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Desempenho de repetições e 
tempo sob tensão no método 
cluster sets vs. tradicional em uma 
sessão de treinamento de força
Repetition performance and time under tension of cluster  
sets vs. traditional in a resistance training session

Resumo

Introdução: O método cluster sets (CLS) surge como um método de 
treinamento de força (TF) incluindo pequenos intervalos dentro da série. 
Objetivo: comparar o desempenho agudo do método CLS e o método 
tradicional (TRAD). Métodos: participaram do estudo 14 homens com 
experiência em TF. Os participantes realizaram dois protocolos distintos: 
TRAD – três séries de oito repetições com 90% de 8 repetições máximas 
(RM) e intervalo de dois minutos; CLS – três séries com oito repetições 
com 90% de 8 RM, e 30 segundos de intervalo a cada duas repetições. 
Resultados: o método CLS foi capaz de manter o desempenho ao lon-
go das séries, sem reduções significativas nas séries 2 e 3, em ambos 
exercícios. Ao compará-lo com o método TRAD, o número de repetições 
realizadas foi significativamente maior (p ≤ 0,05) para o CLS. Conclusão: 
o CLS proporcionou desempenho de repetições máximas superior em 
comparação ao TRAD. Não foram verificadas diferenças no tempo sob 
tensão entre os protocolos.

Descritores: Treinamento de Resistência. Exercício. Desempenho.

Abstract

Introduction: Cluster sets (CLS) comes up a resistance training (RT) meth-
od that includes short intraset rest intervals. Objective: investigate acute 
performance in multiple sets in the CLS method vs. traditional (TRAD) 
Methods: 14 men trained in RT participated in this study. Subjects 
performed two distinct protocols: TRAD – three sets of eigth repetitions 
with 90% of 8 repetition maximum (RM) and two minutes rest inteval; 
CLS – three sets of eigth repetitions with 90% of eigth repetitions, with 
intraset rest of 30 seconds every two repetitions. Results: CLS method 
was able to maintain performance throughout sets, without significant 
reductions in sets 2 and 3, in both exercises. Compared to TRAD, total 
repetitions performed were significantly higher than for CLS than TRAD 
(p ≤ 0,05). Conclusion: CLS provided greater total repetitions performed 
compared to TRAD. No significant differences were observed for time 
under tension between protocols.

Keywords: Resistance Training. Exercise. Performance.
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Introdução

O treinamento de força (TF) é a principal 
modalidade de exercício físico quando o objeti-
vo é o desenvolvimento de adaptações muscu-
lares como força, resistência e hipertrofia1. Sua 
prescrição consiste na utilização de variáveis 
de treinamento que são manipuladas ao longo 
de um período como um processo de periodi-
zação2. Sabe-se que a manipulação de variáveis 
como, volume, intensidade, e intervalo entre sé-
ries, de forma sistemática, pode aperfeiçoar os 
resultados3. Tradicionalmente, o TF é prescrito 
em séries, com zona de repetições determinada, 
sendo separadas por um intervalo inter-séries4.

Recentemente, criaram-se variações no 
modelo de execução das séries, com o seu fracio-
namento e a utilização de um breve intervalo in-
tra-série, conhecido como método cluster sets5. O 
resultado da combinação de variáveis originam 
os métodos de treinamento, sendo a manipula-
ção do formato das séries uma possibilidade. O 
método cluster sets surge como estratégia para 
aperfeiçoar o desempenho de potência em uma 
sessão de TF, uma vez que o modelo tradicional 
leva o praticante à fadiga no final da série, resul-
tando em uma redução na velocidade de execu-
ção e produção de potência6. Desse modo, esse 
intervalo dentro da série permite uma recupe-
ração momentânea, que permite a manutenção 
da velocidade durante toda a série. Outra vanta-
gem adicional desse método é a possibilidade do 
aumento do volume de treinamento, a partir de 
um maior número de repetições executadas na 
sessão, o qual indicaria um maior desempenho 
desse método comparado ao modelo tradicional 
de prescrição7.

Apesar de algumas evidências indicando 
os potenciais benefícios do método cluster sets, 
as diferentes configurações que são permitidas 
dificultam afirmar qual modelo de prescrição 
mais adequado para determinado objetivo. O 
seu formato permite a inclusão de múltiplos in-
tervalos dentro de uma série, podendo ser reali-
zado até o modelo de intervalo entre repetições8. 
Desse modo, acredita-se que dentro de uma 

prescrição de treinamento, esse método favo-
receria a manutenção do desempenho, a partir 
de uma menor redução de repetições ao longo 
de múltiplas séries. A prescrição de um treina-
mento que apresentasse um maior volume total 
de treinamento (VTT) na sessão indicaria um 
maior tempo sob tensão (TST) o qual a músculo 
é submetido. Tanto o VTT quanto o TST pare-
cem importantes para os diferentes processos de 
adaptações musculares9,10.

