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RESUMO: O treinamento de forca
denominado como musculagédo, refere-se
a uma pratica realizada como exercicio
contra resisténcia, ocorrendo normalmente
em ginasios, para o0 treinamento
e desenvolvimento  dos musculos
esqueléticos. Analisa-se que a hipertrofia
muscular refere-se ao aumento do volume
dos musculos, ocorrendo quando a sintese
de proteinas musculares é maior que a
taxa de degradacdo natural das referidas
proteinas. O estudo tem como tematica “Da
prescricdo do treinamento de hipertrofia
para iniciantes”. Diante do exposto, o
estudo tem como problematica: Como
deve ocorrer a prescricdo dos treinos de
hipertrofia para iniciantes?. Sendo assim, o
presente estudo justificar em analisar sobre
os treinos de hipertrofia para os iniciantes,
levando em consideragdo que grande
parte dos alunos iniciantes possuem esse
objetivo. No objetivo geral frisa-se analisar
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sobre a prescricdo de treinos de hipertrofia para iniciantes. Ja nos objetivos especificos
denota-se: retratar sobre atividade fisica; expor sobre treinamento de forga; abordar sobre
hipertrofia muscular; analisar a prescricdo de treinos de hipertrofia para iniciantes. Em
relacdo ao procedimento metodoldgico utilizado, fez o0 uso da pesquisa exploratéria e da
pesquisa bibliografica. Em seus resultados verifica-se que € de suma relevancia que sejam
analisados diversos fatores no momento da prescricdo do treinamento de hipertrofia, pois,
deve-se analisar a limitacdo de cada individuo.

PALAVRAS-CHAVE: Hipertrofia. Iniciantes. Prescri¢ao.

PRESCRIPTION FACTORS OF HYPERTROPHY TRAINING FOR BEGINNERS

ABSTRACT: Strength training, called bodybuilding, refers to a practice performed as an
exercise against resistance, normally occurring in gyms, for the training and development of
skeletal muscles. Itis analyzed that muscle hypertrophy refers to the increase in muscle volume,
occurring when muscle protein synthesis is greater than the rate of natural degradation of said
proteins. The study has as its theme “The prescription of hypertrophy training for beginners”.
Given the above, the study has as a problem: How should the prescription of hypertrophy
training for beginners occur?. Therefore, the present study justifies analyzing hypertrophy
training for beginners, taking into account that most beginner students have this objective. In
the general objective, it is emphasized to analyze the prescription of hypertrophy training for
beginners. In the specific objectives, it is denoted: portraying about physical activity; expound
on strength training; address muscle hypertrophy; analyze the prescription of hypertrophy
training for beginners. Regarding the methodological procedure used, exploratory research
and bibliographic research were used. In their results, it is verified that it is of paramount
importance that several factors are analyzed when prescribing hypertrophy training, since the
limitation of each individual must be analyzed.

KEYWORDS: Hypertrophy. Beginners. Prescription.

INTRODUCAO

O treinamento de for¢ca denominado como musculagéo, refere-se a uma pratica
realizada como exercicio contra resisténcia, ocorrendo normalmente em ginasios, para o
treinamento e desenvolvimento dos musculos esqueléticos.

Analisa-se que a hipertrofia muscular refere-se ao aumento do volume dos musculos,
ocorrendo quando a sintese de proteinas musculares é maior que a taxa de degradacéao
natural das referidas proteinas. Dessa forma, € preciso submeter o organismo a situacoes
de amplo esforgo fisico, principalmente sobre a sobrecarga de peso (ESSENTIAL
NUTRITION, 2022).

Destaca-se que ao realizar exercicios na academia, com a finalidade da hipertrofia,
€ preciso que cada individuo demonstre uma resposta adaptativa distinta aos treinos,
apresentando maiores ou menores respostas aos exercicios realizados.

Nota-se que os estimulos que provocam o rompimento das fibras musculares trata-
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se de uma resposta adaptativa do corpo, servindo assim, para aumentar a habilidade no
ganho de forca e resistir aos fatores da fadiga.

