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APRESENTAÇÃO

A Coleção “A Produção do Conhecimento nas Ciências da Saúde”, em seu quarto 
volume apresenta vinte e oito trabalhos enriquecedores desenvolvidos em instituições 
diversas do país. Categorizamos informações apresentadas sob forma de trabalhos 
científicos na interface de estudos ligados à saúde orientando o leitor na aplicação 
da sistematização da assistência de enfermagem e seus assuntos correlatos.Os 
trabalhos aqui apresentados demonstram de forma ampla conceitos atuais relativos 
aos temas da saúde mental e da família, cuidados de enfermagem, prescrição desta 
rotina física, práticas integrativas, oncologia, perfil de grupos de risco, promoção 
e educação em saúde dentre outros diversos temas que poderão contribuir com o 
público de graduação e pós graduação das áreas da saúde.A equipe de saúde cumpre 
um papel fundamental não apenas no laboratório e no hospital, mas no contexto da 
sociedade e do seu avanço, por isso cada vez estudos integrados são relevantes 
e importantes para a formação acadêmica.Vários fatores são necessários para se 
entender o indivíduo na sua integralidade, assim correlação de cada capítulo permitirá 
ao leitor ampliar seus conhecimentos e observar diferentes metodologias de pesquisa 
e revisões relevantes para atualização dos seus conhecimentos.Portanto, de cada 
um dos volumes desta obra é significante não apenas pela teoria bem fundamentada 
aliada à resultados promissores, mas também pela capacidade de professores, 
acadêmicos, pesquisadores, cientistas e da Atena Editora em produzir conhecimento 
em saúde nas condições ainda inconstantes do contexto brasileiro. Assim, desejamos 
que este contexto possa ser transformado a cada dia, e o trabalho aqui presente pode 
ser um agente transformador por gerar conhecimento em uma área fundamental do 
desenvolvimento como a saúde.

Dr. Benedito Rodrigues da Silva Neto
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CAPÍTULO 28
doi

VARIÁVEIS DO TREINAMENTO DE FORÇA: UMA BREVE 
REVISÃO BIBLIOGRÁFICA

Thiago Teixeira Pereira
Universidade Federal da Grande Dourados 

(UFGD)
Faculdade de Ciências da Saúde (FCS)

Laboratório de Análises Toxicológicas (LeTox)
Dourados/MS, Brasil

Universidade Católica Dom Bosco (UCDB)
Campo Grande/MS, Brasil
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Luis Henrique Almeida Castro
Universidade Federal da Grande Dourados 
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Faculdade de Ciências da Saúde (FCS)
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Flavio Henrique Souza de Araújo
Universidade Federal da Grande Dourados 
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Laboratório de Análises Toxicológicas (LeTox)
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Silvia Aparecida Oesterreich 
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(UNOPAR/CG)
Campo Grande/MS, Brasil

RESUMO: O treinamento de força vem sendo 
bastante procurado por diversas pessoas 
em busca da saúde, estética, melhora do 
desempenho esportivo ou atividades do dia a 
dia com o intuito de melhorar o condicionamento 
físico, a aparência e/ou a atuação esportiva. 
Neste sentido, o objetivo deste estudo foi 
realizar uma revisão bibliográfica acerca das 
variáveis do treinamento de força. Dentre as 
variáveis, o número de repetições por série, 
velocidade de execução, número de séries, 
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ordem dos exercícios, intervalo entre séries e os exercícios e a escolha do peso 
são tratados neste estudo, tais quesitos são de extrema importância dentro deste 
tipo de rotina física sendo necessário um efetivo controle durante as prescrições 
e acompanhamentos dentro da musculação, seja qual for o objetivo do praticante. 
Ainda, é necessário proporcionar ao indivíduo diversas maneiras de combinações das 
variáveis apresentadas para que o mesmo possa evoluir com seus resultados e as 
adaptações fisiológicas sejam estabelecidas de acordo com o objetivo e o grau de 
treinabilidade, evitando possíveis lesões. 
PALAVRAS-CHAVE: Musculação; Treinamento de Resistência; Força 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.

