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RESUMO

Neste trabalho ¢ proposta a analise de alguns treinos encontrados na internet, em meio
de sites que se relacionam com a drea da musculag@o. Foi pesquisado em sites de buscas
os seguintes descritores: treinos - musculagdo. A partir deste tema, selecionamos alguns
sites aleatoriamente, com titulos relacionados a orientagdes de treinamento para a
pratica da musculagdo. Foram encontrados modelos de treinos para homens e mulheres,
com métodos e prescricdes variadas de treinamento. Os treinos encontrados sdo, em
maior parte, com o foco em hipertrofia muscular. Nesse sentido, recorreu-se a literatura
especializada para analisar se os treinos correspondiam aos objetivos previstos. Assim,
a partir da andlise dos treinos, verificou-se que os mesmo nao correspondiam aos
principios tedricos, metodologicos e cientificos que a literatura especializada na area
propdem para tal fim. Nesse sentido, concluimos que a falta de um professor qualificado
para atuar, de forma presencial, junto aos alunos que buscam essa modalidade de
treinamento para seu condicionamento fisico e satde, ¢ um fator imprescindivel no
contexto dessa pratica. Portanto, os modelos de treinamento sugeridos em sites da
internet ndo consideram a questdo de que cada pessoa possui suas caracteristicas
proprias, (a sua individualidade) e esse aspecto precisa ser considerado pelo professor
antes da prescricao do treino, para evitar lesdes ou a falta de resultados. Nesse sentido,
ndo indicamos a pratica ou realizacdo desses modelos de treinamentos por parte de
iniciantes, pelo fato da falta de um acompanhamento presencial especializado e pel
complexidade dos exercicios sugeridos nos modelos dos sites.

Palavras-chave: Musculacao, treinamento ¢ internet.
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1. INTRODUCAO

Atualmente a sociedade moderna esta cada vez mais a procura de alguma
pratica esportiva, para obter resultados satisfatorios ou apenas por saude e aliviar o
estresse do dia a dia, existindo diversas formas de se exercitar com alguma atividade
fisica, sendo uma delas a musculagao. Em 2015 o IBGE, publicou uma pesquisa sobre a
pratica de atividades fisicas realizadas pela populagdo brasileira. As academias de
ginastica foram escolhidas como atividade principal por cerca de 16.8% da populagao,
j& a musculagdo e halterofilismo 6.1%. Porém, a atividade mais preferida pela
populacdo foi a caminhada, com 49.1% de brasileiros que a colocam como exercicio
principal. Os motivos citados segundo o IBGE para a procura de alguma atividade foi

de melhora na qualidade de vida e elevacdo do desempenho fisico.

Tem se observado o aumento e o crescimento de noticias, veiculadas em
diferentes tipos de midias relacionadas aos crescentes indices de obesidade e sobrepeso
da populacdo mundial e brasileira. As autoridades em saude apontam para uma serie de
medidas e héabitos de vida que a populagdo em geral precisa incorporar para combater
esse tipo de problema. As pesquisas recentes realizadas por um grupo de pesquisadores
de varias IFES (instituicdes federais de ensino superior) via sistema VIGITEL
(entrevista via telefone) apontam a falta de tempo diario das pessoas como o fator
preponderante para que o sedentarismo seja apontado como a principal causa desse

fendmeno.

Temos na historia relatos escritos em meados de 600 a.C. na Grécia, onde
falam de um atleta olimpico discipulo do matematico Pitadgoras, que se chamava Milon
de Croton. Segundo os documentos, ele foi o mais famoso atleta grego na antiguidade,
onde foi campedo das olimpiadas por algumas vezes seguidas. Estes registros ilustram
um método de treinamento utilizado até hoje, onde o principio ¢ a adaptacao fisiologica
a um treinamento lento, gradual e progressivo. Tendo nomes como Eugen Sandow
(1867-1925) e Josef Weider (1919-2013) onde tiveram grande importincia na

popularizagdo da musculagdo e seus campeonatos que vieram posteriormente.

Algumas historias se misturam na histéria da musculagdo. A verdade ¢ que nao
existe data precisa de quando surgiram as primeiras manifestacdes de levantamento de

pesos. A historia da musculacao ¢ muito antiga, existem relatos de homens que mediam



sua for¢a levantando e arremessando pedras. Existem textos chineses onde relatam

soldados levantando pesos como um teste para entrar no exército.

Existem fatos que mostram que a partir do final do século XIX, o nomeado
"culturismo" junto com o "halterofilismo" se tornam mais conhecidos pela populagao,
onde o primeiro utiliza de pesos para esculpir os musculos do corpo, € o segundo
procura levantar o maximo de pesos. E os homens conhecidos como "mais fortes do
mundo" se apresentavam em circos e teatros, e essas exibi¢des contribuiram para
popularizar a musculagdo. Com varios atletas difundindo as ideias dos resultados que a

musculagdo pode trazer, e dos beneficios que pode proporcionar.

Os exercicios resistidos, quando desempenhados adequadamente sao
extremamente seguros, com taxas muito baixas de lesdo, se comparados com a maioria
dos outros esportes e atividades recreativas (REEVES, ET AL 1988, IN SIMAO, 2004).
Desta forma a musculacdo se torna uma atividade segura quando se tem um

acompanhamento correto de um profissional qualificado.

Segundo Santarém (1999), os chamados exercicios resistidos, ou exercicios
contra resisténcia, geralmente sdo realizados com pesos, embora existam outras formas
de oferecer resisténcia a contragdo muscular. Musculacdo ¢ o termo mais utilizado para
designar o treinamento com pesos, fazendo referéncia ao seu efeito mais evidente, que €
o aumento da massa muscular. Assim sendo, a musculacdo sendo uma forma de

atividade fisica.

Pereira (1996, p. 17), assegura que “no inicio, as academias eram prototipos
menores de clubes e centros desportivos, com atendimento personalizado e poucos
alunos.” O proprio proprietario era o professor e o espaco da aula era de somente uma
sala. E de acordo com o mesmo autor, a atividade em academias tem inicio na
calistenia, sendo um tipo de ginastica onde todos praticavam o mesmo movimento ao

mesmo tempo com uma ritmo sincronizado.

