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RESUMO

Na pratica da musculacdo é comum a identificacdo de diversas varidveis que justificam a
necessidade de supervisdo profissional desse tipo de treino. Dentre essas variaveis
podemos citar: peso em kg usado nos exercicios, nimero e ordem desses exercicios,
pausa entre as sessdes de treino e entre as séries na mesma sessao de treino, nimero de
repeticdes, periodizacao do treino, duracdo do programa de treino em semanas, grupos
musculares enfatizados no treino, condicdo do praticante (podendo ser iniciante,
intermediario ou avancado), se ha diferenca na énfase entre acdes musculares
concéntricas ou excéntricas, ou se ha necessidade de énfase em isometria, dentre outras
possibilidades O estudo teve como objetivos: Observar o desempenho no exercicio SH em
praticantes de musculacado do sexo masculino, e Registrar, descrever e discutir aspectos
do treino de forca (TF) relacionados a: idade, tempo de experiéncia do praticante e namero
de repeticdes com a literatura da area de musculacéo. Foi realizado estudo de campo com
quarenta e um homens. Idade minima de 19 anos (média: 29,9 anos * 2,8) e praticantes de
TF por pelo menos trés meses. A coleta de dados feita entre novembro de 2020 a junho
de 2023. Todos afirmaram terem como objetivo do treino de musculagcdo a obtencéo de
ganhos significativos de forca e massa muscular. Os resultados mostram que: Ha
diversidade e complexidade em termos da elaboracdo e prescricdo do TF; O publico
possivel de envolver nesse estudo mostrou predominancia de jovens; Grande parte dos
participantes treina por mais de 24 semanas e executa entre 6 a 12 repeticbes. Mantemos
nosso alvo de organizar aqui um estudo preliminar para, futuramente, avancar em novas
investigacBes com outros exercicios no sentido de se obterem mais informacgdes sobre TF
e suas particularidades.

Palavras chave: Forca; Hipertrofia; Musculagéo; Variaveis



ABSTRACT

In bodybuilding practice, itis common to identify several training variables that justify the
need for professional supervision of this type of training. Among these variables we can
mention: weight in kg used in the exercises, number and order of these exercises, pause
between training sessions and between sets in the same training session, number of
repetitions, training periodization, duration of the training program in weeks , muscle
groups emphasized in training, condition of the practitioner (could be beginner,
intermediate or advanced), if there is a difference in emphasis between concentric or
eccentric muscular actions, or if there is a need for emphasis on isometrics, among other
possibilities The study's objectives were: Observe performance in the SH exercise in
male bodybuilders, and Record, describe and discuss aspects of strength training (TF)
related to: age, length of experience of the practitioner and number of repetitions with
bodybuilding literature. A field study was carried out with forty-one men. Minimum age of
19 years (average: 29.9 years * 2.8) and practicing PT for at least three months. Data
collection was carried out between November 2020 and June 2023. Everyone stated that
the objective of bodybuilding training was to obtain significant gains in strength and
muscle mass. The results show that: There is diversity and complexity in terms of the
elaboration and prescription of the TF; The audience that could be involved in this study
showed a predominance of young people; Most participants train for more than 24 weeks
and perform between 6 and 12 repetitions. We maintain our goal of organizing a
preliminary study here to, in the future, advance new investigations with other exercises
in order to obtain more information about TF and its particularities.

Keywords: Strength; Hypertrophy; Bodybuilding; Variables



SUMARIO

INTRODUGAO . ......coiiieietieteete ettt et ettt te et et et et et et es et et e stesae et eanereateetentestesnane o 6
OBJIETIVOS. ...ttt ettt ettt ettt ettt ee ettt et et ete st ereeseaeteeneeateaeaes 8
MATERIAIS E METODOS........ocuiuieieieteeeeteee ettt ee ettt en et es sttt en e seae s 8
DISCUSSAO DE RESULTADOS. ... ettt ettt ettt e ettt et et et e e et eeee et et et aeeaneeerens 10
CONCLUSAD ...ttt ettt e e st ee ettt ae e e tes et e e eae e anes 12

o = N SN 13



INTRODUCAO

Na pratica dae musculagéo (nesse estudo o termo musculagdo sera referido como
treino de forca — TF. O termo série sera referido como set) também reconhecida por outras
denominagbes como exercicio resistido ou treino contra resisténcia, € comum a
identificacdo de diversas variaveis. Estas, mostram a complexidade que se deve considerar

para o sucesso do resultado esperado com musculacéo (PEREZ, 2018).