1 |  INTRODUÇÃO

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

Para que o indivíduo consiga manter um padrão e nível de progressão dos 
benefícios proporcionados por este treinamento, principalmente no que diz respeito 
ao próprio aumento de força, é necessário seguir criteriosamente alguns princípios 
básicos que se aplicam, sobretudo a efetividade de estímulos ao sistema neuromuscular 
(FLACK; KRAEMER, 2017).

A força é um dos componentes da aptidão física relacionada à saúde e tem ligação 
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direta na composição corporal do indivíduo, portanto, os exercícios que envolvam o 
treinamento deste componente são relevantes não apenas pelo desempenho físico, 
mas na saúde geral do praticante (GUEDES; GUEDES, 1998).

Entretanto, conforme o treinamento de força criou popularidade, os mitos 
começaram a fazer parte deste meio e, para embasar seus resultados as pesquisas 
científicas se fizeram necessárias, tornando esta prática mais visível e ampla.

Neste sentido, o objetivo deste trabalho foi o de realizar uma revisão bibliográfica 
acerca das variáveis do treinamento de força, tais como o número de repetições por 
série, velocidade de execução, número de séries, ordem dos exercícios, intervalo 
entre séries, os exercícios e a escolha do peso, itens fundamentais na prescrição 
desta rotina física.

2 |  VARIÁVEIS DO TREINAMENTO DE FORÇA

Diversos são os objetivos ao se praticar este treinamento: o ganho de força, 
aumento do volume muscular e a melhora da resistência muscular localizada são 
alguns exemplos; desta forma, para que estes resultados possam ser atingidos, 
uma combinação e variação de estímulos deve existir, sendo que a manipulação 
das variáveis do treinamento de força, foco deste trabalho, é item fundamental a ser 
considerado e uma das mais importantes peças. 

Dentre as variáveis, neste trabalho contemplaremos as apresentadas por Fleck 
e Simão (2008), sendo elas: número de repetições por série, velocidade de execução, 
número de séries, ordem dos exercícios, intervalo entre séries e os exercícios além da 
escolha do peso.

2.1 Número de repetições por série

Esta variável, assim como as outras existentes, deve estar diretamente ligada 
ao objetivo do treinamento. Fleck e Simão (2008) aduzem que a carga utilizada no 
exercício interfere diretamente no número de repetições que se executa em determinado 
exercício e devem estar em proporção, que é a quantidade de vezes que a carga ou 
peso em determinado exercício será mobilizado dentro de uma série. 

Sabendo desta proporção, foram criadas fórmulas de predição para que a carga 
seja adequada ao número de repetições, tendo como premissa que uma carga baixa 
permite a execução de um maior número de repetições e uma carga alta, um número 
de repetições menor. 

Desta forma, Fleck e Simão (2008) estabelecem as zonas de treinamento para 
determinado número de repetições por série e menciona que durante o trabalho voltado 
para a obtenção de força máxima, o número de repetições em cada série é menor em 
relação a todos os outros objetivos, girando em torno de 1 a 3 repetições. 

Quando se tem o propósito de obter a hipertrofia muscular, o número de 
repetições por série deve estar entre 7 a 12 repetições. Ainda, ao executar estes 
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mesmos números de repetições, o trabalho de resistência muscular localizada é 
considerado alto, de modo a adquirir uma resistência à acidez acumulada na corrente 
sanguínea. Já quando se executa um maior número de repetições, 13 a 20 repetições 
por exemplo, a resistência cardiovascular é enfatizada e a carga mobilizada é menor 
(FLECK; SIMÃO, 2008).

Nota-se que o número de repetições em cada série de exercício estarão 
diretamente ligadas ao objetivo ao qual o praticante determina e a fase de treinamento 
a qual ele se encontra, sendo iniciante, intermediário ou avançado. Para isso, no 
momento da prescrição do treinamento, o profissional deve ter o devido cuidado ao 
considerar esta importante variável visando minimizar os riscos e maximizar os ganhos 
para que, assim, possa ser prescrito um número adequado de repetições de acordo 
com o praticante.

