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APRESENTACAO

A Colecao “A Producéo do Conhecimento nas Ciéncias da Saude”, em seu quarto
volume apresenta vinte e oito trabalhos enriquecedores desenvolvidos em instituicoes
diversas do pais. Categorizamos informacdes apresentadas sob forma de trabalhos
cientificos na interface de estudos ligados a saude orientando o leitor na aplicacéo
da sistematizacdo da assisténcia de enfermagem e seus assuntos correlatos.Os
trabalhos aqui apresentados demonstram de forma ampla conceitos atuais relativos
aos temas da saude mental e da familia, cuidados de enfermagem, prescricao desta
rotina fisica, praticas integrativas, oncologia, perfil de grupos de risco, promog¢ao
e educacao em saude dentre outros diversos temas que poderédo contribuir com o
publico de graduacéao e pos graduacgao das areas da saude.A equipe de saude cumpre
um papel fundamental ndo apenas no laboratorio e no hospital, mas no contexto da
sociedade e do seu avanco, por isso cada vez estudos integrados sao relevantes
e importantes para a formacédo académica.Varios fatores sdo necessarios para se
entender o individuo na sua integralidade, assim correlacao de cada capitulo permitira
ao leitor ampliar seus conhecimentos e observar diferentes metodologias de pesquisa
e revisOes relevantes para atualizagdo dos seus conhecimentos.Portanto, de cada
um dos volumes desta obra é significante ndo apenas pela teoria bem fundamentada
aliada a resultados promissores, mas também pela capacidade de professores,
académicos, pesquisadores, cientistas e da Atena Editora em produzir conhecimento
em saude nas condi¢des ainda inconstantes do contexto brasileiro. Assim, desejamos
gue este contexto possa ser transformado a cada dia, e o trabalho aqui presente pode
ser um agente transformador por gerar conhecimento em uma area fundamental do
desenvolvimento como a saude.

Dr. Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: O treinamento de forca vem sendo
bastante procurado por diversas pessoas
em busca da saude, estética, melhora do
desempenho esportivo ou atividades do dia a
dia com o intuito de melhorar o condicionamento
fisico, a aparéncia e/ou a atuacdo esportiva.
Neste sentido, o objetivo deste estudo foi
realizar uma revisdo bibliografica acerca das
variaveis do treinamento de forca. Dentre as
variaveis, o numero de repeticdes por série,
velocidade de execugdo, numero de séries,
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ordem dos exercicios, intervalo entre séries e 0s exercicios e a escolha do peso
séo tratados neste estudo, tais quesitos sdo de extrema importancia dentro deste
tipo de rotina fisica sendo necessario um efetivo controle durante as prescricdes
e acompanhamentos dentro da musculagao, seja qual for o objetivo do praticante.
Ainda, € necessario proporcionar ao individuo diversas maneiras de combinac¢des das
variaveis apresentadas para que o0 mesmo possa evoluir com seus resultados e as
adaptacoes fisioloégicas sejam estabelecidas de acordo com o objetivo e o grau de
treinabilidade, evitando possiveis lesdes.

PALAVRAS-CHAVE: Musculagao; Treinamento de Resisténcia; Forga Muscular.

STRENGTH TRAINING VARIABLES: A BRIEF BIBLIOGRAPHIC
REVIEW

ABSTRACT: Strength training has been widely sought by many people in search of
health, aesthetics, improved sports performance or day-to-day activities in order to
improve physical fitness, appearance and / or sports performance. In this sense, the
objective of this study was to perform a literature review about the variables of strength
training. Among the variables, number of repetitions per series, speed of execution,
number of series, order of exercises, interval between sets and exercises and weight
choice are treated in this study, such questions are extremely important within this type
of routine physique being necessary an effective control during the prescriptions and
accompaniments within the bodybuilding, whatever is the objective of the practitioner.
Furthermore, it is necessary to provide the individual with several ways of combinations
of the presented variables so that the same can evolve with their results and the
physiological adaptations are established according to the objective and the degree of
training, avoiding possible injuries.

KEYWORDS: Strength Training; Resistance Training; Muscle Strength.

11 INTRODUCAO

Podendo receber o nome de musculagéo ou treinamento com pesos, o treinamento
de forca tem como principal caracteristica a utilizacdo de materiais como halteres,
aparelhos, pesos dentre outros e, na atualidade, vem sendo bastante procurado por
diversas pessoas em busca da saude, estética, melhora do desempenho esportivo ou
atividades do dia a dia (BAECHLE; GROVES, 2000).

