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INTRODUCAO

Estudos e pesquisas afins a saude tém fornecido informagBes importantes quanto a
programas e estratégias para incentivar e conscientizar a populacado sobre os beneficios da
pratica da atividade fisica (ACSM 1998, ACSM 2002). Atualmente, o treinamento com pesos é
uma das modalidades mais praticadas de exercicio fisico, em diferentes faixas etarias, por
ambos os sexos e com niveis de aptiddo fisica variados. Esse tipo de exercicio promove
importantes modificacbes morfoldgicas, neuromusculares e fisiologicas, assim como beneficios
psicoldgicos e sociais.

A principal caracteristica associada a pratica do treinamento com pesos € o aumento
dos niveis de forca muscular, devido a adaptagfes relacionadas a fatores neurais e musculares
(ACSM 2002). A forca muscular pode ser definida como a capacidade de desenvolver tensao
muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecanicos e fisioldgicos que determinam
a forca em algum movimento particular (BARBANTI 1979). Sabe-se que a maior parte dos
ganhos de forca muscular nos periodos iniciais de um programa de treinamento de resisténcia
ocorre devido ao aumento na ativacdo muscular total, na freqiéncia de disparos e nha
sincronizagdo das unidades motoras ou, ainda, pela reducdo da co-ativagdo dos musculos
antagonistas durante o exercicio. Embora exista uma tendéncia em associar os niveis de forca
muscular com o tamanho da &rea de seccao transversa do musculo, essa relacdo parece ser
verdadeira apenas quando as adaptacGes neurais ja foram, em grande parte, manifestadas
(DIAS et al. 2005).

No treinamento com pesos, especificamente, existem programas e meétodos de treino
com base cientifica, assim como programas baseados na experiéncia pratica do professor de
educacéo fisica. Por isso, ao iniciar um programa de exercicios fisicos € preciso que o aluno
defina com bastante clareza seus objetivos para que junto com o professor possa tracar um
trabalho satisfatério para o atendimento de suas necessidades. A especificidade do
treinamento € o fator que direciona o melhor aproveitamento do aluno nos exercicios com
pesos.

O treinamento de forca realizado com pesos, também chamado de musculacdo, é
utilizado com varios objetivos: para melhorar o rendimento nos esportes, o condicionamento
fisico, a estética e para a promocado da saude (MCCARTNEY et al. 1988). Diferentes variaveis
podem ser manipuladas na prescricdo do treinamento de forca para o dimensionamento do
volume e da intensidade do treinamento, como: niumero de séries, repeticdes, exercicios,
intervalos de recuperacao, tempo de tenséo, carga, dentre outras. O controle destas variaveis
tem sido considerado um aspecto primario na elaboracdo dos programas de treinamento de
forca. Recomendacdes do nivel de intensidade no treinamento com pesos se baseiam
tradicionalmente nos valores percentuais da forca maxima (FLECK & JUNIOR 1997). Existem
na literatura resultados contraditorios em relacéo a intensidade e ao tipo dos exercicios ideais
para promoverem efeitos positivos na saude (ACSM 2000).

Diversas identidades, como o “American College of Sports Medicine”, ressaltam a
importancia do treinamento com pesos como forma de atividade fisica para a promoc¢ado da
saude. O numero de pesquisas relacionadas ao treinamento de forca e hipertrofia aumentou
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acentuadamente nas ultimas duas décadas. Além disso, a aplicagdo do treinamento de forca
em populacdes com necessidades especiais também aumentou. Porém, em relacdo a
prescricdo do treinamento com pesos, muitas condutas diferenciadas tém sido adotadas com
base na investigacéo cientifica, variando consideravelmente na realidade das academias.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi comparar o efeito de dois métodos de
treinamento com pesos: 1) protocolo proposto pelo (ACSM 2002) protocolo elaborado pelo
professor de Educacao Fisica da academia.

METODO
Amostra

Foram relacionados 30 (trinta) individuos (25,6+5,5 anos), saudaveis, alunos de uma
academia de musculagdo da cidade de Muriaé-MG, Os critérios de inclusdo no estudo foram:
idade entre 20 e 45 anos; inscritos na academia no periodo de 10/08/2007 a 29/02/2008 e
inexperientes no treinamento com pesos. Os critérios de exclusdo foram: uso de substancias
gue afetasse as respostas fisiologicas e psicologicas ao exercicio; estarem participando de
alguma atividade fisica regular durante a pesquisa e comprometimento de qualquer natureza
gue impossibilitasse a execucéo dos exercicios propostos

Os voluntarios assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, conforme a
resolucdo 196/96 para experimentos com seres humanos, que continha todas as informacdes
relacionadas ao estudo.