Portanto, o objetivo do presente estudo 
foi investigar a capacidade de manutenção do 
desempenho ao longo de múltiplas séries do 
método cluster sets em comparação ao método 
tradicional em uma sessão de exercícios para 
membros superiores. Como parâmetro de de-
sempenho, foi quantificado o desempenho de 
repetições em cada série e o TST, a partir da me-
dição em segundos para cada série nos exercí-
cios supino reto barra longa (SR) e puxada aber-
ta (PU).

Materiais e métodos

Amostra
Participaram do estudo 14 homens com 

experiência mínima de seis meses em TF. Para 
serem incluídos no estudo, os participantes de-
veriam ser saudáveis e idade entre 20 e 35 anos. 
Todos os selecionados tinham como rotina de TF 
uma frequência de 4-5 dias na semana, em ses-
sões que duravam de 50-60 minutos e estavam 
engajados em um programa com o objetivo de 
hipertrofia muscular. A prescrição seguia reco-
mendações tradicionais para esse objetivo, com 
múltiplas séries por exercícios, com uma divisão 
em split routine, sendo um programa para mem-
bros superiores e outro para inferiores, com uma 
zona de repetição intermediária, de 8 a 12 repe-
tições e intervalos de 1-2 minutos entre séries11,12. 
As informações em relação a caracterização da 
amostra estão presentes na Tabela 1. Foram ex-
cluídos do estudo aqueles que apresentavam 
alguma lesão osteomioarticular de membros 
superiores que impedisse a realização dos exer-
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cícios aplicados neste estudo e alguma respos-
ta afirmativa no questionário Physical Activity 
Readiness Questionnaire (PAR-Q). Como aspecto 
ético, foram adotadas normas da participação 
em pesquisa envolvendo seres humanos, confor-
me a Resolução 466/2012 do Conselho Nacional 
de Saúde, para a realização do teste. Além disso, 
todos os participantes assinalaram um Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para 
participação na pesquisa, contendo informações 
de todos os processos que seriam adotados ao 
longo do estudo.

Para a realização das medidas antropomé-
tricas, foi utilizado um estadiômetro profissio-
nal Sanny®(modelo ES2020, São Paulo, Brasil) 
com capacidade máxima para 2,10m e acurácia 
de 0,001m. Para aferição da composição corporal 
(massa corporal total – MCT) foi realizada uti-
lizando uma balança elétrica de bioimpedância 
(BIA) da marca InBody®(modelo 230 Biospace, 
Miami, EUA) com limitação de 250kg e precisão 
de 100g. 

Procedimentos
O estudo consistiu de um ensaio clínico 

randomizado, com entrada contrabalanceada 
e de corte transversal. Para conclusão do estu-
do, foram realizadas quatro visitas separadas 
por intervalos de 48 horas. Na primeira visita, 
os participantes tinham acesso às informações 
mais precisas em relação ao estudo e assinala-
vam o questionário PAR-Q e o TCLE. Em se-
guida, realizaram as medidas antropométricas 
e foram submetidos ao teste de oito repetições 
máximas (8 RM). Na segunda visita, os volun-
tários realizaram o re-teste de 8 RM. Na tercei-
ra e quarta visita, os participantes realizaram 
dois protocolos distintos de TF, com manipula-

ção do método de treinamento. A figura 1 apre-
senta o fluxograma do estudo e os procedimen-
tos adotados.

Determinação 
da carga de oito 
repetições máximas 
(8 RM)

Instruções padroniza-
das foram fornecidas antes 
do teste, de modo que o ava-
liado estivesse ciente de toda 

a rotina que envolveu a coleta de dados. O tes-
te para obtenção da sobrecarga de 8 RM foram 
determinadas para cada sujeito nos exercícios 
supino reto barra longa (SR) e puxada aberta 
(PU), seguindo as orientações propostas por Paz 
et al.13. O avaliado foi instruído sobre a técnica 
de execução do exercício previamente a aplica-
ção do teste. A sobrecarga inicial para o teste de 
8 RM foi o mesmo que o voluntário costumava 
utilizar nos seus treinos diários. Foram utiliza-
das até três tentativas para determinar a carga 
para 8 RM em cada um dos exercícios. Foram 
fixados intervalos entre as tentativas entre três 
e cinco minutos para cada exercício, e um inter-
valo entre exercícios de 10 minutos. Os partici-

Tabela 1: Caracterização da amostra
Idade Estatura Peso IMC MLG

Média (DP) 26,1 (4,3) 1,76 (0,04) 81,4 (9,1) 26,19 (2,41) 80,7 (9,5)

Legenda: DP – desvio padrão; IMC – índice de massa corporal; MLG – 
massa livre de gordura
Fonte: Os Autores.

