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APRESENTAÇÃO

Os profissionais de Educação Física devem compreender as diversas áreas de 
conhecimento, principalmente as ciências humanas e biológicas. Sendo assim, adquirir 
uma ampla fundamentação teórica é de extrema importância, tanto para a formação 
profissional quanto para sua aplicação no campo de atuação.

A obra “Influências na Educação Física” é um e-book composto por 35 artigos 
científicos, dividido em duas partes. A primeira intitulada “Aspectos das ciências 
humanas e suas contribuições com a Educação Física” apresenta reflexões sobre 
diversas temáticas como aspectos históricos, processo ensino-aprendizagem, 
epistemologia, psicologia, entre outros. A segunda parte intitula-se “Aspectos 
relacionados a saúde e empreendedorismo e suas contribuições com a Educação 
Física” e apresenta reflexões com ênfase na atividade física, saúde pública, qualidade 
de vida, epidemiologia empreendedorismo e promoção da saúde.

Este e-book reúne autores de todo o Brasil e de várias áreas do conhecimento. 
Os artigos abordam assuntos de extrema importância na Educação Física construindo 
assim um referencial sólido e diversificado, visando disseminar o conhecimento e 
promover reflexões sobre os temas investigados. 

Por fim, desejo a todos uma excelente leitura

Adalberto Ferreira Junior
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RESUMO: O treinamento de força tem sido 
bastante requisitado atualmente devido à 
sua importância na manutenção da saúde e 
treinamento das habilidades motoras exigidas 
dentro das modalidades esportivas. A força é um 
dos componentes da aptidão física relacionada 
à saúde e influencia na composição corporal do 
indivíduo. Com isso, os exercícios que envolvam 

essa capacidade física são importantes não 
somente pelo desempenho físico, mas também 
na saúde do praticante. Desta maneira, o 
objetivo desta pesquisa se destinou em realizar 
uma breve revisão sobre a força e as variáveis 
do treinamento desta capacidade, apresentando 
subsídios para profissionais e praticantes que 
atuam com este tipo de treinamento. Percebe-
se que a força pode se manifestar de diversas 
maneiras, como a força máxima estática, força 
máxima dinâmica, força reativa, força rápida, 
força resistência e força explosiva. Dentre as 
variáveis, número de repetições por série, 
velocidade de execução, número de séries, 
ordem dos exercícios, tempo de repouso entre 
as séries e os exercícios e pesos utilizados, 
estas são imprescindíveis a alternância para 
promover as alterações fisiológicas necessárias 
para cada objetivo. Contudo, tendo como 
objetivo o aumento da força, é necessário 
aplicar o princípio da sobrecarga progressiva 
e variabilidade, controlando as variáveis 
apresentadas. Também, é importante garantir 
ao praticante a adaptação necessária e afastar 
qualquer risco de lesão, desenvolvendo a 
flexibilidade articular, a capacidade dos tendões 
de suportar tensão, a força dos músculos do 
tronco e estabilizadores e também treinar os 
movimentos, não os músculos isoladamente. 
Por fim, outras pesquisas devem ser realizadas 
com o intuito de enriquecer a gama de 
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conhecimento pertinente a essa área de atuação, melhorando o desenvolvimento dos 
seus praticantes e contribuindo para uma prática regular de exercícios.
PAlAVRAS-CHAVE: Treinamento de Força; Variáveis; Promoção da Saúde.

ABSTRACT: Strength training has been widely requested because of its importance in 
keeping body health and training of the motor skills required within sporting modalities. 
Strength is one of the components of physical fitness related to health and influences 
the body composition of an individual. Thus, exercises involving this physical ability are 
important not only for physical performance, but also for the health of those who practice 
it. This way, the objective of this research was to perform a brief review on the strength 
and variables of the training of this capacity, presenting subsidies for professionals and 
those who practice this type of training. It can be seen that strength can manifest itself 
in several ways, such as maximum static force, maximum dynamic force, reactive force, 
rapid force, resistance strength, and explosive force. Among the variables, number of 
repetitions per series, speed of execution, number of series, order of exercises, rest 
time between sets and exercises and weights used, these are essential to alternate 
the physiological changes necessary for each objective. However, in order to increase 
the force, it is necessary to apply the principle of progressive overload and variability, 
controlling the presented variables. Also, it is important to assure the practitioner the 
necessary adaptation and to avoid any risk of injury by developing joint flexibility, 
the ability of the tendons to withstand tension, the strength of the trunk muscles and 
stabilizers, and also to train the movements, not the muscles alone. Finally, other 
research should be carried out with the purpose of enriching the range of knowledge 
relevant to this area of   practice, improving the development of its practitioners and 
contributing to a regular practice of exercises.
KEYWORDS: Strength training; Variables; Health promotion.

