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Resumo:  
 
A realização da prática de treinamento com pesos (TP) associado à 
suplementação de Creatina (Cr) tem se tornado eficaz nos ganhos de força 
muscular e aumento da massa magra. No entanto nenhum estudo 
preocupou-se em verificar se a suplementação de Cr aliada à prática de TP 
pode melhorar a resistência de força. Os trabalhos publicados têm 
monitorado a força máxima mediante o teste de uma repetição máxima 
(1RM), sendo que a estruturação dos programas de TP tem sido voltados 
para o aumento da hipertrofia muscular priorizando assim trabalho de 
resistência de força. Portanto, o objetivo do presente estudo foi verificar o 
efeito da suplementação de Cr sobre o volume de treinamento de homens 
praticantes de TP. Participaram do estudo homens com idade entre 18 a 30 
anos. Os participantes foram divididos aleatoriamente, de maneira duplo–
cega, em dois grupos para receberem a suplementação de Cr ou placebo. 
Durante o período de suplementação, que teve duração de oito semanas, os 
participantes foram submetidos a um programa de TP. A normalidade foi 
analisada pelo teste de Shapiro-Wilk. A estatística empregada foi ANOVA 
two-way. Efeito estatisticamente significante foi encontrado somente para o 
fator Tempo (P < 0,01). Nenhuma interação estatisticamente significante foi 
encontrada (P > 0,05) demonstrando que o TP, por si só, aumentou o 
volume de treino, sem nenhum efeito adicional da Cr. Portanto, o presente 



 

              

estudo sugere que 8 semanas de suplementação de Cr não é capaz de 
aumentar o volume de treino de homens praticantes de TP. 
 
Introdução  
 

A suplementação de creatina (Cr) associada ao Treinamento com 
pesos (TP) tem se tornado eficaz nos ganhos de força e no aumento da 
massa magra (Bazzucchi, Felici e Sacchetti, 2009; Cribb, Williams e Hayes, 
2007). No entanto nenhum estudo preocupou-se em verificar se a 
suplementação de Cr aliada à prática de TP pode melhorar a resistência de 
força. Os trabalhos publicados têm monitorado a força máxima mediante o 
teste de uma repetição máxima (1RM), sendo que a estruturação do TP tem 
sido voltados para o aumento da hipertrofia muscular priorizando assim 
trabalho de resistência de força (ACSM, 2009). De fato, não há evidências 
de estudos que relacionam o volume de treino associado à suplementação 
de Cr. Devido a isto, o objetivo do presente estudo foi investigar o efeito da 
suplementação de Cr no volume de treino de homens praticantes de 
treinamento com pesos. 

   
Materiais e métodos  
 
Sujeitos 

A amostra foi composta por 29 homens, divididos em dois grupos: 
Cr n=15 e placebo (PLA) n=14, que participaram do estudo 
voluntariamente. Como critérios de inclusão os sujeitos deveriam estar 
participando de programas de TP ao longo dos últimos quatro meses e não 
poderiam ser vegetarianos, fumantes ou etilistas.  

Treinamento com pesos e medida do volume de treinamento (TP) 
O protocolo de TP foi dividido em duas programações (A e B). As duas 
programações foram executadas de forma alternada, em quatro sessões 
semanais (segundas, terças, quintas e sextas-feiras). O cálculo do volume de 
treinamento por exercício foi realizado mediante a multiplicação da carga 
levantada em cada série, pelo número de repetições realizadas. O volume 
total de treinamento semanal foi calculado mediante o somatório do volume 
de treinamento de cada exercício realizado na semana. 

Suplementação de creatina 



 

              

Os participantes foram separados aleatoriamente por meio de um 
delineamento duplo cego para receberem a suplementação. Durante cinco 
dias os sujeitos ingeriram 20 g/dia de Cr ou placebo (maltodextrina) em quatro 
doses iguais de 5 g. Nos dias subsequentes uma única dose de 3 g foi 
consumida. 

Tratamento estatístico 
Os pressupostos de normalidade e homogeneidade de variância foram 
analisados pelo teste de Shapiro-Wilk. Para comparar as variáveis da 
suplementação de creatina e placebo entre os grupos, utilizou-se a ANOVA 
two-way para medidas repetidas. O nível de significância adotado foi P<0,05. 
 
 
Resultados e Discussão  
 

 
Figura 1 – Comparação entre o volume de treino do Grupo Placebo e do Grupo Creatina 
durante as 8 semanas de suplementação. 
Nota: aP<0,01 vs. Semana 1; bP<0,05 vs. Semana 2; cP<0,01 vs. Semana 3; dP≤0,01 vs. 
Semana 4; eP≤0,01 vs. Semana 5. 
 

O presente estudo encontrou diferença estatisticamente significante 
somente para o fator Tempo (P<0,01). Nenhuma interação estatisticamente 
significante foi encontrada (P>0,05) demonstrando que o TP, por si só, 
aumentou o volume de treino, sem nenhum efeito adicional da Cr. Tais 



 

              

achados podem estar relacionados com o fato de o treinamento com pesos 
ser geralmente prescrito para promover o aumento na força, potência e 
resistência muscular, uma vez que, tais fatores são relevantes para 
mensurar o volume de treino (Tibana, et al., 2010). 
 
 
Conclusões   
 

O presente estudo sugere que oito semanas de suplementação de 
Creatina não foi capaz de promover modificações no volume treino de 
homens praticantes de treinamento com pesos. 
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