Figura 1: Fluxograma do estudo
Fonte: Os Autores.
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pantes foram orientados a realizar a velocidade 
de execução habitual de treinamento. Durante o 
teste, o avaliador esteve atento à posição adotada 
pelo praticante, levando a interpretações errône-
as dos escores obtidos. Estímulos verbais foram 
realizados com o intuito de manter o nível de 
motivação elevado14. Após um período de 48 ho-
ras do teste, foi realizado um reteste seguindo 
as mesmas orientações do teste, com o intuito de 
aperfeiçoar a precisão da carga de 8 RM. Todas 
as sessões de teste e reteste foram aplicados pe-
los mesmos avaliadores, com o intuito de mini-
mizar potenciais interferências. 

O exercício SR (Hammer, USA) utilizava 
uma barra olímpica inox com um comprimen-
to: 2,20m e peso de 20kg com resistência de até 
600kg. A barra maciça cromada é confeccionada, 
com pegas recartilhadas e batentes de anilha. 
O movimento iniciava com os braços estendi-
dos e deveria ser flexionado até que a barra se 
aproximasse do tórax. Em seguida, os partici-
pantes deveriam estender o cotovelo retornando 
a barra para a posição inicial. No exercício PU 
(TechnoGym LatPulldown, USA) com medidas 
de 2285 x 845 x 1220 mm e tem uma pilha de 
peso padrão de 100 kg e uma pilha de peso pe-
sado de 130 quilogramas. O movimento iniciava 
com os braços abertos em uma barra reta, flexio-
nando o cotovelo na fase concêntrica do movi-
mento. Durante a fase excêntrica, o participante 
retornaria a posição inicial até completa exten-
são dos braços.

Protocolos Experimentais
No terceiro e quarto dia, foram aplicados 

os protocolos experimentais, com entrada con-
trabalanceada entre os métodos e intervalo de 
48 horas entre as sessões. No método tradicio-tradicio-
nal (TRAD) foram realizadas três séries de oito 
repetições com 90% de 8 RM e intervalo de dois 
minutos. No método cluster sets (CLS) foram re-
alizadas três séries com oito repetições com 90% 
de 8 RM, sendo que o intervalo entre séries foi 
fracionado para intervalo intra-série, onde a 
cada duas repetições eram dados 30 segundos 

de intervalo (Figura 2). Dessa forma, cada exer-
cício foi equalizado pelo tempo total de interva-
lo. Entre exercícios foram dados três minutos de 
intervalo em ambos os métodos. Os participan-
tes foram orientados a atingir oito repetições em 
todas as séries, e por conta disso, foi adotada a 
sobrecarga de 90% do obtido no teste de 8 RM. 
Para verificar a capacidade de manutenção do 
desempenho ao longo das séries, foi utilizado o 
total de repetições realizadas e o TST de cada 
série, medido a partir de um cronômetro digital 
do início da realização da série até o momento 
de falha muscular. 

Tratamento estatístico
O tratamento estatístico foi realizado no 

software SPSS versão 20.0 (Chicago, IL, USA). A 
análise estatística foi realizada inicialmente uti-
lizando o teste Shapiro-Wilk de normalidade e 
teste de homocedasticidade (critério Bartlett). 
Todas as variáveis apresentaram distribuição 
normal e homocedasticidade. O coeficiente de 
correlação intraclasse (CCI = (MSb– MSw)/[MSb 
+ (k-1) MSw) foi calculado para verificar a repro-
dutibilidade do teste e re-teste de 8RM nos exer-
cícios supino reto e puxada aberta. A two-wayA-
NOVA para medidas repetidas seguida do post 
hoc de Bonferroni foi aplicado para determinar 
se ocorreu diferença significativa ou interação 
entre o tipo de método treinamento e entre as 
séries (1-3) relacionado ao desempenho de repe-
tições e tempo sob tensão. O valor de p < 0,05 foi 
adotado para todas as análises inferenciais.

