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RESUMO

A musculacdo, também conhecida como treinamento resistido, é uma das
modalidades mais praticadas por individuos de diferentes faixas etarias. E
existem inumeros beneficios decorrentes da pratica da musculagdo, que
incluem alteracdes fisiologicas em diversos sistemas corporais. E pode ser
definida como exercicios, utilizando resisténcias progressivas,o treinamento
resistido para a populacéo feminina tras beneficios como o aumento da massa
magra, a perda de gordura.O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia
aguda do treinamento de resisténcia muscular localizada sobre os ganhos de
forca em mulheres moderadamente treinadas apdés 12 sessbGes de
treinamento. Foi realizado treinamento resistido em 10 voluntarias do género
feminino (28,5 = 4,31 anos; 61,5 £ 7,52 peso; 1,62 + 0,05 altura; 23,29 + 1,80
IMC), com no minimo trés meses de experiéncia de treinamento resistido. A
forca méxima foi avaliada através do teste de 1-RM. O protocolo de
treinamento de 12 sessodes foi realizado com 40% da carga de 1RM. Foram
observados aumentos significativos de forga para membros inferiores no
exercicio de cadeira extensora (84,2 Kg = 4,27 pré; 86,4 Kg + 4,13 pOs-
p<0,039) e nao foram observados dados significativos para membros
superiores no exercicio supino reto (24 Kg + 1,96 pré; 24,6 Kg = 1,93 pos).
Concluimos que 12 sessfes de treinamento resisténcia muscular localizada,
foram suficientes para o aumento da forca muscular de forma aguda para
membros inferiores em mulheres moderadamente treinadas.

Palavras-chaves: Treinamento resistido; resisténcia muscular localizada;
ganhos de forca; mulheres.



ABSTRACT

Bodybuilding, also known as resistance training, is one of the most practiced
modalities by individuals of different age groups. And there are innumerable
benefits arising from the practice of bodybuilding, which includes physiological
changes in various body systems. The objective of this study was to verify the
acute influence of the training, which can be defined as exercises, using
progressive resistance, resistance training for the female population, such as
increased lean mass, fat loss of localized muscular resistance on strength
gains in moderately trained women after 12 training sessions. RESULTS:
Resistance training was performed in 10 female volunteers (28.5 £ 4.31 years,
61.5 + 7.52 weight, 1.62 + 0.05 height, 23.29 £+ 1.80 BMI), with no least three
months of resistance training experience. Maximum strength was assessed by
the 1-RM test. The 12 session training protocol was performed with 40% of the
1RM load. Significant increases in limb strength were observed in extensor
chair exercise (84.2 kg + 4.27 pre, 86.4 kg = 4.13 post-p <0.039) and no
significant data were observed for upper limbs in the exercise (24 kg + 1.96
pre, 24.6 kg £ 1.93 posts). We conclude that 12 sessions of localized muscle
resistance training were sufficient to increase muscle strength acutely for lower
limbs in moderately trained women.

Key Words: Resistance training; localized resistance training; strength gains;
women.
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1. INTRODUCAO

A musculagéo, também conhecida como treinamento resistido, € uma das
modalidades mais praticadas por individuos de diferentes faixas etarias,
ambos 0s sexos e com niveis de aptidao fisica variado. Uma das principais
caracteristicas desenvolvidas é o ganho de forca muscular, desde criancas
até idosos (ACSM, 20009).

Existem inimeros beneficios decorrentes da préatica da musculacéo, que
incluem alteracdes fisiologicas em diversos sistemas corporais, tais como:
cardiovascular, pulmonar, endocrino, nervoso, muscular, entre outros
(BENEDICT, 1999). Para GRAVES e FRANKLIN (2001), o treinamento
resistido para a populacéo feminina tras beneficios como o aumento da massa
magra, a perda de gordura, melhor funcionamento cardio-respiratorio,
aumenta a ventilacdo pulmonar, reducdo dos niveis de triglicerideos e
colesterol LDL e o aumento das células a sensibilidade de insulina.

A musculagdo pode ser definida como exercicios, utilizando resisténcias
progressivas, fornecida através de recursos como: barras, halteres, anilhas,
extensores, médulos, o proprio peso corporal e seus segmento, dentre outros
(FLECK; KRAEMER, 2004; 2006).