Observa-se que diante da tamanha exigéncia social, bem como, por necessidades
estéticas imediatistas, os jovens fazem o uso de esteroides anabolizantes, levando em
consideracao que refere as substéancias que proporcionam um rapido ganho muscular,
provocando assim, diversos problemas na saude.

Diante do exposto, o estudo tem como problematica: Como deve ocorrer a prescricao
dos treinos de hipertrofia para iniciantes?.

O presente trabalho objetiva analisar sobre a prescricdo de treinos de hipertrofia
para iniciantes.

METODOLOGIA

O estudo desenvolveu-se através da pesquisa exploratéria e bibliografica. De acordo
com a compreensdo de Severino (2016, p. 132), verifica-se que a finalidade da pesquisa
exploratéria é “levantar informacbes sobe um determinado objeto, delimitando assim um
campo de trabalho, reunindo condigbes de manifestacdo desse objeto. Na verdade, ela é
uma preparagao para a pesquisa bibliografica”.

Analisa-se que a pesquisa bibliografica ocorre por meio de fontes de pesquisa em
multiplos materiais publicados, sendo de suma relevancia.

Tratando-se da pesquisa exploratoria, Gil (2019, p. 41) destaca que “Pode-se dizer
que estas pesquisas tém como objetivo principal o aprimoramento de ideias ou a descoberta
de intuicbes. Seu planejamento &, portanto, bastante flexivel [...]".

A pesquisa exploratéria possui uma tamanha relacdo com o estudo, sendo
considerada como uma fonte de conhecimentos, colaborando assim, de forma solidificada
a tematica analisada.

As buscas ocorreram nas seguintes bases de dados: CAPES, SCIELO e LILACS, de
2000 a 2022. Na busca das informacgdes, utilizou-se os seguintes descritores: Hipertrofia E
Iniciantes; Musculagéo E Iniciantes; Prescricdo E Hipertrofia.

Na selecéo inicial dos artigos os pontos de maior analise foi o titulo, o resumo, bem
como, o texto completo. Em relagéo aos critérios de inclusdo adotados na selecgéo inicial
utilizou-se de textos completos; artigos originais publicados de 2000 a 2022; na lingua
portuguesa. Tratando-se dos critérios de exclusao aplicou-se frente aos estudos dos textos
incompletos; em lingua estrangeira; estudos que sejam inferiores ao ano de 2000.

ASPECTOS RELACIONADOS AS ATIVIDADES FiSICAS

A atividade fisica & retratada como qualquer movimento corporal resultante
de contragdes musculares, provocando o dispéndio energético acima do repouso
que, promovendo o aumento da forga fisica, flexibilidade do corpo e maior resisténcia,
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despertando modificagdo na composigao corporal ou na performance desportiva.

Sendo assim, seré analisado ao longo desse capitulo, uma andlise relativa as
atividades fisicas, expondo assim, diversos pontos de sumaimportancia para a compreensao
do estudo. E dessa maneira, expde-se em topico seguinte a definicdo de atividade fisica.

TIPOS DE ATIVIDADE FiSICA

Observa-se a existéncia de varios tipos de atividades fisicas, cada uma apresenta
suas caracteristicas e beneficios para o praticante, sendo assim, sera exposto as atividades
fisicas que mais sdo realizadas, tais como: musculagdo; corrida; natacao; futebol; e
aerobbico.

CORRIDA

Analisa-se que a corrida é retratada como um esporte aerdébico que desenvolve
grande impacto, levando em consideracédo que ocorre de forma continua as contracbes
dos musculos. E dessa maneira, € de suma relevancia realizar um bom fortalecimento
muscular.

Cuidar da saude é considerada uma questao essencial, porém a pratica de atividades
fisicas de forma regular proporciona beneficios tanto para a saude, corpo e mente (SAUDE
SPORTE, 2019).

A corrida é entendida como uma maneira de locomogéo fortemente complexa que
requer pronunciada composicao de deslocacgdes. Corredores sdo todos aqueles que correm
em locais abertos, com uma continuidade de trés vezes por semana e que partilham ou
procuram compartilhar de competicdes (DALLARI, 2018).