Para que o individuo consiga manter um padréao e nivel de progresséo dos
beneficios proporcionados por este treinamento, principalmente no que diz respeito
ao préprio aumento de forca, € necessario seguir criteriosamente alguns principios
basicos que se aplicam, sobretudo a efetividade de estimulos ao sistema neuromuscular
(FLACK; KRAEMER, 2017).

Aforca é um dos componentes da aptidao fisica relacionada a saude e tem ligacéo
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direta na composicao corporal do individuo, portanto, os exercicios que envolvam o
treinamento deste componente sdo relevantes nao apenas pelo desempenho fisico,
mas na saude geral do praticante (GUEDES; GUEDES, 1998).

Entretanto, conforme o treinamento de forca criou popularidade, os mitos
comecaram a fazer parte deste meio e, para embasar seus resultados as pesquisas
cientificas se fizeram necessarias, tornando esta pratica mais visivel e ampla.

Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi o de realizar uma revisao bibliogréafica
acerca das variaveis do treinamento de forca, tais como o numero de repeticées por
série, velocidade de execuc¢do, numero de séries, ordem dos exercicios, intervalo
entre séries, 0s exercicios e a escolha do peso, itens fundamentais na prescricao
desta rotina fisica.

2| VARIAVEIS DO TREINAMENTO DE FORCA

Diversos sdo os objetivos ao se praticar este treinamento: o ganho de forga,
aumento do volume muscular e a melhora da resisténcia muscular localizada séao
alguns exemplos; desta forma, para que estes resultados possam ser atingidos,
uma combinacado e variacdo de estimulos deve existir, sendo que a manipulacéo
das variaveis do treinamento de forca, foco deste trabalho, é item fundamental a ser
considerado e uma das mais importantes pecas.

Dentre as variaveis, neste trabalho contemplaremos as apresentadas por Fleck
e Siméo (2008), sendo elas: numero de repeticdes por série, velocidade de execucgao,
numero de séries, ordem dos exercicios, intervalo entre séries e 0s exercicios além da
escolha do peso.

2.1 Numero de repeticoes por série

Esta variavel, assim como as outras existentes, deve estar diretamente ligada
ao objetivo do treinamento. Fleck e Simao (2008) aduzem que a carga utilizada no
exercicio interfere diretamente no nUmero de repeticoes que se executa em determinado
exercicio e devem estar em propor¢ao, que € a quantidade de vezes que a carga ou
peso em determinado exercicio sera mobilizado dentro de uma série.

Sabendo desta proporcéo, foram criadas féormulas de predi¢cdo para que a carga
seja adequada ao numero de repeti¢cdes, tendo como premissa que uma carga baixa
permite a execugcao de um maior numero de repeticdes e uma carga alta, um namero
de repeticdes menor.

Desta forma, Fleck e Simao (2008) estabelecem as zonas de treinamento para
determinado numero de repeticoes por série e menciona que durante o trabalho voltado
para a obtencdo de forca maxima, o numero de repeticbes em cada série € menor em
relacéo a todos os outros objetivos, girando em torno de 1 a 3 repeticdes.

Quando se tem o proposito de obter a hipertrofia muscular, 0 numero de
repeticdes por série deve estar entre 7 a 12 repeticées. Ainda, ao executar estes
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mesmos numeros de repeticdes, o trabalho de resisténcia muscular localizada é
considerado alto, de modo a adquirir uma resisténcia a acidez acumulada na corrente
sanguinea. Ja quando se executa um maior numero de repeti¢cdes, 13 a 20 repeticoes
por exemplo, a resisténcia cardiovascular é enfatizada e a carga mobilizada é menor
(FLECK; SIMAO, 2008).

Nota-se que o numero de repeticoes em cada série de exercicio estarao
diretamente ligadas ao objetivo ao qual o praticante determina e a fase de treinamento
a qual ele se encontra, sendo iniciante, intermediario ou avang¢ado. Para isso, no
momento da prescricdo do treinamento, o profissional deve ter o devido cuidado ao
considerar esta importante variavel visando minimizar os riscos e maximizar os ganhos
para que, assim, possa ser prescrito um numero adequado de repeticdes de acordo
com o praticante.