1 |  INTRODUÇÃO

O treinamento de força tem sido bastante requisitado atualmente devido à sua 
importância na manutenção da saúde e treinamento das habilidades motoras exigidas 
dentro das modalidades esportivas. Baechle & Groves (2000) mencionam que o 
treinamento de força também recebe o nome de treinamento com pesos e diz respeito 
à utilização de materiais como halteres, aparelhos, pesos e outros equipamentos com 
o intuito de aperfeiçoar o condicionamento físico, melhorar a aparência e/ou a atuação 
esportiva.

A força é um dos componentes da aptidão física relacionada à saúde e influencia 
na composição corporal do indivíduo. Com isso, os exercícios que envolvam essa 
capacidade física são importantes não somente pelo desempenho físico, mas também 
na saúde do praticante (GUEDES & GUEDES, 1998).

Para que o treinamento de força seja efetivo e cumpra os objetivos previstos, a 
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variação de estímulos se faz necessária. Pensando nesta variação de estímulos, é 
preciso considerar as variáveis que o treinamento de força possui: número de repetições 
por série, velocidade de execução, número de séries, a ordem dos exercícios, tempo 
de repouso entre as séries e os exercícios e os pesos utilizados (IDE & LOPES, 2008).  

Desta maneira, o objetivo desta pesquisa se destinou em realizar uma breve 
revisão sobre a capacidade física força e as variáveis do treinamento desta capacidade, 
apresentando subsídios para profissionais e praticantes que atuam com este tipo de 
treinamento.

2 |  A FORÇA E SEUS CONCEITOS

A força, um dos componentes da aptidão física relacionada à saúde, tem o seu 
grau de importância e influencia diretamente na composição corporal do indivíduo e 
deve fazer parte das prescrições de exercícios físicos (GUEDES & GUEDES, 1998).

De acordo com Kraemer, Fleck & Deschenes (2015) a força pode ser entendida 
como a tensão máxima exercida durante um esforço único máximo e é um parâmetro 
da aptidão física mais testada regularmente, tendo em vista ser um componente do 
condicionamento físico e também da aptidão esportiva.

Para Knuttgen & Kraemer (1987) apud Fleck & Kraemer (1999; 2007) a força é a 
capacidade máxima de força que um determinado grupamento muscular pode realizar 
em um padrão de movimento em determinada velocidade específica. Sendo assim, a 
força depende diretamente da velocidade de execução de determinado exercício ou 
movimento.

Ide & Lopes (2008) citam que a geração de força é determinada pelas unidades 
básicas de contração, chamadas de sarcômeros, sendo formados por diversas 
proteínas que agem de forma ativa e passiva para a função de contrair a musculatura 
exigida. Fisiologicamente, a força é definida como “a capacidade neuromuscular de 
superar uma resistência externa e interna. A força máxima que um atleta pode produzir 
depende das características biomecânicas de um movimento (...) e a magnitude de 
contração dos músculos envolvidos” (BOMPA, 2002, p.332).

Baseando-se nas citações anteriormente expostas, é possível verificar que a 
força depende diretamente do tipo de movimento em que o sujeito irá se submeter e 
a quantidade de unidades motoras que serão ativadas, variando quanto ao tamanho 
dos músculos exigidos durante a realização deste movimento para adequar o grau de 
tensão nesta musculatura.