NATACAO

Segundo a visdo de Araujo (1993, p. 32) a Federacdo Internacional de Natacao
(FINA) retrata que “(...) nadar representa a acao de autopropulsé@o e auto sustentagcéo na
agua que o homem aprendeu por instinto ou observando os animais. E um dos exercicios
fisicos mais completos”.

A natacéo interliga-se ao movimento, proporcionando a crianga a explorar suas
potencialidades, contribuindo assim na estruturacao corporal. Frisa-se que a movimentagéo
corporal pela pratica da natagéo atinge de forma positiva a psicomotricidade, convertendo-
se como um elemento indispensavel no desenvolvimento da personalidade da crianga ao
longo do periodo escolar.

A realizacdo da movimentacdo desenvolvida ao longo da pratica da natagédo é
primordial para o amplo desenvolvimento da crian¢a no seu dia-a-dia, propondo melhor
aprendizado (LIMA, 2016).
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De acordo com o entendimento de Correa e Massaud (1999, p. 174), denota-se que:

A natagdo durante anos vem contribuindo de forma notavel para o
desenvolvimento das faculdades humanas, sendo também um importante
instrumento pedagdgico. Com a ampliagcdo para atividades aquaticas
visamos favorecer o processo de socializagdo dos jovens, ao acostuma-
los a orientarem sua conduta de acordo com um sistema de regras gerais;
estimular o entusiasmo pela superacao de dificuldades seja ele guiado pelo
espirito competitivo ou pelo desejo de vencer pessoalmente um desafio fisico
ou intelectual; e a prépria capacidade fisica, psiquica e intelectual, além de
uma saudavel forma de diversao.

Anatagdo € um dos esportes mais completos, tendo em vista que realiza um trabalho
das capacidades fisicas, como também da capacidade cardiorrespiratéria, (VELASCO,
1994).

Aborda Costa e Duarte (2016, p. 198) que: “A natacdo é compreendida como
a capacidade do individuo para dominar o elemento agua, deslocando-se de forma
independente e segura sob e sobre a agua, utilizando, para isto, toda sua capacidade
funcional, residual e respeitando suas limitacbes”.

Dessa forma, a natagéo € compreendida como uma atividade benéfica e prazerosa
para todas as faixas etaria e também os sexos. Analisa-se que nadar é retratado como o
ato de desenvolver deslocamento dentro d’agua por meio de movimentos propulsivos de
bracadas e pernadas.

Com base na visao de Damasceno (1997, p. 45), analisa-se que a natagéo deve
proporcionar o “inter-relacionamento entre o prazer e a técnica, através de procedimentos
pedagogicos criativos que facultem comportamentos inteligentes de interagdo entre o
individuo e o meio liquido, visando o seu desenvolvimento”.

Analisa-se do ponto de vista fisico, que a agua diminui o impacto, bem como a
velocidade dos movimentos, e com isso ocorre a reducao do risco de qualquer tipo de leséo

nos movimentos mais agitados da atividade.

FUTEBOL

Verifica-se que o futebol € um esporte muito popular no Brasil, sendo retratado como
um fendmeno de popularidade, transmitido de geragéo para geragéo. Pode-se abordar que
o futebol é bastante requerido pelos alunos nas aulas de educagéo fisica.

De acordo com Freire (2017), denota-se que o futebol brasileiro foi executado nos
centros urbanos, sendo visto as famosas “peladas” nas chamadas varzeas. Analisa-se que
com o decorrer do processo de urbanizagdo nas grandes metrépoles brasileiras, essas
varzeas onde as criangas brincavam e jogavam bola foram desaparecendo, fazendo com
que as mesmas procurassem outro ambiente para a pratica do mesmo.

E visto que o futebol encontra-se presente na cultura da sociedade brasileira, e
dessa maneira, o Brasil possui reconhecimento como “o pais do Futebol”, principalmente
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pelos titulos conquistados nos Mundiais realizados pela entidade maxima da modalidade, a
FIFA. Mas, vale ressaltar também por ser visto entre os principais e 0s primeiros colocados
em varias competicdes internacionais (FIFA, 2021).