2.2 Velocidade de execução

Esta variável diz respeito ao deslocamento de carga ou do peso dentro do 
exercício. Quando se pratica algum exercício dentro do treinamento de força, a 
velocidade de execução é um item importante para que a mesma esteja adequada ao 
estímulo oferecido e para que esteja de acordo com os objetivos previstos no programa, 
prevenindo o risco de lesão. Já é uma evidência que, quanto maior a carga, menor é a 
velocidade de execução e, quanto menor a carga, a velocidade da execução se torna 
mais rápida (FLECK; SIMÃO, 2008).

Ao praticante iniciante no treinamento de força é recomendado que as 
repetições sejam realizadas de forma controlada, de modo a garantir o aprendizado 
e a manutenção da técnica correta de execução do exercício proposto. Mensurar o 
tempo de tensão (tempo total em que o músculo está contraído) pode ajudar alguns 
praticantes a executar o exercício de maneira controlada – um exemplo é contar dois 
tempos ou dois segundos para cada fase concêntrica e dois tempos para cada fase 
excêntrica (BAECHLE; GROVES, 2000; FLECK; SIMÃO, 2008).

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

Partindo dos pressupostos estabelecidos, nota-se que a velocidade de execução 
dos exercícios é uma variável essencial a ser considerada dentro do treinamento de 
força, fazendo parte das prescrições deste tipo de treinamento.
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2.3 Número de séries

Bompa (2002, p. 342) apresenta um conceito em relação ao número de séries 
que “consiste em um número de repetições de um exercício seguido de um descanso”, 
sendo esta sequência uma relação inversa entre a carga e o número de repetições 
executadas em determinado exercício com o número de séries de modo que, ao se 
aumentar o número de repetições ou a carga, o número de séries deve diminuir.

Fleck e Simão (2008) citam que conforme o número de séries for maior numa 
sessão de treinamento, maior a quantidade total de trabalho desenvolvido, o que 
influencia no volume total e as respostas fisiológicas dessa sessão. Também indicam 
que os programas de treinamento que se executa uma única série parecem resultar 
em ganhos significativos na aptidão física; porém, os programas com variadas séries 
resultam em ganhos maiores na aptidão física, de forma geral, durante os períodos de 
treinamento mais prolongados.

Esta variável do treinamento de força deve estar em constante sincronia com 
as demais variáveis, visando adquirir ou aperfeiçoar determinado estímulo, sempre 
respeitando o grau de treinabilidade do praticante e o objetivo deste treinamento. É 
importante sempre ocorrer a variação do número de séries para que o estímulo gerado 
seja diferente em várias etapas do treinamento, proporcionando melhoras significativas 
nas adaptações fisiológicas (FLECK; KRAEMER, 1999; 2006; BAECHLE; GROVES, 
2000; FLECK; SIMÃO, 2008).

2.4 Ordem dos exercícios

A ordem que os exercícios são realizados numa determinada sessão de 
treinamento se faz importante no objetivo do indivíduo e influencia também na carga 
de treinamento; tal, corresponde à sequência em que estará sendo executado, seja 
em primeiro, segundo ou outra localização dentro da sessão. Ainda, caso o exercício 
seja realizado primeiramente, a carga usada é maior do que se esse mesmo exercício 
fosse executado no final desta mesma sessão (FLECK; SIMÃO, 2008).

Existem diversas possibilidades de ordenar os exercícios no treinamento de força 
e uma das possibilidades que Fleck e Simão (2008) apresentam inclui os exercícios 
multiarticulares ou exercícios para grandes grupos musculares, ou seja, exercícios 
que utilizem duas ou mais articulações para que o movimento se realize, como o 
agachamento com barra (quadril, joelhos e tornozelo), seguidos da execução de 
exercícios para os pequenos grupos musculares ou grupos isolados, que envolvam 
apenas uma articulação, como a extensão de joelhos. De acordo com os autores, esta 
ordem, chamada também de pós-exaustão, permite alcançar cargas mais elevadas 
nas sessões de treinamento e os resultados mais satisfatórios, já que leva à fadiga 
parcial de um grupamento muscular. 