De acordo com Nobre (1999) a academia ja teve outros nomes como
"Institutos de Modelagao Fisica”, “Centros de Fisiculturismo”, “Clubes de Calistenia”,
dentre outros, ja existiam ha mais tempo. E as academias no inicio tinham mais

frequentadores que eram fisiculturistas ou halterofilistas, com o passar dos anos a
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gindstica e a sala de musculacdo foram ficando mais acessiveis para qualquer publico,

desta forma se tornando mais populares.

Segundo Murer (2004, p. 33) no século XIX, os médicos higienistas com seus
ideais de eugenia da raga e higienizagdo, pregavam a ideia do individuo realizar
atividades fisicas para manter-se forte e saudével, porém com o objetivo de preparar os
homens para o trabalho e as mulheres para servicos domésticos. E atualmente isso ndo
acontece com frequéncia, pelo fato dos objetivos das pessoas serem bem variados e
também a sociedade e seus pensamentos nao se baseiam mais em médicos higienistas e

suas ideias.

Devemos lembrar que em algumas grandes empresas ¢ proposta uma aula de
ginastica laboral (GL), onde segundo Figueiredo (2007), ¢ uma proposta de exercicios
fisicos a serem realizados diariamente durante a jornada de trabalho, buscando
compensar 0os movimentos repetitivos inerentes a atividade laboral cotidiana, a auséncia
de movimentagdo, ou mesmo compensar as posturas assumidas durante o periodo de

trabalho que causam algum tipo de comprometimento fisico.

A vida cotidiana atualmente propde tendéncias aos individuos para cada vez
mais se tornarem sedentdrios, colocando o conceito de qualidade de vida mais
complexo. A sociedade moderna associada com os avangos tecnoldgicos da atualidade e
com a comodidade do dia a dia se torna mais sedentéria. Eles se ligam a um aparelho
celular, televisdo ou computador por um tempo prolongado e as vezes esquece-se de
alimentar ou entdo se alimentam mal. A partir desses meios eles controlam uma parte da
sua vida de forma eletronica (celular, tablets ou notebooks). Afastando-se cada vez mais

de qualquer atividade fisica e a vida saudavel.

A musculagdo pode usada como uma ferramenta de exercitagdo corporal para o
fortalecimento muscular e postural, onde as fungdes laborais do trabalho; em pé,
sentados ou em deslocamentos (com escadas ou rampas) afetam as estruturas corporais
de forma a trazer prejuizos ou descompensagdes a saude. A partir desses aspectos, 0s
exercicios especificos para o fortalecimento dos musculos, tem o potencial de corrigir a
postura corporal, quando da posicao "sentado", além de outras compensagdes corporais

que estimulam o desenvolvimento no trabalho e na vida social.
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O treinamento de forca, também conhecido como treinamento contra resisténcia
ou treinamento com pesos, tornou-se uma das formas mais populares de exercicios para
melhorar a aptidao fisica de um individuo e para o condicionamento de atletas (FLECK

e KRAEMER, 2006).

A ciéncia tem procurado cada vez mais investigar € compreender quais sao 0s
aspectos que proporcionam a longevidade com melhor qualidade de vida, indiferente
das condi¢des sociais. Desta forma existem formas mais acessiveis para todas as
pessoas praticarem alguma atividade fisica, como o treinamento funcional, onde alguns

exercicios sdo retirados de atividades do dia a dia.

O treinamento funcional (TF) de acordo com Dias (2011) surgiu com os
profissionais de fisioterapia, pelo fato de serem os pioneiros em utilizar de exercicios do
cotidiano para a recuperacdo dos pacientes e suas lesdes, desta forma a pessoa volta ao
seu dia a dia normalmente, sem nenhuma sequela. Assim, o TF comegou a ser utilizado
em programas de condicionamento fisico, desempenho atlético ou para prevenir lesoes
(PRANDI, 2011). O principal objetivo do TF é promover um resgate da aptidao pessoal
do individuo melhorando sua capacidade funcional, utilizando-se de exercicios que
trabalhem a estabilizacdo, desenvolvimento de movimentos primdrios e secundarios,
desenvolvimento de consciéncia corporal, aprimoramento na postura, forga, agilidade
focando no objetivo que o aluno propor para obtencdo de resultados. Desta forma
permitindo ao aluno que tenha uma melhora no dia a dia em suas atividades basicas

além de uma maior aceitagcdo do seu corpo quando se olha no espelho.

Com uma divulgacdo cada vez maior na oferta de atividades possiveis de
realizar em academias e também com uma grande parcela da populacdo sendo
constantemente induzida na obten¢do de um corpo bonito e saudavel, surgem neste
meio diverso, opcdes de treinamentos relacionados a perca de peso, ganho de massa,
definicilo de abdomen entre outros. Certos treinamentos sdo elaborados e
disponibilizados em portais da internet, cujos autores podem ou ndo ser professores ou

até meros apreciadores da area.

Esses treinos ou essas sugestoes de treinos de musculacao disponibilizados ou
divulgados na internet nos provocam algumas questdes relevantes para com eles dentre

as quais destacamos: ¢ possivel a auséncia de um professor acompanhando o aluno
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durante o treino? Sera que quem propds tal sugestdo de treino tem conhecimento
cientifico e pratico para programar um treino? E importante lembrar que cada pessoa
precisa ter um treino programado para si de acordo com seus objetivos, podendo ainda
ter algum tipo de comprometimento organico (cardiaco ou sistémico, na estrutura dssea
ou ligamentar, sindrome metabdlica ou outra) e tomar para si a sugestdo ou o modelo de
um treino que viu em algum site e coloca-lo em pratica, agravando assim sua saude com
lesdes por ndo ter desenvolvido uma pratica correta desenvolvida e acompanhada por

um profissional conhecedor do assunto.

