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RESENHA DA OBRA EFEITO DO TREINAMENTO DE FORCA UTILIZANDO
PROTOCOLOS COM DIFERENTES DURACOES DAS REPETICOES NO
PERFIL CINETICO E NO DESEMPENHO EM UM TESTE DE 1RM

Naniane Aparecida Silva Rosa

Sabendo da importancia dos exercicios fisicos, a atividade fisica quando
realizada de maneira planejada e controlada quanto a frequéncia, intensidade e
duracgéo, torna-se imprescindivel para a manutencdo da saude ou até mesmo na
aquisicdo de habilidades exigidas dentro de varias modalidades. Dentre estes
exercicios, o treinamento de forca é bastante procurado por diversas pessoas paraque
estes objetivos anteriormente descritos sejam alcancados. O objetivo € otimizar os
ganhos ndo somente de for¢a, mas também o aumento de fibras musculares.

Diante disso, foi analisada a dissertacao intitulada “efeito do treinamento de
forca utilizando protocolos com diferentes duragcfes das repeticdes no perfil cinético e
no desempenho em um teste de 1RM” de autoria do mestrando Rodrigo Otavio Marra
Lopes defendida em 02 de marco de 2020 na Escola de Educacgéo Fisica, Fisioterapia
e Terapia Ocupacional da Universidade Federal de Minas Gerais que tem como objetivo
comparar o efeito do treinamento de forga utilizando protocolos com diferentes duragfes
das repeticdes no desempenho de forca méxima dindmica (teste de 1RM) para os
extensores do joelho, bem como comparar o efeito do treinamento de forga utilizando
protocolos com diferentes duracdes das repeticdes no perfil cinético durante o teste de
1RM para os extensores do joelho.

A metodologia utilizada pelo autor foi o estudo de caso, na qual os voluntarios
foram submetidos a dois protocolos de treinamento com diferentes duracbes das
repeticdes, com objetivo de minimizar a variabilidade entre individuos, foi utilizado um
desenho experimental intra-individuo. Essa reducdo da variabilidade de resposta
apresenta vantagens metodol6gicas, como a necessidade de um menor nimero de
voluntarios para realizacéo do estudo. Além disso, houve os cuidados éticos, antes de

iniciarem as praticas, os voluntarios receberam informacfes quanto aos obijetivos, a



UMNIVERSIDADE SAO FRANCISCO

Trabalho de conclusdo de curso: Educacdo Fisica — Resenha Critica
metodologia do projeto, bem como aos possiveis riscos e beneficios de participa¢do no

estudo. Os voluntarios assinaram o TCLE (Termo de consentimento livre e esclarecido)
onde foram informados que podiam deixar de participar da pesquisa a qualquer
momento. Foram tomadas precaucgdes no intuito de preservar a privacidade, sendo que
a saude e o bem-estar dos voluntarios estiveram acima de qualquer outro interesse.

O autor estruturou o trabalho com sete capitulos, se iniciando com aintroducéo,
objetivos e hip6teses. Na fase de materiais e métodos ha todas as informacdes de como
0 projeto foi desenvolvido, contendo o delineamento do estudo, cuidados éticos,
amostra, calculo amostral, instrumentos e procedimentos, sessdo de coleta 1 com a
assinatura do TCLE e caracterizacdo da amostra, sessfes de coleta 2 com a
familiarizacdo ao teste (LRM), sesséo de coleta 3 com o pré-teste (LRM), sessdes de
coleta 4 a 73 de treinamento, sesséo de coleta 74 com o pés-teste (1RM) e, por fim, a
andlise estatistica. Os capitulos finais sdo os resultados, discussao, conclusao,
referéncia e anexo.

Muito se discute acerca das cargas e pesos mobilizados em salas de
musculagédo e a importancia que se deve ter em seu controle para atingir o objetivo
proposto pelo programa. Entre as principais variaveis de prescri¢cdo do treinamento de
forca se destaca a intensidade de cargas, o numero de repeticdes e séries, intervalos
entre séries e sessdes, a ordem de exercicios e a velocidade de execucado. Para o autor,
apesar do aumento de forca maxima promovido pelo treinamento estar relacionado ao
estimulo mecéanico inerente a sua realizacao pouca atencéo tem sido direcionada pelos
pesquisadores as caracteristicas mecanicas relativas ao protocolo de treinamento, em
especial ao perfil cinético entendido no presente estudo como o decurso da forga
produzida ao longo de uma amplitude de movimento articular. Com isso, o0 ponto positivo
do trabalho de Rodrigo é trazer informag6es poucos discutidas no que diz respeito aos
dados referentes ao impacto do perfil cinético do protocolo de treinamento no
desempenho de forca maxima de forma explorada experimentalmente.