Dentre essas variaveis podemos citar: peso em kg usado nos exercicios, numero e
ordem desses exercicios, pausa entre as sessfes de treino e entre as séries na mesma
sessdo de treino, numero de repeticdes, periodizacdo do treino, duracdo do programa de
treino em semanas, grupos musculares enfatizados no treino, condigdo do praticante
(podendo ser iniciante, intermediario ou avancado), se ha diferenca na énfase entre acoes
musculares concéntricas ou excéntricas, ou se héa necessidade de énfase em isometria,
dentre outras possibilidades (PRESTES et al., 2016). Outro aspecto relacionado ao TF é
em relacéo ao objetivo do praticante, o qual, é tdo diversificado quanto o publico praticante.
Alguns buscam emagrecimento, outros melhorar a aptidao fisica, e outros buscam maior
ganho de forca e hipertrofia muscular (PRESTES et al., 2016). Em relagé&o a esse ganho
de forca e hipertrofia, importa considerar que, o0 uso de carga externa elevada (pesos em
kg) induz ao maior recrutamento de fibras de contracdo rapida do tipo Il, constituindo
estimulos externos com uma taxa maior de hipertrofia do que as fibras de contracéo lenta
do tipo I. Desse modo, o TF com intensidade equivalente a >70% de 1 repeticdo maxima é:
“(...) geralmente recomendado para maximizar a hipertrofia muscular e os ganhos de for¢a”
(ASHIDA et al., 2018, p. 341)

Particularmente em relacdo a intensidade da musculacdo importa considerar o uso
frequente de uma repeticdo maxima ou 1RM para prescricao desta variavel no treino , de
acordo com o nivel de aptiddo dos praticantes. Logo, 1 RM é: “(...) A carga mais pesada
que pode ser utilizada em uma repeticdo completa de um exercicio” (FLECK;KRAEMER,
2017, p.3). No caso de praticantes com experiéncia maior que 12 meses, estudos mostram
que, nesses praticantes ocorre expressiva inducdo génica, proteica e metabdlica e
adaptacdes musculares ao exercicio as quais sdo a base da modificacdo do estado
sedentario para o fenétipo dito exercitado (ABREU; LEAL-CARDOSO; CECCATTO, 2017).
Por outro lado, ha comprovacdes de que cargas mais baixas, como por exemplo de 30%

de 1 'RM, se realizadas até a falha, podem resultar em respostas satisfatérias em termos



anabdlicos, sugerindo que, ganhos obtidos na musculacdo para fatores morfolégicos e
funcionais podem ser dependentes ndo somente da carga mas também do volume de treino
realizado (ASHIDA et al., 2018).

Além desses, outros aspectos devem ser considerados, tais como agqueles
relacionados a 1 - hipertrofia muscular a qual: “(...) requer fundamental compreensao do
sistema neuromuscular - em particular, a interagdo entre os nervos e musculos que
produzem forga e resultados no movimento humano” (SCHOENFELD, 2016, p. 1). E 2 -
Volume de treino, que é: “(...) uma medida da quantidade total de trabalho (...) realizado
em uma sessdo, em uma semana, um més ou algum outro periodo de treinamento”
(FLECK; KRAEMER, 2017, p. 6). Em relacdo ao volume de treino, vale lembrar que seu
calculo é simples: “(..) Por exemplo: 10 repeticbes sdo executadas com uma carga de 45
kg, o volume de treinamento é de 450 kg (10 repeticdes multiplicado por 45 kg)” (FLECK;
KRAEMER, 2017, p. 6). O TF € muito procurado pela populacdo em geral (CHARRO;
JOAO; FIGUEIRA JUNIOR, 2018), porém, a conquista dos objetivos de treino é complexa,
sobretudo, quando da andlise de todos os habitos, aspectos e exposi¢cdes que caracterizam
a vida de diferentes praticantes em diferentes condicbes em termos metabdlicos
(NEGRAO; BARRETO, 2010), dietéticos, bioquimicos (CAMERON; MACHADO, 2004) ,
imunologicos (GLEESON; BISHOP; WALSH, 2013) e genéticos dentre outros aspectos
(OLYMPIO et al., 2019).