E necessério ressaltar que durante a graduagdo de educagéo fisica os alunos
cursam certas disciplinas curriculares que sdo fundamentais para esta area, como
anatomia e fisiologia, por exemplo, onde ¢ necessario estudar todos os sistemas, os
ossos, musculos e suas agdes (agonistas, antagonistas, sinergistas) e também
articulagcdes do corpo humano, bem como o conhecimento fisioldgico e sist€émico do
corpo submetido ao esforco. Além disso, também existem aspectos pedagogicos para se
acompanhar as atividades junto com o/a aluno/a, pois ndo pode se considerar que as
todas pessoas ja conhegam e tenham o dominio acerca dessa pratica. E necessario
considerar a individualidade de cada um, de maneira que um determinado tipo de treino

ne " ne 1

pode ser eficiente para a pessoa "x", mas para a pessoa "y" ndo sera eficiente.

Devemos lembrar que existem profissionais que nao passaram pelos bancos de
uma faculdade ou graduacdo na area de educagdo fisica, mas possuem conhecimento
amplo na musculagdo, por serem autodidatas e pelo fato de praticarem a muitos anos.
Desta forma, segundo o CREF14 GO/TO, o direito ao registro de profissional
provisionado (ndo graduado) precisa exercer alguma atividade propria na area da
educagdo fisica pelo menos por 36 meses, porém apenas para aqueles que ja atuavam
nas areas especificas da Educagdo Fisica, antes de 2 de setembro de 1998. Desta forma,
ndo ¢ mais possivel conseguir este “titulo”, porém ainda existem varios provisionados

atuando na area nos dias de hoje.
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1.1 JUSTIFICATIVA

Por uma vivéncia pessoal de anos praticando musculagdo, utilizando de
diversos tipos de treinamentos e sempre tendo algumas dividas na eficiéncia de tal
treino, procuro por meio dessa pesquisa, analisar € comparar alguns treinos encontrados
na internet com a literatura do treinamento e da musculagdo, afim de promover uma
discussdo sucinta sobre o tema aqui escolhido e apresentado. Ou seja, debater sobre a
procedéncia dessas sugestdes de treinamento de musculagdo; a auséncia ou a nao
necessidade de um professor presencial para o acompanhamento da atividade sugerida,
dentre outras varidveis. E também pelo fato da internet ser uma enorme fonte, muito
ampla, (mas nem sempre confidvel) de informagdes, onde é necesséario fazer um filtro
na sele¢@o naquilo que tem fundamento ou bases cientificas, das meras informacdes que

sdo disponibilizadas por leigos e curiosos.
1.2. Objetivo Geral

Analisar (as) sugestdes de treinos de musculagdo disponibilizados em portais
ou sites da internet com base nos preceitos tedricos contidos na literatura classica da

area especifica.
1.3. Objetivo Especifico

- Realizar busca em sites que oferecam sugestoes de programas ou treinos de

musculacao;

- Identificar os objetivos ou orientagdes previstas na descricdo dos treinos e

correlaciona-los com a sugestio dos exercicios;
- Descrever os treinos selecionados na internet.

- Analisar as sugestdes de treinamento, com base nos tipos e quantidade de
exercicios, sequencia ou ordem dos exercicios, nimero de repeticdes e séries, entre

outros aspectos previstos na literatura dos treinamentos de musculagao.

- Discutir a necessidade ou ndo da presenga e acompanhamento do professor

nos treinos ou sessoes de musculagao.
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2. METODOLOGIA

Este trabalho teve como base investigativa a andlise critica comparativa, onde
foram escolhidos temas (sugestdes de treinos) que em sua elaboragdao e descrigado,
permitiram a condu¢do de uma analise possivel com a literatura especifica da area.
Assim foram comparados modelos de treinos propostos em meio da internet e o que a

literatura sobre treinamentos, musculacdo e seus principios abordam em suas teorias.

A busca por sitios ou sites, foi definida por descritores que identificassem as
expressdes SUGESTOES DE TREINAMENTOS DE MUSCULACAO. Na realizagio
das buscas por sites foram localizados diversos enderecos dos quais foram selecionados
alguns treinos de forma aleatéria. E importante salientar que, todos os sites identificados
propunham tipos de treinos que guardavam alguma relagdo com a musculacdo e

treinamentos dessa natureza. .

Foram escolhidos quatro programas de treinamento, aleatoriamente nos sites de
pesquisa. Sendo que principios ou aspectos parametrizados que serviram de base para as
analises de alguns dos objetivos especificos foram: sobrecarga, volume, intensidade,
descanso, cadéncia, entre outros. Utilizou-se da literatura especifica da area de

conhecimento para a analise dos treinos encontrados.

Portanto, nesse trabalho organizamos os seus contetidos na seguinte ordem: no
capitulo um vamos tratar sobre alguns temas, a internet e suas funcoes e influéncias que
elas fazem na sociedade; a musculagdo, onde sera citado a sua evolucdo historica,
comentar sobre a influéncia dos hormonios no corpo das pessoas; dissertamos também
sobre os fundamentos da musculacdo, onde eles sao citados e explicados de acordo com
a literatura especifica da area; também ¢ falado sobre os tipos de for¢a e contragao
muscular, referenciados em autores de renome da area de educacgdo fisica; falamos
também dos principios da musculagdo, que precisam ser lembrados durante a prescri¢do
de qualquer treino; comentamos sobre o treinamento de forca e sua evolucdo e também
suas variaveis, que podem ser utilizadas para intensificar algum treino. J& no capitulo
dois serdo apresentados os treinos encontrados, em forma de tabelas com nome do
exercicio, nimero de séries e numero de repeticdes; apods a apresentagdo dos treinos eles
serdo analisados e criticados de acordo com sua proposta de treino, sequéncia de

exercicios, métodos utilizados, séries e repeticdes entre outros que serdo citados no
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corpo do trabalho. Na ultima parte apresentamos nossa conclusdo, onde expressamos

nossa a sintese do nosso trabalho a cerca deste assunto.