Para comprovar suas hipéteses de que “O protocolo de treinamento com menor
duracdo da repeticdo promovera maior aumento no desempenho de forca maxima
dindmica (teste de 1RM) que o protocolo com maior duragao da repeticao” (LOPES,
2020, p. 15) e o protocolo com menor duracao da repeticdo apresentara maior aumento
na resposta de for¢ca nos angulos iniciais da acdo concéntrica e o protocolo com maior
duracdo da repeticdo apresentara maior aumento na resposta de forca nos angulos

finais da acdo concéntrica durante o teste de 1RM, Lopes (2020) iniciou a pratica
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submetendo os voluntérios executarem o protocolo 6s com um dos membros inferiores

e o0 protocolo 2s com o membro contralateral, sendo que a distribuigdo dos protocolos
entre os membros de cada voluntério foi realizada de forma randomizada e a preferéncia
lateral foi utilizada como critério de balanceamento dos protocolos entre os membros
inferiores dos voluntérios. Para a realizacdo dos testes e treinamento foi utilizado o
exercicio extensor de joelhos unilateral em um aparelho.

Com o estudo analisado é possivel enfatizar a importancia da extenséo do joelho
j& que os joelhos sé&o articulagbes extremamente importantes para a funcionalidade do
corpo. Existem diversos exercicios que podem ser feitos para trabalhar a regido dos
musculos envolvidos na extensao do joelho e Lopes (2020) utiliza em seu estudo a
extensdo de joelho na cadeira extensora, ja que esse tipo de exercicio favorece,
igualmente, o fortalecimento do musculo da coxa e o quadriceps femoral.

De acordo com a dissertacao, as sessdes dedicadas aos testes foram realizadas
em horario proximo ao da sessdo de familiarizagdo ao teste de 1RM no intuito de
padronizar a influéncia do ritmo circadiano no desempenho de for¢ca. Na sessdo de
coleta 1, os voluntarios realizaram a leitura e assinatura do TCLE, como também foram
realizadas medidas antropométricas (massa e estatura) para caracterizacdo da
amostra. Nas sessdes de coleta 2 e 3 foram realizados testes de forgca méxima dindmica
dos quais foram extraidas as médias dos valores de for¢a em faixas de angulos a cada
100 (30 a 400, 40 a 500 e assim por diante), totalizando 7 faixas entre 300 e 1000. Os
dados da sessao de coleta 3 foram utilizados para futuras analises. Entre as sessdes 3
e 4, os voluntarios tiveram de 48 a 72 h de recuperacdo. Nas sessfes de coleta 4 a 73,
0s voluntarios compareceram a 5 sessdes de treinamento semanais, alternando os
membros inferiores e respeitando um periodo de 24h de descanso entre um membro e
outro, por um periodo de 14 semanas ao Laborat6rio do Treinamento em Musculagéo
da Universidade Federal de Minas Gerais. ApOs 72-120h da Ultima sessdo de
treinamento, na sessao de coleta 74, os voluntarios repetiram o teste de 1RM.

Como complemento dos detalhes do uso da cadeia extensora, conforme o topico
Sessdes de Coleta 2 - Familiarizacdo ao Teste delRM da dissertacdo, na cadeira as
costas devem estar ligeiramente inclinadas, pois hé ligeira extensdo do quadril. Além
disso, deve-se tomar bastante cuidado com movimentos de extensdo de joelho
realizados sem apoio das costas, pois se aumenta bastante o risco de lesédo lombar.

O teste iniciou com o peso definido como desempenho méaximo na familiariza¢ao.

Apos a fase inicial dos testes, iniciou-se o treinamento com os dois protocolos, que
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diferiam entre si em suas duragdes das repeticdes: 6s. (Treinamento com 6s de duracéo

da repeticdo — 3:3); 2s (Treinamento com 2s de duracdo da repeticdo — 1:1). Os
treinamentos foram realizados no exercicio extensor de joelhos sentado unilateral
durante 14 semanas (2 ou 3 sessdes semanais para cada membro, com 24h de intervalo
entre as sessdes de um membro e outro).