2.2 Velocidade de execucao

Esta variavel diz respeito ao deslocamento de carga ou do peso dentro do
exercicio. Quando se pratica algum exercicio dentro do treinamento de forca, a
velocidade de execugdo € um item importante para que a mesma esteja adequada ao
estimulo oferecido e para que esteja de acordo com 0s objetivos previstos no programa,
prevenindo o risco de lesdo. Ja € uma evidéncia que, quanto maior a carga, menor é a
velocidade de execucéo e, quanto menor a carga, a velocidade da execugao se torna
mais rapida (FLECK; SIMAO, 2008).

Ao praticante iniciante no treinamento de forca é recomendado que as
repeticbes sejam realizadas de forma controlada, de modo a garantir 0 aprendizado
e a manutencado da técnica correta de execug¢ao do exercicio proposto. Mensurar o
tempo de tensao (tempo total em que o musculo esta contraido) pode ajudar alguns
praticantes a executar o exercicio de maneira controlada — um exemplo é contar dois
tempos ou dois segundos para cada fase concéntrica e dois tempos para cada fase
excéntrica (BAECHLE; GROVES, 2000; FLECK; SIMAO, 2008).

Fleck e Simao (2008) comentam que a variacdo da velocidade do movimento
resulta em respostas importantes e diferentes que podem levar a adaptacdo ao
treinamento em longo prazo, podendo ser um método para enfatizar determinados
resultados em detrimento de outros. Crewter et al. (2005) apud Fleck e Simao (2008)
afirmam que qualquer método de treinamento, inclusive com variagdes da velocidade
do movimento, deve estar de acordo com os objetivos do programa. Relatam ainda,
que a velocidade 6tima do treinamento depende, em parte, dos objetivos a serem
alcancados.

Partindo dos pressupostos estabelecidos, nota-se que a velocidade de execucéo
dos exercicios € uma variavel essencial a ser considerada dentro do treinamento de
forca, fazendo parte das prescricdes deste tipo de treinamento.
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2.3 Numero de séries

Bompa (2002, p. 342) apresenta um conceito em relacdo ao numero de séries
gue “consiste em um numero de repeticdes de um exercicio seguido de um descanso”,
sendo esta sequéncia uma relagdo inversa entre a carga € o numero de repeticoes
executadas em determinado exercicio com o numero de séries de modo que, ao se
aumentar o numero de repeticbes ou a carga, o numero de séries deve diminuir.

Fleck e Simao (2008) citam que conforme o numero de séries for maior numa
sessao de treinamento, maior a quantidade total de trabalho desenvolvido, o que
influencia no volume total e as respostas fisioldgicas dessa sessao. Também indicam
gue os programas de treinamento que se executa uma Unica série parecem resultar
em ganhos significativos na aptidao fisica; porém, os programas com variadas séries
resultam em ganhos maiores na aptidao fisica, de forma geral, durante os periodos de
treinamento mais prolongados.

Esta variavel do treinamento de forca deve estar em constante sincronia com
as demais variaveis, visando adquirir ou aperfeicoar determinado estimulo, sempre
respeitando o grau de treinabilidade do praticante e o objetivo deste treinamento. E
importante sempre ocorrer a variagcdo do numero de séries para que o estimulo gerado
seja diferente em varias etapas do treinamento, proporcionando melhoras significativas
nas adaptacgoes fisiologicas (FLECK; KRAEMER, 1999; 2006; BAECHLE; GROVES,
2000; FLECK; SIMAO, 2008).

2.4 Ordem dos exercicios

A ordem que o0s exercicios sdo realizados numa determinada sessdo de
treinamento se faz importante no objetivo do individuo e influencia também na carga
de treinamento; tal, corresponde a sequéncia em que estarad sendo executado, seja
em primeiro, segundo ou outra localizagcao dentro da sesséo. Ainda, caso o exercicio
seja realizado primeiramente, a carga usada € maior do que se esse mesmo exercicio
fosse executado no final desta mesma sessao (FLECK; SIMAO, 2008).

Existem diversas possibilidades de ordenar os exercicios no treinamento de forca
e uma das possibilidades que Fleck e Simao (2008) apresentam inclui os exercicios
multiarticulares ou exercicios para grandes grupos musculares, ou seja, exercicios
que utilizem duas ou mais articulagdes para que o movimento se realize, como 0
agachamento com barra (quadril, joelhos e tornozelo), seguidos da execucdo de
exercicios para 0s pequenos grupos musculares ou grupos isolados, que envolvam
apenas uma articulagcdo, como a extensao de joelhos. De acordo com os autores, esta
ordem, chamada também de pds-exaustdo, permite alcangar cargas mais elevadas
nas sessdes de treinamento e os resultados mais satisfatorios, ja que leva a fadiga
parcial de um grupamento muscular.