Segundo a ACAD BRASIL (Associacado Brasileira de Academias), a
industria mundial de academias movimenta cerca de 76 bilhdes de ddlares por
ano, cerca de 136 milhdes de clientes, em 65 mercados, distribuidos por mais
de 165 mil academias. E em 2014, o Brasil ficou em 2° lugar no ranking dos
paises com o maior numero de academias com 30.767 e com cerca de 7,6

milhdes de clientes.

Algumas variaveis devem ser consideradas na montagem de protocolos
de treinamento resistido, como o numero de séries, nimero de repeticdes,
intervalo entre séries e exercicio, velocidade de execucdo, ordem dos
exercicios, frequéncia semanal, amplitude de movimento, intensidade dentre
outros e as adaptacOes fisiolégicas advindas sdo dependentes dessas
variaveis, além do gendtipo do individuo (WILLARDSON e BURKETT, 2006;
GUEDES, 2008).
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Outro conceito importante no treinamento resistido € o da Resisténcia
Muscular Localizada (RML), uma qualidade fisica que permite ao musculo a
capacidade de executar uma quantidade numerosa de contracées sem que
haja diminuicdo na amplitude do movimento, frequéncia, velocidade e forca de
execucao, resistindo ao surgimento da fadiga muscular localizada. (DANTAS,
1994).

Segundo ACSM (2009), as zonas para o treinamento de RML véo até 60%
de 1RM (Repeticdo Maxima) e a partir e 60% de 1RM € trabalhada a
qgualidade fisica de forca. Portanto, frente a tais varidveis, o objetivo do
seguinte estudo é verificar se ha eficacia de uma periodizacéo de treinamento
em Resisténcia Muscular Localizada (RML), em ganhos de for¢ca de mulheres

moderadamente treinadas praticantes de exercicio resistido.
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2. MATERIAIS E METODOS

2.1 Sujeitos da pesquisa

A pesquisa caracteriza-se como quantitativa e foi realizada em uma
academia de Castanhal-PA e para o presente trabalho, participaram 10
mulheres com idade entre 22 a 36 anos. E como critério de incluséo foi
adotado, faixa etaria entre 18 a 40 anos, ter pelo menos 3 meses de pratica no
treinamento resistido, com frequéncia de pelo menos trés vezes na semana,
nao apresentar comprometimento ou qualquer tipo de lesdo 6steo-muscular e
cardio-respiratério. Todas as participantes foram informadas a respeito da
metodologia do trabalho, possiveis beneficios e testes fisicos aplicados,
através do TCLE (Termo de Consentimento Livre Esclarecido - Apéndice). No
inicio da pesquisa, foi verificado peso, altura, IMC e mensurada a forca
maxima pelo teste de 1RM em supino reto e em extensdo de joelhos. Apés
duas semanas e meia com 12 sessdes de treinamento resistido a 40% de
1RM (Zona de resisténcia muscular localizada) foi realizado o reteste 48 horas

apos o termino do protocolo, com 0os mesmos teste de 1RM ( Figura 1).

== Treinamento de RML (40% 1RM) Jzio
(48h pré treinamento) | (48h pés treinamento)

0 12

Figura 1: Linha do tempo do protocolo de treinamento de resisténcia muscular localizada e a
aplicacéo dos teste de forca maxima. Fonte: Autor 2018.

2.2 Testes de Forca Maxima (1RM)

Os testes de 1RM foram conduzidos conforme o protocolo de BROWN e
WEIR (2001). Foram realizadas 3 a 5 minutos de atividades leves, envolvendo
0S grupamentos musculares utilizados no teste e apdés 1 minuto de
alongamento leve, ocorreu um aquecimento de oito repeticbes a 50% de 1RM
percebida, seguido de trés repeticdes a 70% de 1RM percebida. Apds 5min de
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intervalo, realizou-se o teste de 1RM, acrescentando-se, quando necessario,
0.4 a 5.0 kg, totalizando trés a cinco tentativas. As cargas maximas foram
registradas quando se percebeu a qualidade de movimento em uma repeticao
completa, sem a obteng&o de uma segunda repeti¢do.