CAPITULO 1

1. AINTERNET

A internet ¢ um grande conjunto de redes de computadores interligados pelo
mundo inteiro (EDUVIRGES; SANTOS, 2012). Sendo uma ligagdo integrada,
independente da méaquina que esta utilizando. Utilizando de uma série de protocolos e
servicos, mantendo a multi fun¢do e compatibilidade que ¢ oferecida pela internet.

Desta forma facilitando a sua proliferacao e o uso.

O uso da internet nos ultimos anos tem aumentado cada vez mais, modificando
habitos da sociedade, conquistando mais popularidade e espago em meios urbanos e
agrarios. Na era do século XXI, o meio cibernético tem sido usado para diversas
finalidades, como divulgacdo, pesquisas, lazer, entretenimento, redes sociais, e-mails,

musicas, documentos entre outros.

Conforme (PINHEIRO, 2010 p.63) "o avanco tecnoldgico na comunicagdo
sempre perseguiu o objetivo de criar uma Aldeia Global, permitindo que todas as
pessoas do mundo pudessem ter acesso a um fato de modo simultaneo”, portanto este
avango da tecnologia tem ligado cada vez mais as pessoas a um mundo cibernético,
utilizando da rede web em todos os ambientes possiveis, ou seja, no trabalho, nas
residéncias, nos ambientes de lazer e até mesmo em transito ou deslocamentos criando

assim um ambiente ou uma vida secundaria em um mundo cibernético.

A sociedade atual vive uma espécie de revolugao proposta pelas novas midias,
onde milhares de pessoas ficam conectadas a todo o momento por diversos motivos ou
razdes, as vezes procurando alguma musica, tirando duvidas, pesquisando sobre

diversos temas e ao mesmo tempo ja olhando nas suas redes sociais, conversando com
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diversas pessoas. Tudo isso via uma rede, onde todos estdo conectados, gerando uma
interacdo social. Surgindo uma 'sociedade digital' conforme afirma Pinheiro, 2010
gerando relagdes caracterizadas pela dinamica multifuncional (realizando e utilizando-
se de varias utilidades ou fungdes da rede ao mesmo tempo) e pelas diversas

transformagdes que ocorrem através das redes digitais.

No mundo da educacio fisica, existe um enorme leque de atividades corporais,
porém quando falamos da drea de treinamento, musculacdo, nutri¢do temos que ter
cuidado com o uso das ferramentas da internet. Podendo ser bem ou mal utilizada,

depende do ponto de vista analisado.

Quando utilizam de meios cibernéticos para divulgar eventos, artigos, videos
explicativos sobre temas de treinamentos, por exemplo, com objetivo de promover a
expansdo de conhecimentos. Desta forma a internet pode ser usada para bens a

sociedade que tem interesse a estes assuntos.

Porém, tem o lado escuro da internet. Onde ela faz um 'desservi¢o' a
sociedade, pois algumas informagdes propostas neste meio podem ser consideradas sem
embasamento e conceitos. Informacdes que podem até ter um nexo, porém sao falsas
analisadas a partir de um ponto concreto ou comparadas com livros classicos e artigos

sobre o tema da musculagao.

Os autores destas informacdes tém intengdes peculiares, de visibilidade em
meio da internet, das pessoas e de lucro por meio de vendas ou compartilhamentos,

esquecendo de que existem outras pessoas lendo ou assistindo o que foi proposto.

Devemos ressaltar também a influéncia que a internet estd gerando na
sociedade. Onde afeta em diversas areas, como na educacdo, midias, cultura, lazer,
politica. Esta influéncia na area de saude e estética causa uma enorme impacto, pois as
pessoas procuram cada vez mais se parecer ou ter um corpo proposto pelos ditos:
"padrdes de beleza". Esquecendo as vezes da satde realmente, e utilizando de meios
que ndo sao muito confidveis. Podendo trazer até maleficios ao invés dos beneficios de

se cuidar da saude fisica e mental.

De acordo com Tomael (2003), muitas das informacdes encontradas na

internet podem ser enganosas, sem generalizar toda a rede. Portanto quando utilizamos
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destes meios para pesquisas € necessario o dobro de atengdo para que ndo seja

enganado, pois ndo existe uma filtragdo das informagdes encontradas.

Ainda de acordo com Keen (2009), ha um fluxo infinddvel de contetido na
internet que nao ¢ filtrado. Nao existem editores, verificadores de fatos e reguladores
para monitorar o que ¢ postado na web. Logo, ndo hd ninguém para testar a
confiabilidade ou a credibilidade do que pode ser lido. Em um ambiente em que o
conteudo ndo ¢ examinado criteriosamente, € ndo ha necessidade de provar que o que
esta sendo disponibilizado ¢ verdadeiro, exageros e invencdes sao comuns. Portanto,
cabe ao usuario: lidar com esta quantidade de informacdes, saber filtrar melhor este
contetido (CHARAO et al, 2008) e preservar cultura e valores a0 mesmo tempo em que

utiliza dos beneficios da internet atual (KEEN, 2009).

1.2 A MUSCULACAO

Quando falamos de atividade fisica, existem diversas possibilidades a serem
praticadas, e uma delas ¢ a musculagcdo. Onde TUBINO (1984), afirma que sdao os meios
de preparagao fisica utilizados para o desenvolvimento das qualidades fisicas
relacionadas com as estruturas musculares. E acrescentando um conceito, onde ela pode
ser considerada um conjunto de processos e meios que levam ao aumento e
aperfeigoamento da forca muscular, associada ou ndo a outra qualidade fisica,

LAMBERT (1987).

Nesse sentido que falamos no paragrafo anterior, a pratica da musculagdo vem
ganhando espaco em ambito nacional e internacional com ampla divulgacdo em
distintos meios das midias, (filmes de cinema, programas de televisdo, transmissao
eventos, entre outras). A divulgacdo desta modalidade refor¢a um padrdo de beleza
considerado fitness, onde os homens se aparentam um corpo mais avolumado do que o
padrao normal, com bragos e pernas musculosas, abdomen definido e musculos do
tronco avantajados e as mulheres com coxas grossas, gluteo grande e definido e a

cintura fina.