Quando se realiza exercicios que envolvam varias articulagcdes no inicio de uma
sessdo, um estimulo maior é proporcionado aos musculos envolvidos e a resposta
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neural, metabodlica, hormonal e circulatéria é intensificada, melhorando o treinamento
muscular (FLECK; KRAEMER, 2006).

Outra forma utilizada nas sessdes de treinamento é o método de pré-exaustao,
no qual sdo executados os exercicios isolados ou monoartiulares antes dos exercicios
para os grandes grupos musculares.

Neste método, primeiramente é realizado um exercicio que envolva uma unica
articulacao (extenséo de joelhos, por exemplo) seguido de outro exercicio que envolva
duas ou mais articulagdes (agachamento), sem intervalo de descanso (RODRIGUES,
2001; FLECK; SIMAO, 2008). Porém, apesar do método de pré-exaustdo ser bastante
utilizado no treinamento de forg¢a visando a hipertrofia, ainda sédo necessarios estudos
complementares para comprovar suas provaveis adaptagdes fisioldgicas (FLECK;
KRAEMER, 2006).

Vale ressaltar que existem varias outras maneiras de ordenar 0s exercicios
numa sessao de treinamento, recebendo diversas nomenclaturas, ao qual deve estar
diretamente ligado ao objetivo do praticante.

2.5 Intervalo entre séries e os exercicios

O tempo de repouso entre as séries e 0s exercicios durante uma sessao de
treinamento tem influéncia significativa sobre as respostas ao treinamento e também
determina a caracteristica da recuperag¢ao que ocorrera entre as sé€ries e 0s exercicios
(FLECK; SIMAO, 2008).

Os periodos de intervalos podem ser divididos em curtos, com duracao de 1
minuto ou menos, médios, de 2 a 3 minutos, e longos, com tempo de intervalo de
mais de 3 ou 4 minutos. Segundo Haltom et al. (1999) apud Fleck e Siméo (2008)
os periodos curtos normalmente sao usados para treinamentos onde o objetivo é
melhorar ou aumentar a aptidao fisica cardiovascular, utilizados principalmente nos
treinamentos em circuito.

Periodos intermediarios permitem uma maior recuperacéo do que os intervalos
curtos e provocam maior aumento de forca, ja que proporciona uma melhor remocgéao
do lactato acumulado na corrente sanguinea. Por essa razdo, os exercicios com
intervalos intermediarios sdo melhores para alunos iniciantes no treinamento de forca
quando o objetivo é o aumento de forca (FLECK; SIMAO, 2008).

Por fim, periodos longos de recuperacdo quase sempre sao utilizados por
atletas de levantamento olimpico e halterofilistas por permitir que seja mantida a alta
intensidade da sessao de treinamento e um maior tempo de recuperagéao, promovendo
poucas alteragdes no lactato sanguineo, diminuindo a fadiga e o desconforto muscular
quando comparado com os intervalos curtos e médios (UCHIDA et al., 2006; FLECK;
SIMAOQ, 2008).

De acordo com as recomendacdes do American College of Sports Medicine
(2002) quando o treinamento for direcionado para o aumento da forca, devem ser
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utilizados intervalos de 3 minutos ou mais; ja quando o treinamento for conduzido
para a hipertrofia muscular, devem ser recomendados periodos de 1 a 2 minutos;
adicionalmente, caso o treinamento objetivar a resisténcia muscular localizada, devem
ser utilizados intervalos menores que 90 segundos.

2.6 Escolha do peso

Baechle e Groves (2000), Uchida et al. (2006), Fleck e Sim&o (2008) e Kraemer e
Fleck (2009) citam que o peso utilizado esta diretamente ligado ao nimero de repeticdes
em cada série e irdo determinar o grau de intensidade dos exercicios prescritos, sendo
talvez o principal estimulo ligado as adaptacgdes fisiol6gicas do treinamento de forga,
como o préprio aumento da forca e a resisténcia muscular localizada e correspondem
a carga mobilizada pelo praticante durante o exercicio.