Resultados

Quanto ao desempenho de repetições 
máximas no exercício SR foi verificada di-
ferença significativa entre os métodos (F = 
283,23; p = 0.0001) e séries (F = 66.91; p = 0.0001). 
Adicionalmente, foram verificadas interações 
entre os métodos e séries (F = 86.56; p = 0.0001). 
A capacidade de manutenção de desempenho de 
repetições reduziu significativamente entre as 
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séries 1 versus série 2 (p = 0.0001) e 3 (p = 0.0001), 
e entre as séries 2 e 3 (p = 0.0001) no TRAD. 
Todavia, no método CLS não houve diferença 
entre as séries. Por outro lado, o desempenho de 
repetições foi superior nas séries 2 (p = 0.0001) e 
3 (p = 0.0001) no método CLS versus TRAD. 

Em relação ao desempenho de repetições 
máximas na PU, foi 
verificada diferença 
significativa entre os 
métodos (F = 166,97; 
p = 0.0001) e séries (F 
= 68.64; p = 0.0001). 
Adicionalmente, fo-
ram verificadas intera-
ções entre os métodos 
e séries (F = 86.86; p = 
0.0001). A capacidade 
de manutenção de de-
sempenho de repeti-
ções reduziu significati-
vamente entre as séries 
1 versus série 2 (p = 
0.0001) e 3 (p = 0.0001), 

e entre as séries 2 e 3 (p = 0.0001) no TRAD. No 
CLS, não houve diferença entre as séries. Por ou-
tro lado, o desempenho de repetições foi superior 
nas séries 2 (p = 0.0001) e 3 (p = 0.0001) no método 
CLS versus TRAD. Os resultados de desempenho 
de repetições nos diferentes métodos nos exercí-
cios SR e PU estão presentes na figura 3.

Figura 2: Esquematização do método tradicional e das três séries do método cluster 
Fonte: Os Autores.

Figura 3: Desempenho de repetições no supino reto e puxada aberta. 
# Diferença significativa intra-protocolo para série 1 (p ≤ 0,05); 
† Diferença significativa intra-protocolo para série 2 (p ≤ 0,05); * 
Diferença significativa para o método tradicional (p ≤ 0,05).
Fonte: Os Autores.
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Quanto ao TST no exercício SR, não foi ve-
rificada diferença significativa entre os métodos 
e séries (Figura 2). Todavia, foram verificadas in-
terações entre os métodos e séries (F = 11,41; p = 
0.0001). Em relação ao TST no exercício puxada 
aberta, não foi verificada diferença significativa 
entre os métodos e séries. Todavia, foram veri-
ficadas interações entre os métodos e séries (F 
= 9.364; p = 0.0001). Os resultados de TST dos 
diferentes métodos nos exercícios SR e PU estão 
presentes na figura 4.

Discussão

O presente estudo evidenciou que o méto-
do CLS foi capaz de manter o desempenho ao 
longo das séries, sem reduções significativas 
nas séries 2 e 3, tanto para o exercício SR quanto 
para a PU. Ao compará-lo com o método TRAD, 
o número de repetições realizadas foi significa-
tivamente maior, indicando que o método CLS é 
uma boa estratégia para manutenção do volume 
no TF. Apesar desses achados, o TST não mos-
trou diferença entre os métodos em nenhuma 
das séries e exercícios.

Os achados não surpreendem em rela-
ção ao melhor desempenho de repetições para 
o CLS, uma vez que os intervalos intra-séries 
permitem recuperações parciais com remoção 
de resíduos que promovem a fadiga, bem como 

a ressíntese do ATP e dos fosfatos de creatina4. 
Estudos anteriores7,15,16 evidenciaram que o mé-
todo CLS é capaz de aumentar o VTT que é o 
produto do total de séries x soma de repetições 
x sobrecarga13. O maior VTT atribuído ao CLS 
em comparação ao TRAD pode se dar tanto pela 
capacidade de realizar maiores números de re-
petições7 quanto pela necessidade de redução 
da sobrecarga pela incapacidade de atingir um 
determinado número de repetições estipulado14.