Este esteredtipo corporal tenta impor um modelo de beleza contemporaneo,

amplamente divulgado pelas midias, em contrapartida ou contrapondo-se aos
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esteredtipos de grupos de pessoas que tenham um porte fisico magro demais ou com
uma gordura corporal elevada. Portanto, a moldagem de um esteredtipo corporal mais
definido, acaba excluindo uma grande parte da populagdo em geral, que por nao praticar
essa modalidade de pratica corporal, ndo se encaixa no "padrao proposto" pelas midias.

A principio, musculacdo ¢ uma atividade fisica que pode ser feita por todos,
lembrando sempre de fazer adaptagdes corretas se necessario. Sendo uma modalidade
aberta para todos os tipos de publicos, da classe baixa a alta, sem excluir o proximo por
ter um porte fisico fora do "padrao", por onde mora ou pelas roupas que veste. Nao
generalizando, podemos citar um fato que ocorre no dia a dia de academias, da pessoa
com sobrepeso, onde ela fica com vergonha ou acha que ndo vai conseguir obter
resultados iniciando a pratica da musculagao.

A musculagdao ¢ um método de trabalho com carga que possui uma intervengao
direta na capacidade funcional e na estrutura muscular do individuo, podendo ser
empregada a diversos objetivos, tais como: recreativo, através da quebra de tensdo
proveniente do cotidiano; como aplicagdo desportiva utilizada como meio auxiliar de
treinamento; como aplicagdo terapéutica em corregdes posturais e recuperagao de
problemas musculares como atrofias e hipotonias, também no campo estético através do
desenvolvimento harmonioso do corpo, com simetrias e propor¢cdes musculares
(TUBINO e MOREIRA, 2003).

Para atingirmos um objetivo durante a musculagdo ¢ necessario/ se atentar a
alguns fatores externos além do treino. Como por exemplo, fatores bioldgicos do corpo
humano, como funcionam o nosso organismo. Um dos fatores que influenciam em
resultados mais satisfatorios, ¢ o hormonio do GH, conhecido como hormonio do
crescimento. Sendo assim, as proximas informagdes foram feitas pelo Doutor Uronal
Zancan retiradas de uma fonte de pesquisa em video na internet, sendo referenciada ao
final do trabalho. O GH tem fungdo de reparar os tecidos e 6rgdos que durante o dia
sofrem danos, ajuda a ganhar massa muscular ou a perder gordura, ajuda no

desempenho sexual, aumenta imunidade, melhora a pele e o sono.

Este hormodnio ¢ produzido na hipofise, atuando no figado, produzindo assim o
EGF1 (fator de insulina semelhante). Atuando no nosso corpo, auxiliando de diversas

formas. Atletas utilizam muito deste hormonio para obter mais resultados satisfatorios,
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usando de forma subcutinea, porém existem alguns autores que afirmam que pode

causar cancer.

Existem formas naturais de aumentar a produ¢do deste hormdnio no corpo, como
exercicios anaerdbicos e aerdbicos mais intensos com menor tempo; procurando sempre
a falha muscular (Ilembrando que isso leva um tempo até o aluno se adaptar); procurar se
alimentar com qualidade; evitando comer muitos carboidratos e comendo mais proteinas
e aminoacidos; repouso adequado, procurar dormir bem durante a noite; evitar comer
carboidratos de alto indice glicémico; ndo utilizar muitos produtos com quimicas; entre

outros fatores.

Outro hormoénio muito conhecido neste meio da musculagao ¢ a testosterona. Para
comentar sobre este hormonio foi retirado informagdes de um site que contem temas
relacionados a musculagao, e ¢ citado nas referencias do trabalho. Ele ¢ encontrando no
corpo masculino e feminino, porém no corpo dos homens é produzido em maior
quantidade, sendo um sinonimo de masculinidade. Ele ¢ fundamental para o
desenvolvimento dos tecidos reprodutores, aumento da massa muscular, massa 6ssea e
crescimento dos pelos do corpo e pela libido sexual. Além de auxiliar na perca do stress,

melhorar a forma fisica, aumenta o desejo sexual e a forga.

Porém também por uma mé alimentagdo, habitos ndo saudaveis ou doencas a
producdo de testosterona pode ir diminuindo. Esta falta pode causar um aumento na
gordura corporal, perca de for¢a e massa muscular, distirbios no sono, reducao de
fertilidade, indisposi¢ao, risco de diabetes, depressdo, dores nas articula¢des, atrofia nos
testiculos, entre outros. Portanto, ¢ um horménio que deve ser lembrado pela sua

importancia durante o nosso dia a dia e na musculagao.

Para aumentar a testosterona existem alguns fatores, como o exercicio de alta
intensidade, quanto mais intenso ¢ em menor tempo melhor, alimentos que contenham
carne vermelha, zinco e magnésio, um sono adequado, suplementos alimentares e

alguns medicamentos.

O treinamento de forga, como qualquer outro tipo de treinamento esta baseado

em principios, conceitos e definicdes. Como afirma Fleck e Kramer 2007, que a chave
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para um programa de planejamento bem sucedido ¢ a identificacdo de varidveis

especificas que precisam ser controladas a fim de melhor predizer os resultados.