Portanto, analisa-se que atividades fisicas sao realizadas desde muitos anos, e
sendo assim, pode-se frisar os beneficios que as atividades fisicas desenvolvem para os
individuos, colaborando assim, para uma vida mais saudavel.

Sera abordado em subtépico seguinte sobre os beneficios que as atividades fisicas

promovem na saude do praticante, trazendo uma compreensao de forma clara e breve.

TREINAMENTO DE FORCA

A academia é considerada como um espag¢o em que se desenvolve a pratica dos
exercicios fisicos. E dessa maneira, para compreender as vantagens de frequentar as
academias, € preciso analisar como ocorreu a implementacao na sociedade, bem como, a
evolucédo da mesma.

O treinamento de forca denominado como musculagéo, refere-se a uma pratica
realizada como exercicio contra resisténcia, ocorrendo normalmente em ginasios, para o
treinamento e desenvolvimento dos musculos esqueléticos.

Buscando melhor compreensdo, serda analisado em subtépico uma anélise
relacionada a evolugao historica das academias no Brasil, tratando-se de estudo de suma
importancia para a abordagem da tematica proposta.

PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS DO TREINAMENTO FiSICO

Observa-se que o treinamento fisico se contempla dos principios do treinamento
esportivo, devendo ser seguidos na elaboracéo de programas para praticantes de qualquer
faixa etaria.

Segundo a compreensao de Novaes (2008, p. 28) sdo os seguintes:

Principio da Reversibilidade: Preconiza que os efeitos atingidos com o
treinamento sejam gradualmente anulados com o “destreinamento”. Isso
ocorre quando ha auséncia de treinamento fisico ou quando o aluno retorna
de periodos de recuperacao de lesdes;

Principio da Especificidade: Qualquer outro tipo de treinamento, deve
considerar que se deve treinar de forma especifica para produzir efeitos
especificos. Portanto, as adaptagdes fisioldgicas do treinamento séo préprias
dos grupos musculares treinados, do tipo de agcado muscular, da velocidade e
amplitude do movimento e da fonte energética predominante;

Principio da Sobrecarga: Refere-se a capacidade do organismo em se
regular, adaptando-se a uma situagéo que passou a ser comum. Dessa forma,
0 organismo deve ser submetido a um nivel além daquele com o qual esta
acostumado para que ocorra, por exemplo, o efeito do treinamento, sendo
que o organismo se adapta a essa sobrecarga. Isto é, para o ganho de forga,
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0s musculos precisam ser cada vez mais sobrecarregados;

Principio das Diferencas Individuais ou individualidade biologica: E aquele que
garante que todo e qualquer ser humano € unico e, sendo assim, necessitam
de um treinamento adequado as suas necessidades. Nesse sentido, € possivel
extrair de um protocolo de treinamento ja descrito ou realizado apenas a ideia
geral do procedimento e adequar as especificidades de cada individuo.
Dessa maneira, € de suma importancia que sejam seguidos no momento da
prescricdo do treino, sendo fatores que direcionara para um programa frente ao objetivo

do praticante.

PRESCRICAO DO TREINAMENTO DE HIPERTROFIA PARA INICIANTES

A qualidade de vida é analisada como um equilibrio diario que ocorre entre as
responsabilidades e também os prazeres, resultante de uma boa saude, referindo-se a
uma realizagdo pessoal, facilitando assim, as tarefas do cotidiano (SABA, 2018).

Buscando melhor compreensdao em relacdo ao estudo, sera exposto em tépico
seguinte sobre atividade fisica e qualidade de vida, tratando-se de ponto de estudo de
tamanha relevancia.

BENEFICIOS DO TREINAMENTO DE HIPERTROFIA

Ressalta-se que a principal caracteristica dos exercicios com peso reflete-se
na facilidade e adaptagdo da condigdo fisica individual, apresentando um treinamento
de individuos extremamente debilitadas, e dessa maneira, as atividades com pesos
demonstram baixos risco de lesdes traumaticas (SANTOS et al., s.d.).