Existem vérias formas de determinar os pesos no treinamento de forga, dentre
elas estéo o protocolo de 1 Repeticdo Maxima concéntrica ou acdo muscular voluntéaria
maxima concéntrica, o protocolo de 1 Repeticao Maxima excéntrica ou acao muscular
voluntaria maxima excéntrica e o protocolo de forca maxima isométrica que visam a
avaliacdo da forca maxima dinamica e estatica (UCHIDA et al., 2006; IDE; LOPES,
2008; IDE; LOPES; SARRAIPA, 2010).

Para avaliar a resisténcia da forca, existem protocolos especificos, o qual dardo
subsidios necessarios para a prescri¢cao dos exercicios. lde e Lopes (2008) apresentam
o protocolo do teste de 6 Repeticoes Maximas e 20 Repeticbes Maximas.

No protocolo de 1 Repeticdo Maxima concéntrica ou acao muscular voluntaria
maxima, o principal objetivo é de verificar a forca maxima dindmica mobilizada pelos
membros superiores e inferiores utilizando-se, boa parte das vezes, pesos livres ou
maquinas. A realizac&o do teste consiste em trés tentativas de mobilizar a maior carga
possivel durante as a¢cdes concéntricas de determinado movimento com intervalos entre
tentativas de 3 a 5 minutos, acrescentando ou diminuindo a carga caso necessarias,
até que se encontre um peso exato para a realizacdo de uma Unica repeticao completa
(UCHIDA et al., 2006; IDE; LOPES, 2008).

Ja no protocolo de 1 Repeticdo Maxima excéntrica ou acdo muscular voluntaria
maxima excéntrica, o individuo avaliado deve realizar trés tentativas para resistir uma
maior carga possivel em um determinado movimento na agdo muscular excéntrica,
sendoque otempo de execugao nessas agdes é de 3 segundos. Assim como no protocolo
de 1 Repeticdo Maxima concéntrica, intervalos de 3 a 5 minutos sao executados entre
as tentativas e o acréscimo ou diminuicao da carga podem ser realizadas até que uma
unica acao muscular excéntrica seja completada (IDE; LOPES, 2008).

Para a avaliagcdo da forca maxima estatica de membros superiores e inferiores,
o protocolo de forca maxima isométrica € sugerido, podendo ser avaliado os membros
de maneira unilateral. No protocolo em si deve-se “realizar trés ou quatro tentativas de
contragdes maximas, no angulo articular escolhido. As agbes devem ter a duragéo de 5
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a 6 segundos, aproximadamente. Considera-se a melhor das tentativas” (HAKKINEN,
1984 apud IDE; LOPES, 2008, p. 48).

Nos testes de resisténcia de for¢a apresentados por Ide e Lopes (2008), observa-
se que o objetivo é de avaliar a resisténcia de for¢ca dindmica de membros superiores e
inferiores em variados numeros de repeti¢cdes. No protocolo de 6 repeticdes maximas
(6 RM) e 20 repeticbes maximas (20 RM), o avaliado deve realizar o numero de
repeticbes exata com uma carga ideal, ndo devendo este numero ser superior ou
inferior ao sugerido (IDE; LOPES, 2008).

E importante destacar que em todos os protocolos que envolvem a avaliagdo da
forca maxima, medidas de seguranca devem ser consideradas, como oferecer o local
e condicOes adequadas, suporte para a barra com os pesos, presilhas para evitar a
gueda de anilhas e o ajuste ideal do material para o tamanho do individuo analisado,
todos com o intuito de garantir a integridade fisica de quem esta sendo avaliado, ja que
envolve a utilizacédo de cargas elevadas (BAECHLE; GROVES, 2000; UCHIDA et al.,
2006; KRAEMER; FLECK, 2009; KRAEMER; FLECK; DESCHENES, 2015).

31 CONSIDERACOES FINAIS

As variaveis do treinamento de forca se constituem em parte de fundamental
controle durante as prescricoes e acompanhamentos dentro da musculagao, seja qual
for o objetivo do praticante.

E necessario proporcionar ao individuo diversas maneiras de combinacdes das
variaveis apresentadas para que 0 mesmo possa evoluir com seus resultados e as
adaptacoes fisiologicas sejam estabelecidas de acordo com seu intuito e o grau de
treinabilidade, evitando possiveis lesdes.

Desta forma, é necessario que os individuos praticantes do treinamento de
forca explorem criteriosamente as variaveis possiveis, considerando e respeitando
a individualidade/limitacao de cada praticante, mas principalmente, observando o
objetivo a ser atingido com o referido treinamento.
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