A musculagdo ¢ uma atividade fisica onde possui fundamentos que influenciam
diretamente nos resultados esperados. Estes fundamentos quando compreendidos por
um professor, o seu trabalho fica menos complicado. Isso ocorre, pois a partir desses
fundamentos, a musculagdao e seus resultados se constroem, desta forma tendo uma
nocdo geral de seus fundamentos o caminho para os resultados fica mais bem

estruturado.
1.2.1 FUNDAMENTOS DA MUSCULACAO:

Existem fundamentos metodoldgicos essenciais a pratica corporal, especialmente
na muscula¢do, assim como saber explicar a importancia de aquecer ou alongar antes de
treinar; ter o conhecimento detalhado e profundo da anatomia humana; ter nogdes de
que anabolizantes ou excesso de treino podem ser prejudiciais a saide; assim como o
conhecimento de outros elementos que constituem essa pratica corporal, tais como a
dieta e periodo de repouso muscular, dentre outros fundamentos intrinsecos que muitas
vezes sao deixados de lado, perdendo uma qualidade que poderia ser acrescentada a
mais ao invés de retirada. Desta forma, as informagdes a seguir foram retiradas de
artigos, trabalhos e livros de autores como: Fleck (2003), Enoka (2000), Guedes (1997),
Barbanti (1979), Zatsiorsky, (1999), entre outros que vao ser citados de acordo com o

tema a ser tratado.

Devemos ressaltar a necessidade de uma breve anamnese do aluno, para que
nenhuma informagdo relevante seja esquecida. Perguntando qual o objetivo, tempo
disponivel, idade, sexo, se tem alguma lesao ou problema cardiaco e anotar a progressao

do aluno para futuramente comparar a evolugao.

Ao professor orientador dessa pratica ¢ imperativo o conhecimento das agdes
voluntarias maximas, onde o musculo precisa se contrair com uma resisténcia que
apresente um nivel de fadiga suportdvel. Outra aspecto diz respeito a intensidade dos
exercicios, onde se utiliza de um treino mais curto, porém com cargas moderadas e
altas, para devidos objetivos. O volume de treinamento, diz respeito a medida da

quantidade total de trabalho realizado em uma sessdo de treinamento, podendo regular o

21



volume como a quantidade de tempo que dura um treino, ou também nas periodizagdes
de semanas ou meses. Existem tipos de carga e sobrecarga especifica de trabalho, que se
refere a aumentar continuamente o estresse muscular, aumento o volume e a intensidade
do treino com cargas maiores. Assim a recuperagdo, ¢ um fator muito importante, pois
ele restabelece os estoques energéticos e permite uma boa adaptagcdo as musculaturas
recrutadas durante o treinamento, € também na recuperagdo entre as séries € sessdes de

treino, onde varia de acordo com o tipo de treino que esta fazendo.

A especificidade da agao muscular ¢ outro aspecto relevante do trabalho muscular,
pois os musculos se adaptam rapidamente ao tipo de agdo a que sdo submetidos durante
as sessdes de treinamento, implicando assim a necessidade de variagdo do tipo de
trabalho muscular para o desenvolvimento e ganhos nessa pratica. Outro tipo de
especificidade diz respeito aos grupos musculares trabalhados, onde os tipos de
exercicios devem ser escolhidos de acordo com a regido corporal a ser trabalhada. A
orientagdo quanto a forma de ventilagcdo do ar (respiracdao) também ¢€ fator importante e,
a nosso ver, fundamental durante o treino, uma respiragao incorreta reduz a eficiéncia
mecanica e prejudica o desempenho do treino, podendo elevar a pressdo arterial do

praticante ainda durante a execugao dos exercicios.

Uma questao fundamental encontrado em treinos propostos pela internet ¢ que
nao existe um acompanhamento pessoal e presencial ao aluno, onde seria essencial para
que haja uma maior evolugdo, auxiliando em mudangas de cargas, variagcdes de
exercicios e na intensidade do treino. Outro problema ¢ que os treinos ndo sdo feitos
com base nas informagdes da anamnese do aluno, podendo nao dar tanto resultado
quanto um treino mais especifico. Também devemos lembrar que um professor, teve
uma formacdo na graduagdo e de cursos feitos foras para ter mais conhecimento,

aplicando estes conhecimentos em treinos.

De acordo com Fleck (2003), o treinamento com pesos ¢ um dos mais seguros,
com pouco risco de lesdes. Porém acontecem lesdes durante os treinos, e um dos
motivos citados foi a desatengdo de monitores ou professores. As lesdes acontecem
naturalmente, porém com a presenca de um profissional da area, essa chance diminui
muito, pelo fato do acompanhamento em cada detalhe do exercicio e pela programagao

proposta. Procurando bons resultados e evitar lesoes.

22



1.3 TIPOS DE FORCA

Quando falamos de forca, existem diversos conceitos que podem ser buscados na
literatura da area que possibilitam uma maior clareza em relacdo ao conceito de forga.
Para Enoka (2000), a forca ¢ como um agente que produz ou tende a produzir uma
mudanga no estado de repouso ou de movimento de um objeto, definindo assim sua
interacdo com o que lhe cerca e com outros objetos. Para Guedes (1997), forca ¢ a
capacidade de exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, superando, sustentando
ou cedendo a mesma. Ja Barbanti (1979), define for¢a muscular como a capacidade de
exercer tensdo muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecéanicos e

fisiologicos que determinam a for¢ca em algum movimento particular.

De um modo geral, pode-se definir for¢a muscular como a capacidade maxima de
tensdao / tracdo que um musculo ou grupamento muscular pode gerar em um padrao
especifico de movimento em uma determinada velocidade de movimento, sendo
dependente do coédigo de frequéncia e recrutamento das fibras motoras (FLECK e
KRAEMER, 1999). Além de que sdao necessarios niveis minimos de aptidao para
desempenhar adequadamente as atividades do dia a dia, laborais e lazer, sendo assim
uma forg¢a geral necessaria. E também temos a questdo de atingir niveis altos de

desempenho, sendo uma forga mais especifica para tal esporte ou movimento.

Segundo Zatsiorsky, (1999), existem muitas forgas diferentes nos movimentos
atléticos, sendo que biomecanicamente elas podem ser divididas em dois grupos que
sdo: forcas internas, caracterizadas por forcas ou forca exercida de uma parte do corpo
sobre outra parte do corpo (exemplo: for¢a de um osso sobre outro osso ou de um
tenddo para um 0sso) e que, um musculo ativo exerce for¢a sobre um osso enquanto se
encurta produzindo uma agdo concéntrica, enquanto se estende produzindo uma agao
excéntrica e quando permanece com o mesmo comprimento, caracterizando entao uma
forga estatica. Forgas externas sao caracterizadas pelas for¢as que atuam no corpo de um
atleta oriundas do meio ambiente, ¢ a resisténcia externa que atua na mesma direcdo do

movimento.