Denota-se que os exercicios desenvolvidos com pesos e estruturado de maneira
adequada em programas de atividade fisica é visto como uma ferramenta de suma
importancia para a saude, bem como, afeta de forma positiva na aptidao fisica e no
tratamento de doencas (QUEIROZ; MUNARO, 2012).

Analisa-se que “A hipertrofia muscular é o aumento do tamanho e volume dos
musculos em resultado a sobrecarga imposta. Ou seja, trata-se de uma resposta fisiolégica
resultante de uma adaptacao celular frente a uma maior exigéncia de trabalho” (MINHA
SAUDE, 2019, p. 1).

Salienta-se que:

A hipertrofia muscular corresponde ao aumento da massa muscular que é o
resultado do equilibrio entre trés fatores: pratica de exercicio fisico intenso,
alimentacdo adequada e descanso. A hipertrofia pode ser conseguida por
qualquer pessoa, desde que siga um plano de treino adequado para o seu
objetivo, tenha uma alimentagdo correta e descanse 0s grupos musculares
pelo menos 24 horas antes de trabalha-los novamente, pois a hipertrofia nao
ocorre durante o treino, mas sim durante o descanso (TUA SAUDE, 2021, p. 1).
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Denota-se que os exercicios desenvolvidos com pesos e estruturado de maneira
adequada em programas de atividade fisica é visto como uma ferramenta de suma
importancia para a saude, bem como, afeta de forma positiva na aptidéo fisica e no
tratamento de doencas (QUEIROZ; MUNARO, 2012).

Aborda-se em topico posterior sobre os tipos de hipertrofia, levando em consideracao
os fatores sobre a classificagdo exposta por alguns doutrinadores.

ARGUMENTACAO E DISCUSSAO

O estudo disp6s em sua problematica como ocorre a prescricao dos treinos de
hipertrofia para iniciantes. E sendo assim, pode-se analisar que diversos autores apontam
esse estudo.

De acordo com o estudo de Nahas (2013), analisa-se que os beneficios da
pratica de exercicios fisicos vém motivando os individuos a procurarem um estilo de
vida mais saudavel, bem como, ativo fisicamente, buscando também prevenir doencas
cardiovasculares, auxiliando no controle de estresse e na manutencao do peso ideal.

Ressalta-se que uma modalidade praticada com grande frequéncia trata-se do
treinamento de forga, possuindo como objetivo principal, o crescimento da massa muscular,
ou seja, da hipertrofia, a melhora da performance esportiva e condigéo fisica (BATISTA;
BARBOSA, 2006).

Observa-se que o ganho da massa muscular € um retorno fisiologico de uma
relagdo com a predisposi¢ao genética e o treinamento realizado, levando em consideracao
o volume, a intensidade, a duracéo, o intervalo, a velocidade e a frequéncia do exercicio
realizado (BATISTA; BARBOSA, 2006).

E visto que a populagédo tem ciéncia da importancia do exercicio fisico, e com isso,
preocupa-se com a qualidade de vida e buscam por resultados, ocorrendo assim, um
aumento do publico nas academias (BATISTA; BARBOSA, 2006).

Sendo assim, o treino para iniciantes de acordo com Prestes et.al. (2016) deve
seguir as seguintes caracteristicas, tais como:

+  Entre 1 a 3 séries por exercicio;

»  Ndmero de repeticbes por série entre 10 a 15;
. Intervalo inferior a um minuto;

+  Frequéncia na semana entre 2 a 3 vezes;

«  Priorizar os exercicios multiarticulares.

Nota-se que para a prescri¢cao do treinamento na musculag¢do é de suma importéancia
que o profissional possua uma base solida sobre os conhecimentos cientificos relacionados
a fisiologia, pedagogia do esporte, teoria do treinamento, aprendizagem motora e
cinesiologia (LIMA; CHAGAS, 2008).
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E importante que no momento do planejamento da prescricdo de treinos para
hipertrofia, verifique-se varios fatores. Observa-se que a montagem de treino € complexa,
bem como, na maioria das situagdes, incerta, entretanto, alguns elementos em especial
séo fundamentais para desenvolver o programa de treino.