Um aspecto comum no TF é a limitacdo imposta durante as sessdes em funcéo do
grau de fadiga exibido pelo praticante. Acredita-se que os mecanismos subjacentes a fadiga
gue ocorre no musculo humano apds atividade sustentada residam em um ou mais
processos de acoplamento excitagao-contragdo comprovando a complexidade desse treino
(GREEN et al, 2011). Para Lima e colaboradores, uma sessédo de treino com elevada taxa
de desgaste orgéanico, tem potencial para impactar negativamente reduzindo o
desempenho, por conta de uma sequéncia de eventos tais como longa duracdo da fadiga
pés treino, magnitude da ruptura miofribilar, perfil de resposta inflamatéria, dor muscular
tardia e comprometimento de fornecimento energético. A duracdo desse prejuizo pode ser
de minutos, horas ou dias. Outros aspectos merecem destaque tais como: mecanismos da
funcdo contratil e da ativacdo muscular, acdo de neurotransmissores e de metabdlitos,

capacidade individual de oxigenacdo, magnitude da dor dentre outros (LIMA et al., 2018).



A diversidade de exercicios e a necessidade de superviséo profissional do treino de
musculacdo, chamaram nossa atencao. Para isso buscou-se informacao na legislacéo para
a formacgéo profissional nessa area, como nas Diretrizes Curriculares Nacionais para a
Educacao Fisica (BRASIL, 2018), as quais, em seu artigo n° 18 sobre a etapa Especifica
para a formacdo do Bacharel em Educacdo Fisica, determina que este devera estar
qualificado para uma intervengao profissional na area de: “(...) treinamento esportivo,
orientacdo de atividades fisicas, preparacao fisica (...) avaliacao fisica, postural e funcional
(...) além de outros campos relacionados as praticas de atividades fisicas (...) esportivas
(BRASIL, 2018, p.6-7), tais argumentos reforcam o fazer profissional em Educacéo Fisica
em musculacdo por estarem associados aos aspectos acima destacados. Outra relacao
com a legislacdo é a parte sobre organizagéo curricular do curso de Educacéo Fisica, na
qual h&a o destaque sobre a obrigatoriedade de abrangéncia da ac&o desse profissional em
relagao a: “(...) atividades integradoras de aprendizado (...) tais como: (...)b) préticas reais
articuladas entre os sistemas de ensino, saude, esporte” (BRASIL, 2018, p.6-7), 0 que
reforca associagao entre buscar ser fisicamente através da musculacédo e também buscar

um estilo de vida saudavel.

Nesse estudo optou-se pela observagcdo do exercicio SH. Do ponto de vista da
técnica de execucao esse exercicio corresponde a um movimento bi articular dos membros
superiores especialmente das articulagdes de cotovelo e ombro, além da isometria exigida
na empunhadura durante sua realizacdo, além de ser executado na posicdo de decubito
dorsal sobre um banco e geralmente com ambos os pés apoiados no solo (WILLIAMS
JUNIOR et al., 2020).

OBJETIVOS

Nossos objetivos foram: 1 — Observar o desempenho no exercicio SH em praticantes
de musculacdo do sexo masculino, e 2 - Registrar, descrever e discutir aspectos do TF
(idade e tempo de experiéncia do praticante e nimero de repeti¢cdes realizadas em cada

set de treino) com alguns estudos na area de musculacgéo.
MATERIAIS E METODOS

Foi realizado estudo de campo. O projeto foi submetido e aprovado (CAAE:
91962018.2.0000.5237) pelo comité de ética do Centro Universitario de Volta Redonda



(UNIFOA). A amostra foi composta por quarenta e um (n=41) homens, com idade minima
de 19 anos (média: 29,9 anos * 2,8) e praticantes de TF por pelo menos trés meses. A
coleta de dados (entre novembro de 2020 a junho de 2023) foi feita dentro de procedimento
de seguranca de acordo com aceitacdo dos participantes em seus locais de treino.
Participantes receberam e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).
Houve apresentacéo de carta de autorizacdo aos respectivos locais de treino e realizacéao
da coleta de dados. ApOs anuéncia do estabelecimento, o procedimento envolveu
exclusivamente observacéo e registro de algumas variaveis durante a execuc¢ao do SH, na
sessdo normalmente realizada pelo participante durante a semana, nao sendo portanto,
solicitada nenhuma alteragéo no treino. Todos afirmaram terem como objetivo do treino de
musculacdo a obtencdo de ganhos significativos de forca e massa muscular. Nossa
amostra nao apresentou quaisquer contraindicagcbes envolvendo o0s sistemas

cardiovascular, neuromuscular e esquelético que tenha sido comprovada clinicamente.