Temos a for¢a méxima, que pode ser considerada a maior forca disponivel que o
sistema neuromuscular pode mobilizar através de uma contragdo maxima voluntaria

(WEINECK, 2003 p. 225). Ja para Badillo e Ayestaran (2001, p. 47), ela ¢ caracterizada
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quando a resisténcia s6 pode ser deslocada uma tnica vez, ou se desloca ligeiramente e
transcorre a uma velocidade muito baixa em uma fase de movimento. Ja para Knuttgen
e Kraemer (1987), a capacidade méxima que um musculo ou grupo muscular pode gerar
a uma velocidade especifica ou determinada. Segundo Bompa, (2002), a for¢a maxima ¢
a mais alta forca que o sistema neuromuscular pode executar durante uma contragdo
voluntaria méxima e ¢ demonstrada pela carga mais alta que o individuo pode levantar

em uma tentativa.

Existe também a forca de explosao, podendo ser considerada a capacidade que o
sistema neuromuscular tem de superar resisténcias com a maior velocidade de contragcdo
possivel (HARRE, 1976). Ja para Rigatto (2008), ¢ a capacidade de o sistema
neuromuscular mobilizar o potencial funcional com finalidade de alcangar altos niveis
de forca no menor tempo possivel. Sendo uma manifestacdo de forca demonstrada por

uma contracao mais rapida possivel.

E temos também a for¢a de resisténcia, considerada a capacidade de resistir a
fadiga do organismo, em caso de performance de forca de longa duracio (HARRE,
1976). E a capacidade muscular para sustentar e suportar um trabalho de ag¢do muscular
por um tempo prolongado (BOMPA, 2002).

Também existem outras formas de forga. A forca absoluta refere-se a capacidade
de um individuo para exercer forca maxima independentemente do peso corporal. A
forca relativa representa a razdo entre forca absoluta de um individuo e seu peso
corporal. A forca especifica ¢ a forca dos musculos que sdo particulares a um
movimento especifico. O termo sugere que esse tipo de forca seja caracteristico para
cada desporto em seus principais movimentos. E a forca generalizada, que se refere a
forca de um sistema muscular completo.

Existem fatores determinantes da for¢ca muscular, por exemplo: a for¢a de uma
fibra muscular depende do nimero de sarcomeros (unidade contratil do musculo);
depende também do numero de fibras musculares; porém, o principal fator ¢ a
quantidade de pontes de actina e miosina efetivamente ligada. A miosina e actina sdo
respectivamente proteinas, que com a acdo do ATP (energia), a miosina se movimenta
ao longo da actina realizando a contragao muscular. Eles sdo os principais componentes
da composi¢ao das miofibrilas, miofilamentos que constituem o "esqueleto" das células

musculares.
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1.3.1 TIPOS DE CONTRACAO MUSCULAR

As estruturas que compdem os musculos sdo denominadas fibras musculares. Sao
elas que através de um grande processo bioquimico e mecanico, se encurtam,
produzindo movimento. Desta forma existem de acordo com a literatura certos tipos de

contragdo muscular, que acontecem durante o exercicio fisico e no nosso dia a dia.

Sendo uma forma de facil execugdo, a contragdo isométrica (estatica) € quando o
musculo ndo se encurta ou ndo tem movimento da articulacdo. Podendo ser realizado
em diferentes angulos articulares, duragdes e quantidades das contracdes (Rigatto,
2008). Podendo promover uma alta taxa do aumento da forga. Pavezi (2008) aponta os
exercicios isométricos como uma das formas de tratamento fisioterapico durante a
imobilizagdo ap6s cirurgias variadas. Porém, pode influenciar negativamente a
elasticidade muscular; provocar uma monotonia no treinamento; a possibilidade de
distensdao, por sequéncia da alta tensdo muscular maxima (WEINECK, 2000 apud
RIGATTO, 2008). Outra visao deste conceito ¢ quando a agao acontece por nao haver
encurtamento ou alongamento do musculo, isto ¢, quando um musculo ¢ ativado e
desenvolve forca, mas nenhum movimento visivel ocorre na articulagao (p. ex., quando
tentamos empurrar uma parede); a resisténcia e a forga se igualam, por essa tensao ser
maior do que as fases concéntrica e excéntrica (BOSSI, 2011; FLECK, KRAEMER,
2006).

Ja a contracdo isotonica (dinamica), ocorre quando ha uma contragdo que causa
um movimento articular ou uma parte da amplitude do movimento. Essa contracdo se
divide em dois tipos, a concéntrica que ¢ quando ocorre o encurtamento do musculo, o
momento da contracdo muscular, onde vence a resisténcia, quando a insercao se
aproxima da origem, assim podendo ter um método de treino em que se baseia na
execugdo de agdes motoras em que a énfase ocorre na fase positiva ou negativa do
trabalho (Rigatto, 2008, p.23). E a contragdo excéntrica ocorre quando a inser¢ao se
afasta da origem, podendo ser utilizado como um treinamento mais focado na fase
relaxamento do musculo, porém ele possui um alto risco de lesdo, pois ele se trabalha
com cargas entre 100% e 140% de uma RM, dessa forma necessitando de um periodo

de recuperagio elevado (BADILLO; AYESTARAN, 2001).
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Figura 1 - tipos de contragdo muscular.