Com o objetivo de reduzir a margem de erro no teste de 1RM adotou-se a
seguinte estratégia (MONTEIRO et al., 2005): a) Instrucdo padronizada antes
do teste, de modo que o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que
envolvia a coleta de dados; b) O avaliado foi instruido sobre a técnica de
execucao dos exercicios através da familiarizagdo com o aparelho e execugao
sem carga para reduzir o efeito da fadiga; c) O avaliador esteve atento quanto
a posicao adotada pelo praticante, no momento da medida, pois pequenas
variagbes do posicionamento das articulagdes envolvidas no movimento
poderiam acionar outros muasculos, levando a interpretacdes errdbneas dos
escores obtidos; d) Os testes foram realizados no mesmo horario; €) Todos 0s
avaliados permaneceram sem treinar os grupos musculares utilizados por um

periodo minimo de 48hs antes da realizacdo das avaliacdes.

2.2.1. Teste de forca no Supino Reto

O objetivo do teste de supino € verificar a forca relativa para membros
superiores e foi aplicado da seguinte forma: a) Posicéao inicial: decubito dorsal,
pés apoiados no chdo com joelhos acima da linha do quadril, cotovelos
estendidos e maos pronadas sustentando a barra. As méos posicionadas na
barra ficam afastadas de maneira que o cotovelo, quando estiver na altura do
ombro, braco e antebrago, formem um angulo de 90° (posi¢cédo adotada como
referéncia para colocacédo das maos na barra); b) Fase concéntrica: extensao
dos cotovelos e flexdo horizontal dos ombros; c) Fase excéntrica: o
movimento retorna ao inicio da fase concéntrica. Para o teste foi utilizada uma
barra de 15 kg e anilhas de 1Kg, 2Kg, 3Kg, 4Kg, 5Kg, 10Kg e aparelho de

supino livre da marca Movement® Figura 2.
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Figura 2: Equipamento utilizado para os teste de forca maxima. Supino reto. Fonte: Autor 2019

2.2.2. Teste de forca em Extensao de Joelhos

O objetivo do teste de extensdo de joelhos é verificar a forca relativa para
membros inferiores e foi aplicado da seguinte forma: a) Posic¢éo inicial: costas
totalmente apoiadas, articulagdo dos joelhos coincidindo com o eixo de
rotagdo da maquina, o suporte na altura dos tornozelos ; b) Fase concéntrica:
extensdo total até 180°, sendo utilizado uma dorso flexdo da articulacdo
tibioarsica. c) Fase excéntrica: retorno a posicao inicial. No estudo foi utilizado
cadeira extensora da marca Movement®. (Figura 3).

: ’ 7 ~ /l
Figura 3: Equipamento utilizado para os teste de forgca maxima. Cadeira extensora. Fonte:
Autor 2019
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2.3. Protocolo de Treinamento de Resisténcia Muscular Localizada
(RML)

As voluntarias deveriam treinar no minimo quatro vezes na semana com
dois treinos distintos: Treinamento A (membros superiores) e B (membros
inferiores) Tabela 1. A ordem de exercicios utilizados no treinamento do plano
A foi: supino reto; puxador frontal; supino inclinado com halteres; remada
baixa; desenvolvimento de ombros sentado. Treinamento B: Extensdo de
joelhos sentada; agachamento guiado; Leg 45°; Leg 180° e levantamento
terra. As voluntarias realizaram pelo menos 24 horas de descanso para cada
grupamento muscular.

A sobrecarga de treinamento foi equivalente a 40% de 1RM com 3 séries
de 20 repeticdes (3 x 20) nos exercicios: supino reto e extensdo de joelhos,

subjetivando as cargas para os demais exercicios propostos.

Tabela 1: Protocolo de Treinamento com as sequéncias de exercicios.

| Tewrtwes ] Tewetw) |

Supino reto com barra Extensao de joelhos sentada
Puxador frontal Agachamento guiado

Supino inclinado com Halteres Leg 45°

Remada baixa Leg 180°

Desenvolvimento de ombros sentada Levantamento Terra

MMSS: Membros Superiores; MMII: Membros Inferiores.

2.4. Analise Estatistica

Para a analise de dados utilizamos os testes de Shapiro-Wilk para
verificacdo da normalidade e Teste T de Student para comparacao de dados
paramétricos. Foi utilizado o software GraphPad Prism 6.0. O indice de

significancia adotado foi de p < 0,05.
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

No presente estudo verificou-se a influéncia do treinamento resistido na
zona de resisténcia muscular localizada (RML) em mulheres treinadas sobre
0s niveis de forca.