Antes da execucado do praticante, foram registrados nome, idade, tempo de pratica
em TF e o objetivo a ser atingido com a pratica semanal de TF, ao que todos os
participantes afirmaram ser predominantemente ganho de massa muscular. Além de ter
sido registrado: ordem de execucdo do SH na rotina de treino, duragcdo da pausa em
segundos, minutos entre as séries de treino, a carga (kg) utilizada no SH e o nimero de
sets e repeti¢cbes realizadas. Cada um dos sets foi cronometrado. A duracdo de cada set
foi registrada desde o inicio da primeira repeticao até o final da ultima repeticdo usando um
cronbmetro de mé&o, com foco especial na duracdo da execucao da set. Antes de iniciar o
procedimento, foi solicitado ao participante manter repouso absoluto (néo praticar nenhum
exercicio/treino/esporte) nas 24 horas antes do procedimento/teste. Arbitrariamente e, para
eliminar possivel influéncia em termos de volume de treino, foram registrados dados
referentes a execugdo de somente trés sets do exercicio SH tendo sido somente praticantes
do sexo masculino. Nao foi feito tratamento estatistico mais especifico. Optamos por
somente realizar abordagem descritiva dos dados obtido, os quais foram anotados
manualmente em material como prancheta, papel, caneta e registrados em planilha do

software Excel para posterior tabulacéo.

Digna de nota é a diversidade de variaveis possiveis de serem tratada no TF. Por
iSSo nossa op¢ao por iniciar com as observacdes descritas em nosso objetivo, a qual podera

nos orientar em futuros estudos.
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Algumas limitagdes de nosso estudo devem ser destacadas. 1 — O fato de nédo
termos feito registro da diferenca de duracdo das respectivas fases de acdo muscular
concéntrica, de sustentacao e excéntrica durante os movimentos; 2 — A nédo realizagcao e
calculo amostral que poderia reduzir o risco de vieses no desenvolvimento do trabalho,
sendo que, nesse aspecto optamos por reunir o maximo de participantes possivel, dadas
as limitacdes para conseguir reunir pessoas dispostas a colaborar voluntariamente e sem
remuneracao tal como explicado no TCLE; 3 — Nao foi possivel avaliar a composicao
corporal ou o nivel de forca dos participantes; 4 — Nao foram registrados dados sobre
influéncias dos ritmos biolégicos e humanos em termos de alteragées no padréo de sono,
e se 0 participante exercia atividade laboral em diferentes turnos e diferentes jornadas o
gue influenciaria a qualidade do desempenho motor (DINIZ et al 2019); 5 — N&o foi possivel
avaliar a percepcdo subjetiva de esforco nem outra resposta pos esforco tal como
frequéncia cardiaca ou presséao arterial; 6 — Nao foi possivel observar o desempenho no
mesmo horario, pois 0s participantes aceitaram ser observados manha, tarde e noite
(LAURIA et al, 2013; QUADRA et al 2022); 7 - Em linha como nosso objetivo de tratar os
dados obtidos de modo descritivo, ndo optamos por aplicar técnicas de tratamento

estatistico mais robustas nesse estudo.
DISCUSSAO DE RESULTADOS

Como se vé no gréfico 1 a distribuicdo de faixa etaria dos participantes, mostra
predominancia de publico com tendéncia mais jovem. Nesse momento da vida considera-
se serem melhores as condi¢des organicas para resultados mais significativos derivados
de treinamento corporal, a depender da correta manipulacdo de variaveis no processo de
prescricao do treino (PEREZ, 2018).

