com as atividades rotineiras. Os
individuos que se interessarem pela modalidade podem,
portanto, treinar no hordrio do dia que for de maior
comodidade, facilitando assim uma permanéncia e
adesio na atividade por um prazo maior.

CONCLUSOES

Conclui-se que homens treinados nao tém o
desempenho, em séries multiplas de exercicios com pe-
sos, influenciado pelo periodo do dia.
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