Protocolo

Inicialmente, todos os sujeitos realizaram avaliacdo antropométrica. Foram coletadas as
seguintes medidas: peso corporal (balanca da marca Welmy, 42792-2000); gordura corporal
(adipbmetro Cescorf profissional), circunferéncias (fita métrica Sanny-Sn4010). Em seguida, a
amostra foi dividida aleatoriamente em dois grupos: 1) Grupo Experimental (GE) composto por
15 sujeitos (13 homens e 2 mulheres), que foram submetidos ao protocolo de treinamento
proposto pelo (ACSM 2002); 2) Grupo Controle (GC) composto por 15 sujeitos (12 homens e 3
mulheres), que foram submetidos a um protocolo personalizado de exercicios, elaborado pelo
professor de Educacéo Fisica, a partir do objetivo do aluno e das informacdes de sua avaliagao
fisica. A forca muscular foi avaliada por meio do teste de predicdo de 1 RM (uma repeticao
maxima) de (BAECHLE & GROVES 1992), nos exercicios Leg Press (marca Vitaly) e Supino
Inclinado Articulado (marca Flex). Ambos os grupos foram submetidos ao teste. Para a
realizacdo do teste, selecionou-se aleatoriamente uma carga relativamente alta, de modo que o
aluno conseguisse realizar até 8 repeticbes maximas. Ao final da terceira tentativa, estimou-se
a carga de 1RM a partir da carga levantada.

O GE foi submetido ao teste de carga de repeticdes maximas em todos 0s exercicios
propostos para o treinamento, conforme anexo. O treinamento proposto para este grupo
caracterizou-se através de um trabalho padrdo para todos os alunos, independente de seus
objetivos, com intensidade de treino iniciando a 60% da carga prevista para 1RM. A cada
guatro semanas, um novo teste de carga foi realizado, alterando a intensidade para 70%, 80%
até o final de doze semanas onde o aluno concluiria o trabalho proposto na décima terceira
semana para realizacdo dos testes finais. Antes de cada sessdo de treino 0s sujeitos
realizaram um aquecimento geral de cinco minutos na bicicleta ergométrica e nos exercicios
com cerca de 30% do peso da carga de execucéao do treino.

O GC foi submetido a um teste de carga inicial em que o professor regulava, com base
em sua experiéncia, a carga de trabalho nos exercicios. Utilizou-se 0 mesmo nimero de séries
e repeticdes do GE. O treinamento teve duracéo de trés meses (12 semanas).
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Tratamento Estatistico

Os dados sao apresentados como Médiatdesvio-Padrdo. Para a comparacdo dos
grupos quanto ao aumento da forgca muscular, utilizou-se o teste t de Student para medidas
independentes, utilizando o nivel de significancia p<0,05.

RESULTADOS

Os resultados sao apresentados na Tabela 1. Nao foram observadas diferencas
estatisticamente significativas entre 0s grupos para as variaveis antropomeétricas e nem para o
aumento de forca, avaliada pelo teste de carga de predicao de 1RM, em funcao do tipo de
treinamento realizado.

Tabela 1: Efeito de diferentes protocolos de treinamento contra-resisténcia em variaveis
antropomeétricas e nivel de forca.

Giupo Grupo Grupo Grupo
Variaveis Confrole Experimental ] Contrcle Experimental p
Pré Pré Pos Pés
Peso 724£131 | 702+173 | 070 | 7232127 | 719:135 | 094
Altura 1703268 | 1707278 | 0,88 | 1706468 | 1727268 | 0,42
Circunferéncia | o3, 68 | 93914106 | 018 | 9951274 | 946184 | 012
do Tarax
Circunferéncia | oo5,59 | 500485 | 087 | 598246 | 611458 | 054
da Coxa
D""? 6?‘3‘:“"9“ 223+241 | 161193 | 036 | 137152 | 141191 | 091
D"b’;oc'x:“"ea 213:131 | 2281106 | 073 | 1842102 | 206174 | 054
Carga 1RM
e 60,4£294 | 8161524 | 019 | 9591437 | 1302893 | 0.21
Cgﬂg” 337166 | 3991147 | 030 | 4781199 | 568158 | 024

(Grupo Experimental: protocolo de treinamento conforme orientacdo do ACSM; Grupo Controle:
protocolo de treinamento proposto pelo professor; p>0,05).