Grafico 1 - Distribuicao relativa da faixa etaria dos participantes

(n=41)
56.1 %
39.0%
[jjj] 2.4 % 2.4%
até 29 até 39 até 49 até 59

Y

Em relacdo a experiéncia dos praticantes (grafico 2), o total de semanas de

experiéncia foi, predominantemente acima de 24 semanas (9,8%) e 30 semanas (87,8%).
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Grafico 2 - Distribuicao relativa (%) do nimero de semanas de treino

(n=41)
87.8 %
0.0 2.4% 9.8% .
.|
6 12 24 30 a 1008

Uma comparacdo com a literatura permite comprovar que, ap0s 24 semanas
teriamos uma condicdo mais favoravel a ocorréncia de adaptacdes e respostas organicas
ao TF. Nesse aspecto em particular, a maioria da amostra estava, em excelente condicéao
de obtencdo de melhores resultados a depender da manipulacdo de outras variaveis da
prescricdo do TF (PRESTES e al, 2016). Outra aplicagdo do tempo de treino em semanas
€ a adaptacdo enddgena na juncdo neuromuscular a qual se diferencia entre iniciantes e
pessoas mais experientes no TF (FLECK; KRAEMER, 2017).

Grafico 3 - Distribuicao relativa (%) do nimero de repeticdes
realizadas em cada set (n = 41)

73.2 %
23.6 %
-
até 6 8al2 15 ou mais

O grafico 3 mostra que muito acima da metade (73,2%) dos participantes executaram
o TF entre 8 a 12 repeticdes. Um percentual menor do mesmo grupo (3,3%) executou até
6 repeticdes. A grande maioria dos participantes afirmou que seu objetivo era ganho de
massa e for¢ca muscular, o que no TF se caracteriza por treino com elevada carga (kg)
combinado com reduzido nimero de repeticdes na maioria das prescricdes na literatura
(PRESTES et al, 2016; PEREZ, 2018; TSOUKOS et al, 2020). Estudo recente mostrou que,
nao houve diferenca significativa no ganho de volume muscular entre os protocolos de 4, 8
e 12 RM mesmo no treino com volume igualado. Porém, no mesmo estudo foi comprovado
que, para ganhos em termos de maior carga para 1 RM, o treino com 4 e 8 repeticdes foi
superior ao treino com 12 RM (KUBO et al, 2020). Em relacdo ao numero de repeticdes

recomendado para maior ganho de forca e massa muscular, parece que nosso grupo de
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participantes estaria numa faixa que se pode considerar mais préxima da obtencdo desses

ganhos.
CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos objetivos de observar o desempenho no exercicio SH em praticantes de
TF do sexo masculino, e Registrar, descrever e discutir os aspectos idade e tempo de
experiéncia do praticante e numero de repeticdes com alguns estudos na area de
musculacdo foi possivel comprovar que, ha diversidade e complexidade em termos da
elaboracao e prescricdo do TF em funcéo da possibilidade de atendimento de grupos com
diferentes caracteristicas e graus de aptiddo, além da necessidade de dominio das
variaveis do treino tais como: repeticdes e sets, numero e ordem dos exercicios, frequéncia

semanal e intensidade do TF, dentre outras.

Nossa amostra foi composta por maioria jovem, em funcdo da aleatoriedade de
pessoas que aceitaram participar. Porém, reconhecemos a necessidade do
desenvolvimento de estudos com outras faixas etarias e grupos do sexo feminino para
producdo de conhecimento técnico para esse tipo de acdo do profissional de Educacéao

Fisica

Grande parte dos participantes (97%), treina por mais de 24 semanas e executa
entre 6 a 12 repeticbes (76,5%) revelando que, nesse aspecto seu TF esta em sintonia com
recomendacdes da literatura para ganhos de forga e hipertrofia muscular. Entretanto, um
aspecto que é claro na literatura da area é a necessidade de periodizacdo do TF (PRESTES,
et al, 2016; FLECK; KRAEMER, 2017; PEREZ, 2018; CHARRO; JOAO; FIGUEIRA JUNIOR, 2018;
DINIZ et al 2019), esta € uma dentre outras variaveis que influenciam o sucesso do TF e de
outras praticas corporais marcadas pela necessidade de maior desempenho e de receber

supervisao profissional.

Mantemos nosso alvo de organizar aqui um estudo preliminar para, futuramente,
avancar em novas investigacbes com outros exercicios no sentido de se obterem mais

informacgdes sobre TF e suas particularidades.
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