Observa-se que o treino para hipertrofia deve ser prescrito por um profissional de
educacao fisica qualificado diante das caracteristicas do aluno. Comumente, esse tipo de
treino é realizado de forma intensa, pelo menos 3 vezes semanal e com o uso de carga
elevada, visando assim, potencializar o processo de hipertrofia.

Verifica-se a existéncia de varios tipos de treinos para desenvolver a hipertrofia
muscular. Porém, frisa-se os mais utilizados, o treino piramide e o drop set. Frisa-se que
ao ser desenvolvido de forma correta, ambos potencializam as condi¢cdes para o ganho de
massa muscular.

Em relacdo ao treino drop-set, analisa-se que:

Criada por Henry Atkins em 1947, o treino drop-set é uma técnica que tem
como objetivo o ganho de massa através da fadiga muscular profunda.
Seu funcionamento consiste em diminuir o peso a ser levantado de forma
progressiva. Assim, permite que o individuo siga treinando por mais tempo.
Desse modo, o método de treino drop-set funciona da seguinte forma: Inicie
exercicio usando a série e 0 peso normal que esta acostumado. Em seguida,
diminua a carga em uns 30% e faga quantas repeticdes conseguir (MINHA
SAUDE, 2019, p. 1).

Tratando-se do treino pirdmide, denota-se que:

O método de treino piramide é muito utilizado entre os praticantes de
musculacao nas academias. O proprio ator Arnold Schwarzenegger ja declarou
diversas vezes sua preferéncia por essa modalidade de treino. Existem muitas
maneiras de pratica-lo. A mais popular delas define que o treino inicie com
um peso leve e com um numero maior de repeticoes. No decorrer das séries,
deve-se ir adicionando mais peso e reduzindo a quantidade de repeticdes
(MINHA SAUDE, 2019, p. 1).

Dessa maneira, compreende-se que antes de dar inicio ao processo de hipertrofia
muscular, recomenda-se procurar auxilio de um profissional de educacéo fisica, e sendo
assim, 0 mesmo ira indicar e acompanhar o treino.

Portanto, percebe-se que para descrever o treino de hipertrofia para iniciantes
deve ser ficar atento a diversos fatores, e com isso, € de suma importancia que ocorra o

acompanhamento do profissional de educagéo fisica.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Ao decorrer de tudo que foi exposto nesse estudo, verifica-se que a hipertrofia
muscular é considerada como o aumento do tamanho e também do volume dos musculos
em resultado a sobrecarga imposta. Dessa maneira, compreende-se que se refere a uma

resposta fisioldgica advinda de uma adaptacéo celular diante de uma maior exigéncia de
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trabalho.

Salienta-se que o processo da hipertrofia muscular é visto como reversivel. Sendo
assim, o musculo podera voltar ao tamanho normal, quando o esforgo e exercicios fisicos
pararem.

E visto que ao ingressar na academia, a maioria dos iniciantes buscam corpos fortes,
musculosos e definidos, entretanto, vale frisar que o treino de hipertrofia apresenta muitos
beneficios, além da parte estética, como: melhora da sensibilidade a insulina; ocorre o
aumento da densidade mineral 6ssea; combate a sarcopenia e também promove melhoria
da coordenacéo motora.

Nota-se que a maioria das pessoas que visam alcangar a hipertrofia muscular,
acredita-se que somente seria pegar pesado na musculagdo. Porém, para obter um
crescimento muscular em grande proporc¢ao e natural, faz-se necessario a uniao de varios
fatores. Dessa maneira, é de suma importancia que ocorra a combinacdo de uma dieta
especifica, suplementacéo, rotina de treino e descanso.

Insta salientar a importancia que antes de dar inicio ao processo de hipertrofia
muscular, recomenda-se procurar o auxilio de um profissional de educacéao fisica, e com
iss0, 0 mesmo ira realizar o acompanhamento do treinamento.

Portanto, € de suma relevancia ndo negligenciar a fase de adaptacdo, porém, ao
mesmo tempo deve-se progredir de forma gradual nos treinos. Atentando-se assim, que
na prescricdo do treino deve levar em consideracao as necessidades e objetivos de cada
praticante, respeitando a individualidade biologica.
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