De encontro a estes pensamentos, pode-se dizer que a magnitude da força 
muscular depende da resistência externa oferecida. Zatsiorsky & Kraemer (2008) 
mencionam um exemplo claro da ligação entre o meio externo e interno, o de solicitar 
a um atleta que aplique a maior força possível em uma moeda, na qual provavelmente 
o esforço gerado irá falhar por conta que o seu melhor esforço seria aplicado a uma 
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magnitude de força muito pequena, já que a resistência externa não demandaria um 
grau de esforço muito grande.

Bompa (2002) menciona que a força é uma característica mecânica, determinada 
pela direção, magnitude ou o ponto de aplicação, e é resultante da massa (m) vezes 
a aceleração (a), conforme prevê a Segunda Lei de Newton. Com isso, é possível 
verificar que o indivíduo pode melhorar seu nível de força conforme altere um dos dois 
fatores que as definam, seja aumentando seu nível de aceleração ou a massa (ou 
carga) deslocada (BOMPA, 2002). 

A força pode se manifestar de diversas maneiras, tais como a força máxima 
estática, força máxima dinâmica, força reativa, força rápida, força resistência e força 
explosiva. Dentre essas manifestações, a força máxima é entendida como a capacidade 
neuromuscular máxima de produção de força em uma contração voluntária máxima, 
podendo ocorrer movimento articular ou não, sendo divididas em força máxima estática 
e força máxima dinâmica (FLECK & KRAEMER, 2006; IDE & LOPES, 2008).

De acordo com Ide & Lopes (2008) a força máxima estática é produzida quando 
há a realização de força, porém não há mudanças nas angulações das articulações 
envolvidas no movimento. Esta manifestação é encontrada nas ações musculares 
isométricas, em que não existe movimentação visível na musculatura, não ocorrendo 
encurtamento nem alongamento. Baechle & Groves (2000) relatam que durante uma 
repetição em determinado movimento, verifica-se um ponto de maior dificuldade e há 
uma pausa momentânea neste movimento e neste momento o músculo exerce uma 
ação estática.

Já a força máxima dinâmica pode ser definida como a maior força empregada 
voluntariamente em que existe a movimentação do grupamento muscular exigido e 
pode ser encontrada em dois tipos de ações musculares, nas ações concêntricas e 
ações excêntricas. Nas ações concêntricas, há um encurtamento do músculo enquanto 
este desenvolve tensão. Já nas ações musculares excêntricas, existe o alongamento 
do músculo, produzindo uma tensão controlada (FLECK & KRAEMER, 1999; 2006; 
IDE & LOPES, 2008; FLECK & SIMÃO, 2008; IDE, LOPES & SARRAIPA, 2010).

A força reativa é o efeito da força produzida dentro de um ciclo alongamento-
encurtamento, ou seja, um movimento contrário produz o alongamento da musculatura 
que se encurta (BARBANTI et al., 2002; IDE & LOPES, 2008). 

Barbanti et al. (2002) relatam que a força resistência é a capacidade de realizar 
movimento de força durante um tempo maior e que requere um número maior de 
repetições, ou seja, trabalhando-se com percentuais abaixo da capacidade máxima, 
dentro de uma zona ideal de treinamento (FLECK & KRAEMER, 1999; 2006; BARBANTI 
et al., 2002; IDE & LOPES, 2008).

Já a força explosiva é entendida como a capacidade máxima do músculo se 
contrair e produzir força no menor tempo possível, como se fosse uma explosão, para 
que ocorra a transferência na sobrecarga a ser vencida. Um exemplo bastante visto 
deste tipo de força é à saída do bloco de partida de um atleta de velocidade (BADILLO 
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& AYESTARÁN, 2001; BARBANTI et al., 2002; IDE & LOPES, 2008).
Além dessas manifestações de força, Ide & Lopes (2008) relatam a força 

hipertrófica, ao qual ainda existe certa incoerência ao defini-la, já que a hipertrofia 
muscular se trata de uma adaptação morfológica em que há o aumento da área 
fisiológica do músculo em corte transversal. Neste sentido, como os trabalhos 
realizados em ambiente de treinamento visam este tipo de objetivo, alguns autores 
colocam a nomenclatura de força hipertrófica ou resistência de força hipertrófica aos 
protocolos que enfatizam este propósito (HÄKKINEN, 2002 apud IDE & LOPES, 2008).