Na tabela 2, apresentamos o0s resultados antropométricos das

participantes, no inicio da pesquisa.

Tabela 2 : Dados gerais das participantes da pesquisa

Idade (anos) 28,5+4,31
Peso (kg) 61,5+ 7,52
Altura (m) 1,62 + 0,05

IMC (Kg/m?) 23,29 + 1,80

IMC: indice de Massa Corporal. Média; + desvio padréo

Para os niveis de forca de membros superiores, verificados pelo teste de
1RM no Supino, que ndo houver diferengas significativas, entre pré (24 kg *
1,96 ) e pos teste (24,6 Kg £ 1,93 ) apos 12 sessdes de treinamento a 40% de
1RM, conforme mostra a Figura 3.

Tabela 3: Teste de 1RM no Supino

o rermemmemmeme

SUPINO PRE POS

1 RM (Kg) 24 + 1,96 24,6 £1,93™

Analise por Teste T de Student ndo apresentou diferencas significativas entre Pré e P0s teste.
Os valores representam média + erro padrdo. 1RM: 1 Repeticdo Maxima; ns: Ndo significativo
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De acordo com os dados apresentados no teste de supino ndo foram
observados ganhos significativos de for¢ca. E quando fazemos a comparacéao
da forga muscular considerando scores absolutos entre homens e mulheres,
em geral, os homens sdo mais fortes que as mulheres, pela caracterizacédo
sexual de forca muscular, independentemente do dispositivo usado para
medi-la (MCARDLE et al; 1992).

Em estudos de SNOOCK et al., (1988) demonstram indicadores de 59% a
84% com um percentual médio de 68,6% da forca dindmica de mulheres em
relacdo a forca dinamica dos homens. E LAUBACH (1976) em um de seus
estudos concluiu que para membros inferiores a forca dinamica pode chegar a
86% e em membros superiores com 79%. Concluindo que ha menos forga
dindmica dos membros superiores do sexo feminino.

Outra linha de pensamento como a comprovada no estudo de HANSEN e
VAZ; (2006), debate a questdo que mulheres preocupam-se com O
treinamento da regido abdominal, com a hipertrofia e delineamento das coxas,
pernas e, principalmente, das nadegas. O que pdde explicar uma possivel
subestimacdo das cargas dos exercicios ndo aplicados no teste de 1RM,
deixando cargas demasiadamente baixas para membros superiores.

Verificando os niveis de for¢a analisados para membros inferiores em
teste de 1RM na cadeira extensora, verificamos que 12 sessbOes de
treinamento de Resisténcia Muscular Localizada, apresentou uma ligeira
diferenca entre Pré (84,2 Kg + 4,27) e Po0s teste(86,4 Kg = 4,13), o que foi
significativo, no Teste T de Student ( t= 2,41; p=0,039). Tabela 4.

Tabela 4: Teste de 1RM na Extensora

EXTENSORA PRE POS

1 RM (Kg) 84,2 + 4,27 86,4 Kg + 4,13%

Analise por Teste T a posteriori apresentou diferencgas significativas entre Pré e Pds teste. Os
valores representam média + erro padrdo. 1RM: 1 Repeticdo Maxima; Teste T de Student
#

p<0,05.
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O principal achado desse estudo mostrou que houve aumento de forga
significativo pelo teste estatistico para membros inferiores. Este achado
corrobora ao estudo de DIAS et al; (2005), que verificou o impacto de oito
semanas de treinamento com pesos sobre a forca muscular de homens e
mulheres, encontrando aumento de 14,7% nos niveis de forca no exercicio de
agachamento no sexo feminino em relagao ao sexo masculino.

O aumento progressivo de forca se deve a adaptagdes neurais, que séo
compreendidas como ajustes do sistema nervoso na aquisicdo de uma
habilidade motora ou o aumento da capacidade de ativagdo muscular em uma
determinada tarefa, que por sua vez estd relacionada ao aumento do
recrutamento das unidades motoras (JONES et al; 1989). E estudos como o
de AAGAARD (2003), apontam que os aumentos na taxa de for¢a constituem
um dos mais importantes beneficios adquiridos através do treino resistido,
sendo necessario tanto para o atleta de alto rendimento quanto para idosos.