Quando se realiza exercícios que envolvam várias articulações no início de uma 
sessão, um estímulo maior é proporcionado aos músculos envolvidos e a resposta 
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neural, metabólica, hormonal e circulatória é intensificada, melhorando o treinamento 
muscular (FLECK; KRAEMER, 2006).

Outra forma utilizada nas sessões de treinamento é o método de pré-exaustão, 
no qual são executados os exercícios isolados ou monoartiulares antes dos exercícios 
para os grandes grupos musculares.

Neste método, primeiramente é realizado um exercício que envolva uma única 
articulação (extensão de joelhos, por exemplo) seguido de outro exercício que envolva 
duas ou mais articulações (agachamento), sem intervalo de descanso (RODRIGUES, 
2001; FLECK; SIMÃO, 2008). Porém, apesar do método de pré-exaustão ser bastante 
utilizado no treinamento de força visando a hipertrofia, ainda são necessários estudos 
complementares para comprovar suas prováveis adaptações fisiológicas (FLECK; 
KRAEMER, 2006).  

Vale ressaltar que existem várias outras maneiras de ordenar os exercícios 
numa sessão de treinamento, recebendo diversas nomenclaturas, ao qual deve estar 
diretamente ligado ao objetivo do praticante. 

2.5 Intervalo entre séries e os exercícios

O tempo de repouso entre as séries e os exercícios durante uma sessão de 
treinamento tem influência significativa sobre as respostas ao treinamento e também 
determina a característica da recuperação que ocorrerá entre as séries e os exercícios 
(FLECK; SIMÃO, 2008). 

Os períodos de intervalos podem ser divididos em curtos, com duração 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 Simão (2008) 
os períodos curtos normalmente são usados para treinamentos onde o objetivo é 
melhorar ou aumentar a aptidão física cardiovascular, utilizados principalmente nos 
treinamentos em circuito. 

Períodos intermediários permitem uma maior recuperação do que os intervalos 
curtos e provocam maior aumento de força, já que proporciona uma melhor remoção 
do lactato acumulado na corrente sanguínea. Por essa razão, os exercícios com 
intervalos intermediários são melhores para alunos iniciantes no treinamento de força 
quando o objetivo é o aumento de força (FLECK; SIMÃO, 2008). 

Por fim, períodos longos de recuperação quase sempre são utilizados por 
atletas de levantamento olímpico e halterofilistas por permitir que seja mantida a alta 
intensidade da sessão de treinamento e um maior tempo de recuperação, promovendo 
poucas alterações no lactato sanguíneo, diminuindo a fadiga e o desconforto muscular 
quando comparado com os intervalos curtos e médios (UCHIDA et al., 2006; FLECK; 
SIMÃO, 2008).

De acordo com as recomendações do American College of Sports Medicine 
(2002) quando o treinamento for direcionado para o aumento da força, devem ser 
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utilizados intervalos de 3 minutos ou mais; já quando o treinamento for conduzido 
para a hipertrofia muscular, devem ser recomendados períodos de 1 a 2 minutos; 
adicionalmente, caso o treinamento objetivar a resistência 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 Simão (2008) e Kraemer e 
Fleck (2009) citam que o peso utilizado está diretamente ligado ao número de repetições 
em cada série e irão determinar o grau de intensidade dos exercícios prescritos, sendo 
talvez o principal estímulo ligado às adaptações fisiológicas do treinamento de força, 
como o próprio aumento da força e a resistência muscular localizada e correspondem 
à carga mobilizada pelo praticante durante o exercício.

Existem várias formas de determinar os pesos no treinamento de força, dentre 
elas estão o protocolo de 1 Repetição Máxima concêntrica ou ação muscular voluntária 
máxima concêntrica, o protocolo de 1 Repetição Máxima excêntrica ou ação muscular 
voluntária máxima excêntrica e o protocolo de força máxima isométrica que visam a 
avaliação da força máxima dinâmica e estática (UCHIDA et al., 2006; IDE; LOPES, 
2008; IDE; LOPES; SARRAIPA, 2010).