3 |  VARIÁVEIS DO TREINAMENTO DE FORÇA

O ganho de força, aumento do volume muscular e a melhora da resistência 
muscular localizada são resultados que se podem obter com o treinamento com 
pesos. E, para que estes resultados sejam alcançados, as combinações das variáveis 
do treinamento de força são essenciais e devem fazer parte de qualquer prescrição.

A primeira variável, número de repetições por série, deve estar ligada ao objetivo 
do treinamento. Fleck & Simão (2008) mencionam que a carga utilizada no exercício 
influencia o número de repetições que se executa em determinado exercício e devem 
estar em proporção. Levando em conta esta proporção, foram criadas fórmulas de 
predição para que a carga seja adequada ao número de repetições, considerando que 
uma carga baixa permite a execução de um maior número de repetições e uma carga 
alta, um número de repetições menor. Com isso, os objetivos de cada programa devem 
se adequar aos números de repetições conforme são apresentados: força máxima – 
1 a 3 ou de 4 a 6 repetições; hipertrofia muscular – 7 a 12 repetições e; resistência 
muscular localizada – 13 a 20 repetições (FLECK & SIMÃO, 2008). 

Outra variável importante a ser considerada é a velocidade de execução dos 
exercícios, sendo adequada ao estímulo oferecido e a carga mobilizada, considerando 
que, quanto maior a carga, a velocidade de execução é diminuída e, quanto menor 
a carga, a velocidade da execução se torna mais rápida. A literatura recomenda a 
contagem de dois tempos ou dois segundos para cada fase concêntrica e excêntrica 
na execução de um movimento, para que este possa ser controlado. Ainda, a variação 
da velocidade do movimento pode levar a diversas adaptações, sendo um método 
eficaz para enfatizar um resultado em detrimento de outro (BAECHLE & GROVES, 
2000; FLECK & SIMÃO, 2008).

Quanto ao número de séries, Bompa (2002, p.342) menciona 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.

Fleck & 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 
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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 geral durante os períodos de treinamento 
mais prolongados.

A ordem que os exercícios são realizados numa determinada sessão também é 
essencial no objetivo do indivíduo e influencia na carga de treinamento. Ainda, caso 
o exercício seja realizado primeiramente na sessão, a carga usada é maior do que se 
esse mesmo exercício for executado no final desta mesma sessão (FLECK & SIMÃO, 
2008).

Existem diversas possibilidades de ordenar os exercícios no treinamento de 
força, as quais são bastante utilizadas nas sessões de treinamento, como o método de 
pós-exaustão, onde se executa exercícios para grandes grupos musculares seguidos 
da execução de exercícios para os pequenos grupos musculares e também o método 
de pré-exaustão, em que se realizam exercícios para pequenos grupos musculares 
seguidos de exercícios para grandes grupos musculares (FLECK & SIMÃO, 2008; 
FLECK & KRAEMER, 2009). 

A intenção de se realizar alterações na ordem em que determinado exercício 
é realizado é de promover variadas adaptações fisiológicas, intensificar a resposta 
neural, metabólica, hormonal e circulatória, melhorando o treinamento muscular 
(FLECK & KRAEMER, 2009).

Outra variável que deve ser considerada dentro do treinamento de força é o tempo 
de repouso entre as séries e os exercícios, já que este pode apresentar significância 
sobre as respostas ao treinamento e determina a característica da recuperação que 
ocorrerá entre as séries e os exercícios (FLECK & SIMÃO, 2008). 

De acordo com as recomendações do American College of Sports Medicine 
(2002) quando o treinamento for direcionado para aumento da força, devem ser 
utilizados intervalos de 3 minutos ou mais. Quando o treinamento for direcionado para 
hipertrofia muscular, devem ser recomendados períodos de 1 a 2 minutos. E, caso o 
treinamento de força objetivar a resistência muscular localizada, devem ser utilizados 
intervalos menores que 90 segundos.

A última variável apresentada diz respeito aos pesos utilizados que, Baechle & 
Groves (2000), Uchida et al. (2006), Fleck & Simão (2008) e Kraemer & Fleck (2009) 
citam que estão diretamente ligados 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.