Discussao

O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito de dois métodos de treinamento com pesos
para o ganho de forca muscular, sendo um deles elaborado a partir das recomendagdes do
(ACSM 2002) e o outro com base na experiéncia pratica do professor de Educacéao Fisica da
academia. Os resultados encontrados sugerem que ambos o0s tipos de treinamento foram
eficazes para provocar ganhos significantes de forca muscular, tanto em homens quanto em
mulheres, corroborando resultados de estudos anteriores (DIAS et al. 2005). Nao foi observada
superioridade de um programa em relacdo ao outro quanto ao ganho de forca muscular.
Apesar de todas as variaveis nao ter sido encontrada diferencas significativas, percebe-se que
ambos 0s grupos obtiveram bons resultados com os programas propostos, podendo ser tanto
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pelo motivo de serem iniciantes as praticas de treinamento resistivo ou por méritos do trabalho
proposto.

As modificagbes na forgca muscular durante curtos periodos de treinamentos resistivos
parecem ser resultado da melhoria do ajuste neural intra e intermuscular durante a execucao
do movimento. Acredita-se que tais adaptacfes estejam atreladas ao aumento do numero de
unidades motoras recrutadas, a melhoria da sincronizacdo e frequéncia de disparos das
unidades motoras e a menor co-ativagdo dos musculos antagonistas, desencadeando maior
producdo de forca durante as fases iniciais do treinamento (DIAS et al. 2005) Nesse sentido
(HAKKINEN et al. 1998), verificaram a ativacdo muscular e a co-ativacdo dos musculos
antagonistas de homens e mulheres acompanhados durante seis meses de treinamentos
resistivos. Os resultados parciais indicaram que apés dois meses de treinamentos resistivos ja
havia ocorrido aumento significativo na ativagcdo muscular total, conjuntamente com a reducao
na co-ativacdo dos musculos antagonistas em ambos 0s grupos, resultando em aumentos
acentuados nos niveis de forca muscular. Embora os aumentos iniciais de forca muscular
estejam associados, principalmente as adaptacdes neurais, como descritos anteriormente,
alguns estudos relataram importantes modificagcdes na morfologia muscular em apenas duas
semanas de treinamento resistivo (DIAS et al. 2005), tais como 0 aumento na quantidade de
miosina de cadeia pesada do tipo Il a, demonstrando que podem ocorrer alteracdes
morfoldgicas destes as primeiras semanas de treinamento resistivo. Entretanto, ainda ndo esta
bem estabelecido se essas adaptacbes, em curto prazo, podem ou nao interferir no
desenvolvimento da forga muscular.

O que se pode observar no decorrer do trabalho que muitos outros fatores que nao se
pode controlar com relacdo ao aluno como frequéncia, alimentacdo, horas de sono, entre
outros, além de simplesmente da montagem do programa de exercicio dentro da academia,
estando diretamente relacionado com o crescimento e desenvolvimento do aluno. No entanto,
parece que as diferencas iniciais nos niveis de treinamento podem influenciar decisivamente
nos resultados. Embora essa variavel ndo tenha sido controlada no presente estudo, acredita-
se que, via de regra, o nivel de atividade fisica da maioria dos iniciantes de atividades fisicas
de exercicios contra resistivo seria esperado que obtivesse aumentos na forca muscular
decorrentes de programas de treinamento (DIAS et al. 2005), o que realmente foi confirmado
no presente estudo.

Um achado bastante interessante deste estudo é que o ganho de forgca muscular
obedeceu a uma ordem semelhante, ou seja, ao que parecem, exercicios que envolvem a
participacdo de maior niumero de grupamentos musculares necessitariam de maior periodo de
tempo para que se estabelecesse um platd nos ajustes neurais e na aprendizagem da tarefa
motora do movimento (CHILIBECK, et al. 1998).

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo indicaram que doze semanas de treinamento resistivo
foram suficientes para provocar aumentos significativos na for¢ca muscular, ndo havendo,
porém, diferenca significativa entre o método proposto pelo ACSM e aquele proposto pelo
professor da academia. Independente do método, o treinamento com pesos € eficaz no
aumento da forca muscular de alunos iniciantes em musculacdo e sua pratica deve ser
estimulada para a promoc¢ao da saude.
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