Ja outro estudo, verificou os efeitos de um treinamento de hipertrofia no
ganho de forca muscular e variacdo da composicdo corporal de mulheres
participantes de musculacdo de academia, em um periodo de treinamento
com 8 semanas, onde houve diferencas significativas nos exercicios de Leg
Press e Extensoras (MATA et al; 2011). E em outro estudo constatou um
aumento significativo de forca em 10 mulheres submetidas a um protocolo de
treinamento com pesos de 4 semanas (AZEVEDO et al; 2007).

Assim é importante ressaltar que o periodo de treinamento de 12 sessdes
foi elegido pelo curto tempo em que havia para fazer a pesquisa. O ideal seria
no minimo 4 semanas de treinamento, como foi citado no estudo de
(AZEVEDO et al; 2007).
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4. CONCLUSAO

Respeitando as limitacdes impostas pelo método e as restricdes tempo
para o término da pesquisa, concluimos que 12 sessdes de treinamento
resisténcia muscular localizada, foram suficientes para o aumento da forca
muscular de forma aguda para membros inferiores em mulheres
moderadamente treinadas. Mas para um detalhamento maior dos dados seria
necessario um grupo controle com mulheres néo treinadas, para comparagao
e um numero maior de participantes, além do percentual de RML utilizado que
poderia ser de 60%. Portando, sugerimos que outros estudos sejam
realizados com uma amostra maior e um periodo de treinamento maior, para

comprovar os resultados de ganhos de for¢a obtido.
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6. APENDICE

TCLE- TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé esta sendo convidada como voluntaria a participar da pesquisa: A
INFLUENCIA AGUDA DO TREINAMENTO DE RESISTENCIA MUSCULAR
LOCALIZADA SOBRE OS GANHOS DE FORGCA EM MULHERES
MODERADAMENTE TREINADAS. O motivo que nos levou a realizar esta
pesquisa foi estudar o potencial efeito dos ganhos de forca a partir do
treinamento de RML (resisténcia muscular localizada) no treinamento
resistido. .

A pesquisa tera o objetivo principal de verificar se h4 um aumento de forga
nos exercicios supino reto e extensao de joelho. Os procedimentos de coleta
de materiais serdo dados da seguinte forma: Sera feita uma avaliacdo da
forca a partir do teste de 1RM, ap0s isso as voceé ira realizar um protocolo de
treino com 12 sessOes e ao final sera coletado novamente o teste de 1RM.
Caso possa existir algum tipo de desconforto e/ou risco minimo que possa ter
ao teste que sera submetida estara automaticamente excluido da pesquisa.
Vocé sera esclarecido sobre quaisquer duavidas em todos os aspectos que
desejar que sejam referentes ao estudo.

Estard livre para se recusar a participar, retirar seu consentimento ou
interromper sua participacdo a qualquer momento. Sua colaboracdo €
voluntaria e ndo ir4d algum tipo de penalidade, perda ou beneficios. O
pesquisador ira tratar sua identidade com padrdes profissionais de sigilo se
assim solicitado, os resultados dos testes e da avaliagdo serdo enviados para
vocé e permanecerdao confidenciais. Seu nome e material que indique a sua
participagdo ndo serd liberado sem a sua permissdo. Vocé nao sera
identificado em nenhuma publicacdo que possa resultar deste estudo. Uma
copia deste consentimento informado serd arquivada na Faculdade do Curso
de Educacéao Fisica, na Universidade Federal do Para (Campus de Castanhal)
e outra sera fornecida a vocé. Sua participacdo no estudo ndo acarretara
custos e ndo sera disponivel nenhuma compensacéo financeira adicional.

Eu,

fui informado dos objetivos da pesquisa acima de maneira clara e
detalhada e esclareci minhas duvidas. Sei que em qualquer momento poderei
solicitar novas informacdes e motivar minha decisdo se assim o desejar. O
professor
orientador

certificou-me de que todos os dados desta pesquisa seréo
confidenciais. Também sei que caso existam gastos adicionais, estes serao
absorvidos pelo orcamento da pesquisa. Em caso de duvidas poderei chamar
a estudante LEONARDO LUCAS GAMA CAMARA, ou professor orientador
no telefone ( )
Declaro que concordo em participar desse estudo. Recebi
uma copia deste termo de consentimento livre e esclarecido e me foi dada a
oportunidade de ler e esclarecer as minhas duvidas.
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ASSINATURA DO PARTICIPANTE
DATA

ASSINATURA DO PESQUISADOR
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