Existem variadas formas de determinação dos pesos no treinamento de força e de 
avaliar as manifestações da força, dentre elas estão o protocolo de 1 RM concêntrico, 
1 RM excêntrico e o protocolo de força máxima isométrica que visam a avaliação 
da força máxima dinâmica e estática. Também, para avaliar a resistência da força, 
existem os protocolos dos testes de 6 RM e 20 RM propostos por Ide e Lopes (2008) 
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juntamente com método 12-15 RM, mencionado por Baechle & Groves (2000).
Nos protocolos de 1 RM concêntrico e 1 RM excêntrico, o principal intuito é de 

verificar a força máxima dinâmica mobilizada pelos membros superiores e inferiores. A 
realização dos testes consiste em três tentativas de mobilizar ou resistir a uma maior 
carga durante as ações concêntricas ou excêntricas 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 uma única repetição completa 
(IDE & LOPES, 2008).

O protocolo de força máxima isométrica é utilizado para avaliar a força máxima 
estática de membros superiores e inferiores e “consiste em realizar três ou quatro 
tentativas de contrações máximas, no ângulo articular escolhido. As ações devem ter a 
duração de 5 a 6 segundos, aproximadamente. Considera-se a melhor das tentativas” 
(HÄKKINEN, 1984 apud IDE & LOPES, 2008, p.48).

É importante também garantir ao praticante a adaptação necessária e afastar 
qualquer risco de lesão. Para isso, é preciso estimular o desenvolvimento da flexibilidade 
articular, a capacidade dos tendões de suportar tensão, a força dos músculos do tronco 
e estabilizadores e também treinar os movimentos, não os músculos isoladamente 
(BOMPA, 2001). 

Com as variadas formas de se modificar os estímulos e promover alterações 
fisiológicas no indivíduo que pratica o treinamento de força, os objetivos previstos podem 
ser alcançados. Vale ressaltar que o controle das variáveis do treinamento de força se 
faz necessário para promover os resultados esperados e o estimular adequadamente 
em busca de cada tipo de objetivo, sempre respeitando a individualidade biológica de 
cada indivíduo, avançando gradativamente.

4 |  CONSIDERAÇÕES FINAIS

Com esta revisão, podemos notar a importância que as variáveis do treinamento 
de força assumem frente a este tipo de treinamento, tendo em vista o crescimento 
da procura desta modalidade pela população em geral, seja para objetivos de saúde, 
estética ou treinamento de modalidades esportivas.

Para quem pratica o treinamento de força, musculação ou treinamento com 
pesos e para o profissional de Educação Física que prescreve e trabalha com este 
tipo de treinamento, é extremamente importante respeitar os princípios do treinamento 
esportivo e aplicá-los adequadamente, respeitando a individualidade de cada aluno e 
as limitações de cada organismo.

 Tendo como objetivo o aumento da força, é necessário aplicar o princípio 
da sobrecarga progressiva e variabilidade, controlando o número de repetições, 
velocidade de execução dos exercícios, intervalo de descanso entre as séries e 
exercícios, pesos utilizados e o volume deste treinamento, ou seja, para se alcançar os 
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objetivos propostos, a alternância das variáveis do treinamento de força apresentadas 
são fundamentais (Fleck e Kraemer, 2006; Uchida et al., 2006; Fleck e Simão, 2008; 
Kraemer e Fleck, 2009).

É importante também garantir ao praticante a adaptação necessária e afastar 
qualquer risco de lesão, desenvolvendo a flexibilidade articular, a capacidade dos 
tendões de suportar tensão, a força dos músculos do tronco e estabilizadores e 
também treinar os movimentos, não os músculos isoladamente (BOMPA, 2001). Desta 
maneira, os objetivos previstos podem ser alcançados e as alterações fisiológicas 
adequadas são promovidas.

Além disso, outras pesquisas devem ser realizadas com o intuito de enriquecer 
a gama de conhecimento pertinente a essa área de atuação, melhorando o 
desenvolvimento dos seus praticantes e contribuindo para uma prática regular de 
exercícios.
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