No presente estudo determinou-se que 
oito repetições deve-
riam ser alcançadas 
(90% de 8-RM) em to-
das as séries dos exer-
cícios, porém para ve-
rificar a capacidade 
de manutenção do de-
sempenho, não foram 
realizadas alterações 
na sobrecarga, eviden-
ciando um menor vo-
lume para o TRAD. Em 
um estudo que ajustou 
a sobrecarga para ma-
nutenção do desempe-
nho, Oliver et al.15 mos-
traram que na quarta 

série do agachamento livre, o método TRAD 
apresentou menor capacidade de manter o de-
sempenho (10 repetições) ao compará-lo com o 
CLS (2 x 5 repetições e 30 segundos de interva-
lo intra-série). Em outro estudo, Tufano et al.5 
analisaram a resposta metabólica e hormonal 
em oito indivíduos treinados há seis meses no 
agachamento em protocolos de CLS com equa-
lização de carga e volume. Três protocolos de 
36 repetições e 420 segundos de intervalo fo-
ram organizados em: cluster de quatro (CS4) – 
com 30 segundos de intervalo a cada quatro re-
petições (após a 12ª e 24ª repetição foram dados 
120 segundos); nove séries de quatro repetições 
e 52,5 segundos de intervalo (RR4); e as 36 repe-
tições com intervalo de 12 segundos intra-série 
(RR1). Em condições equalizadas não foram 
verificadas diferenças no hormônio do cresci-

Figura 4: Tempo sob tensão (segundos) no supino reto e puxada 
aberta
Fonte: Os Autores.
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mento (GH), testosterona livre e cortisol para 
nenhum dos protocolos. 

Maiores volumes no TF têm sido atribuídos 
a melhores adaptações de força, hipertrofia e re-
sistência muscular17,18. Treinamentos com maio-
res VTTs, a partir de um melhor desempenho de 
repetições, podem favorecer essas adaptações9. 
Desse modo, métodos que proporcionem manu-
tenção do volume, como o CLS, podem contri-
buir nesses resultados. Apesar disso, o TUT não 
acompanhou os achados de repetições, apesar 
do maior volume. Menores sobrecargas são ca-
pazes de produzir movimentos mais rápidos e 
menor produção de força15. Entretanto, o método 
TRAD promove um acúmulo de resíduos ao lon-
go das repetições, reduzindo a velocidade dos 
movimentos no final das séries ao compará-lo 
com protocolos CLS19.

Assim, o que justifica a ausência de dife-
rença no TST apesar do maior volume do CLS 
são as reduções da velocidade do movimento 
que ocorrem no TRAD, especialmente nas repe-
tições finais. Em contrapartida, o método CLS é 
conhecido por manutenção da velocidade do mo-
vimento ao longo das repetições. Em um estudo 
cujo objetivo foi verificar a cinética e a cinemá-
tica do agachamento livre no método CLS e no 
TRAD, Oliver et al.16 recrutaram 24 indivíduos do 
sexo masculino. O protocolo CLS foi realizado 
com quatro séries, sendo 2 x 5 repetições e inter-
valo intra-série de 30 segundos e intervalo entre 
séries de 90 segundos; enquanto que no TRAD 
foram realizadas quatro séries de 10 repetições e 
intervalo entre séries 120 segundos. Com sobre-
carga de 70% de 1 RM, foram verificadas maiores 
médias de produção de força nas séries 2 e 4 nas 
repetições finais (7, 8, 9 e 10) no método CLS em 
comparação ao TRAD. Adicionalmente, maiores 
velocidades de movimentos foram identificadas 
nas repetições finais (6-10 repetições) para o mé-
todo CLS, indicando que a manutenção da potên-
cia do movimento foi superior ao compará-lo com 
o TRAD. Corroborando com o presente estudo, 
Oliver et al. (2015b) identificou menores TST para 
o método CLS ao comparar séries e repetições 
isoladas do método TRAD. Aparentemente, es-

sas respostas agudas se refletem de forma crôni-
ca, indicando que recuperações breves são boas 
estratégias nas adaptações de força e potência20. 
O estudo apresenta algumas limitações, como a 
amostra restrita de apenas 14 indivíduos, com ex-
periência moderada em TF. Além disso, alguns 
métodos para produção de força e mensuração 
da velocidade dos movimentos não foram utiliza-
dos. Porém o estudo possui uma boa transferên-
cia para o ambiente prático do TF uma vez que os 
exercícios aplicados nas sessões são comumente 
utilizados na prescrição do TF. O estudo contri-
bui para informações na elaboração da prescri-
ção do TF, uma vez que os métodos apresentam 
estímulos diferentes, e a seleção deve ser feita de 
acordo com os objetivos estabelecidos. 

Conclusão

Em conclusão, o CLS proporcionou de-
sempenho de repetições máximas superior em 
comparação ao TRAD. Todavia, não se verificou 
diferença no TST entre os protocolos. Portanto, 
considerando as características metodológicas e 
ecológicas adotadas no presente estudo, o méto-
do CLS parece ser uma alternativa interessan-
te para aumentar o VTT quando comparado ao 
TRAD. 
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