Se tratando de repeticdes e carga, esse aumento de cargas vai garantir uma
intensidade progressiva, dessa maneira, no mesmo tempo em que se fica mais forte,
vai elevando a carga, para que possa executar somente determinado nimero de
repeticdes. Logo, o peso utilizado esta diretamente ligado ao niumero de repeticbes em
cada série e ira determinar o grau de intensidade dos exercicios prescritos, sendo talvez
o principal estimulo ligado as adaptacdes fisiologicas do treinamento de for¢a, como o
préprio aumento da forca e a resisténcia muscular localizada.

Na fase da comparacdo do efeito de diferentes duragbes das repeticbes nas
respostas de forca, foi necessaria a equiparacao de outras variaveis nos protocolos de
treinamento investigados, para minimizar a influéncia destas nos resultados obtidos.
Assim, os dois protocolos foram configurados com 3 a 4 séries com 0 nUmero maximo
de repeticdes, executadas até a falha muscular, caracterizada pela incapacidade de
executar a acdo muscular concéntrica de uma repeticdo na amplitude de movimento
previamente estipulada. Além disso, os protocolos possuiam 3 min de pausa entre
séries e intensidade de 50 e 60% de 1RM.

Por fim, os dois protocolos sofreram as mesmas progressdes da carga de
treinamento ao longo do estudo. Com objetivo de medir a amplitude de movimento, a
duragédo das agbes musculares e a forca durante a realizagdo de cada protocolo de
treinamento, foram registrados o deslocamento angular por meio do potencidmetro e a
forca aplicada no brago mecéanico do equipamento de extenséo de joelhos utilizando a
célula de carga em todas as sessdes de treinamento e testes.

Diante disso, ficou compreendido que o teste de 1 RM pode sofrer influéncia de
varios fatores e exige um grau de concentracao e conhecimento da técnica para que o
resultado seja o mais confiavel possivel. Além disso, as cargas elevadas podem
ocasionar um estresse muscular, o qual expde o praticante a riscos um pouco maiores
de lesbes e desconfortos articulares, podendo em decorréncia destes haver prejuizos
ao seu desempenho e a sua saude.

Por fim, como resultado do estudo de caso da dissertacdo analisada, assim como

para o desempenho de 1RM, foi verificada também a confiabilidade das medidas
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referente aos valores de for¢ca ao longo da amplitude de movimento. Além disso, 0s
protocolos 2s e 6s ndo apresentaram diferencas no perfil cinético mensurado no pré-
teste de 1RM, indicando que ambos os protocolos foram capazes de aumentar
similarmente os valores de forca nas faixas angulares, assim como o desempenho de
forca maxima dindmica dos individuos testados. Compreendendo que a hipétese de que
0 protocolo com menor duracdo da repeticAo promoveria maior aumento no
desempenho do teste de 1RM e que o protocolo com maior duragéo da repetigéo foi
rejeitado.

Nesse sentido, no presente estudo, os protocolos 6s e 2s promoveram um
aumento significativo no desempenho do teste de 1RM, porém sem diferenca
significativa entre protocolos. Apesar dos protocolos ndo terem provocado alterages
significativas no perfil cinéticos dos testes de 1RM, é possivel observar que o protocolo
com maior duracao da repeti¢cao foi mais favoravel ao aumento do valor médio de forca
no teste de 1RM.

Em sintese, o resultado trouxe o entendimento de que mais carga ou aumento
de repeticdes depende do objetivo a ser atingido. Além disso, o tempo de descanso
também depende do objetivo a ser alcancado. De modo geral, as repeticdes nos
norteiam a ter um controle melhor dos pesos, ou seja, da intensidade.

O trabalho analisado é pratico, as informagfes tedricas sdo minimas, 0 que
poderia ser acrescentado com informag8es mais profundas sobre o tema investigado.
Por isso é necessario estudos futuros que incluam esta variavel como medida de
desempenho nas comparagfes entre protocolos com diferentes duragbes das
repeticdes relevantes ao treinamento de forca.

Contudo, a dissertacao foi desenvolvida de forma clara, sendo capaz de cumprir
0s objetivos. Observa-se com os resultados e as praticas realizadas uma maneira
segura do efeito do treinamento de for¢a utilizando protocolos com diferentes duracdes

das repeticdes no perfil cinético e no desempenho em um teste de 1RM.
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