Para avaliar a resistência da força, existem protocolos específicos, o qual darão 
subsídios necessários para a prescrição dos exercícios. Ide e Lopes (2008) apresentam 
o protocolo do teste de 6 Repetições Máximas e 20 Repetições Máximas. 

No protocolo de 1 Repetição Máxima concêntrica ou ação muscular voluntária 
máxima, o principal objetivo é de verificar a força máxima dinâmica mobilizada pelos 
membros superiores e inferiores utilizando-se, boa parte das vezes, pesos livres ou 
máquinas. A realização do teste consiste em três tentativas de mobilizar a maior carga 
possível durante as ações concêntricas de determinado movimento com intervalos entre 
tentativas de 3 a 5 minutos, acrescentando ou diminuindo a carga caso necessárias, 
até que se encontre um peso exato para a realização de uma única repetição completa 
(UCHIDA et al., 2006; IDE; LOPES, 2008).

Já no protocolo de 1 Repetição Máxima excêntrica ou ação muscular voluntária 
máxima excêntrica, o indivíduo avaliado deve realizar três tentativas para resistir uma 
maior carga possível em um determinado movimento na ação muscular excêntrica, 
sendo que o tempo de execução nessas ações é de 3 segundos. Assim como no protocolo 
de 1 Repetição Máxima concêntrica, intervalos de 3 a 5 minutos são executados entre 
as tentativas e o acréscimo ou diminuição da carga podem ser realizadas até que uma 
única ação muscular excêntrica seja completada (IDE; LOPES, 2008).

Para a avaliação da força máxima estática de membros superiores e inferiores, 
o protocolo de força máxima isométrica é sugerido, podendo ser avaliado os membros 
de maneira unilateral. No protocolo em si deve-se “realizar três ou quatro tentativas de 
contrações máximas, no ângulo articular escolhido. As ações devem ter a duração de 5 
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a 6 segundos, aproximadamente. Considera-se a melhor das tentativas” (HÄKKINEN, 
1984 apud IDE; LOPES, 2008, p. 48).

Nos testes de resistência de força apresentados por Ide e Lopes (2008), observa-
se que o objetivo é de avaliar a resistência de força dinâmica de membros superiores e 
inferiores em variados números de repetições. No protocolo de 6 repetições máximas 
(6 RM) e 20 repetições máximas (20 RM), o avaliado deve realizar o número de 
repetições exata com uma carga ideal, não devendo este número ser superior ou 
inferior ao sugerido (IDE; LOPES, 2008).

É importante destacar que em todos os protocolos que envolvem a avaliação da 
força máxima, medidas de segurança devem ser consideradas, como oferecer o local 
e condições adequadas, suporte para a barra com os pesos, presilhas para evitar a 
queda de anilhas e o ajuste ideal do material para o tamanho do indivíduo analisado, 
todos com o intuito de garantir a integridade física de quem está sendo avaliado, já que 
envolve a utilização de cargas elevadas (BAECHLE; GROVES, 2000; UCHIDA et al., 
2006; KRAEMER; FLECK, 2009; KRAEMER; FLECK; DESCHENES, 2015).

3 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS

As variáveis do treinamento de força se constituem em parte de fundamental 
controle durante as prescrições e acompanhamentos dentro da musculação, seja qual 
for o objetivo do praticante.

É necessário proporcionar ao indivíduo diversas maneiras de combinações das 
variáveis apresentadas para que o mesmo possa evoluir com seus resultados e as 
adaptações fisiológicas sejam estabelecidas de acordo com seu intuito e o grau de 
treinabilidade, evitando possíveis lesões. 

Desta forma, é necessário que os indivíduos praticantes do treinamento de 
força explorem criteriosamente as variáveis possíveis, considerando e respeitando 
a individualidade/limitação de cada praticante, mas principalmente, observando o 
objetivo a ser atingido com o referido treinamento.
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