Concéntrica Excéntrica Isométrica

FONTE: http://www.exerciciofisicocomsaude.com.br/tipos-de-contracao-muscular/

1.3.2 PRINCiPIOS DA MUSCULACAO

A partir da unido de conceitos propostos por alguns autores citaremos o0s
principios da musculagdo, que deveriam ser conhecimentos obrigatdrios de quem ensina
ou trabalha com alunos em academias. As informacgdes foram retiradas de livros e
artigos relacionados a area de educagdo fisica, o primeiro foi do livro principios
cientificos do treinamento (Bompa, 2002; Dantas, 2003, Godoy, 1994, Kraemer &
Fleck, 1999, Hatfield, 1984, Weineck, 1999). J4 a segunda fonte que foi retirada vem do
livro principios do treinamento de Steven Fleck e Aylton Figueira. A terceira fonte foi
retirada do livro a pratica da preparacao fisica de Estélio Dantas, onde os principios
descritos do treinamento desportivo sdo mais abrangentes e envolvem além da

musculagdo, um treinamento para modalidades esportivas variadas.
A) PRINCIPIO DA INDIVIDUALIDADE

Cada individuo apresenta caracteristicas, necessidades e potencialidades
proprias. O individuo é produzido pela soma de seu gendtipo com o fenotipo. Onde o
genotipo ¢ a carga genética, o que determina a composi¢do corporal, biotipo, altura,
forca maxima possivel, potencialidades. Ja o fen6tipo ¢ tudo o que se soma ao individuo
a partir do nascimento, como habilidades desportivas, consumo méximo de oxigénio.

26



Portanto o principio da individualidade bioldgica deve ser lembrado, pois um treino

para um homem seré diferente de uma menina por exemplo.

Deve-se lembrar de que se alguém nunca treinou na vida, ndo podemos chegar
propondo treinamentos avancados para o individuo. Primeiramente ele ndo conseguira
fazer o treino corretamente, com baixas cargas, além de poder provocar alguma lesdo e
também muita dor muscular no aluno. Neste principio o treinador deve sempre lembrar
de que ninguém ¢ igual ao outro, tendo que adaptar certo treino ou exercicio para um

ne,n

aluno "x" e ja para o "y" sera totalmente diferente.

B) PRINCIPIO DA ADAPTACAO

Os musculos sdo como os tecidos, onde é construido por proteina e dotado de
estruturas celulares necessarias para manter o organismo vivo, em crescimento € em
capaz de se recuperar quando ocorrem lesdes. A proteina do musculo tem a capacidade
de contrair-se ou desenvolver for¢a, com afirma Fleck (2003). Desta forma, a partir de
estimulos gradativos o organismo vai se adaptando aos exercicios propostos, obtendo

uma homeostase (equilibrio e conservacao do organismo) em nivel mais elevado.

Segundo Dantas (1994), para que ocorra um treinamento eficiente deve se
associar esse principio de adaptacdo aos estimulos propostos, como denomina Hans
Seyle (1956) os estresses. Onde sdo trés tipos: fisico (aumento da atividade fisica),

bioquimicos (insulina, alcool ou fumo) e mentais (ansiedade, angustia).

A partir do uso desses estimulos ocorre uma adaptagdo ou danos no organismo,
onde desencadeia uma sindrome de adaptacdo. Essa sindrome se divide em trés fases:
excitagdo (provoca a reagdo de alarme), resisténcia (provoca adaptacdo) e a exaustdo
(provoca danos temporarios ou permanentes). Dependendo do estimulo, a sindrome de
adaptagdo vai até a primeira, segunda ou terceira fase, a ndo ser em casos extremos,

como um traumatismo craniano.

De acordo com Carlye (1967), a definicdo de "strain" ¢ quando se aplica
estimulos muito fortes e em um periodo de recuperagdo ou alimentagao insuficiente, ndo

ocorrendo uma boa recuperacdo, assim o atleta entrard em um estado de exaustdo.
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Alguns termos podem descrever este desgaste, como: cansago, fadiga, sobre

treinamento, exaustdo ou over training.

O "strain", pode ser detectado e como ele a performance do atleta sera afetada, e
portanto € aconselhavel a diminuigdo das cargas ou a parada total dos exercicios. Pela
observacao de alguns sintomas como diarreia, perda de peso, insonia, lesdes constantes
entre outros, podendo prever esse desgaste, e o evitando. Quando um individuo que
treina continua ou excessivamente, tem o seu desempenho deteriorado, esse fato se
chama over training ou a sindrome do supertreinamento. Para a sua recuperagdo ¢

necessario algum tempo, nao somente alguns dias.

C) PRINCIPIO DA SOBRECARGA

Ao aplicamos uma carga de trabalho em certo treinamento, existe uma
recuperagdao do organismo, procurando restabelecer a homeostase. Quando se faz um
treinamento intenso, normalmente provoca o acumulo de acido latico e a deplecao das
reservas energéticas. A reposi¢do destas reservas se faz a nivel muscular, quase que
integralmente durante os trés a cinco minutos de recuperacao (Matthews e Fox, 1983).
No entanto a nivel organico, somente o repouso prolongado e alimentagdo suficiente

possibilitardo a recuperagao total.

De acordo com Hegedus (1969), ocorre um fendmeno chamado
supercompensac¢do, que consiste de um periodo de recuperacdo apds algum treino, no
qual seriam recompostas as energias perdidas, e de um periodo de restauracao ampliada.
A partir deste que permite a aplicagao progressiva do principio da sobrecarga, podendo

ser comprometido por uma incorreta aplicagdo de tempo e cargas.

Podem ocorrer dois problemas nesta area, a fase de recuperagdo excessiva para a
compensag¢ao da carga aplicada, ou seja, desperdiga certa parte do treino anterior. E o
outro problema pode ser a fase da recuperagdo insuficiente para a compensa¢do da carga
aplicada, tendendo a gerar um "strain" no aluno, por ndo se recuperar antes da aplicagao

da nova carga.
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Esse principio pode ser aplicado no intervalo de exercicios ou treinos, no
volume de treinamento, na intensidade ou em ambos. Normalmente se aplica a
sobrecarga inicialmente sobre o volume, apos estar assimilada a carga € que se

sobrecarrega a intensidade. Evitando assim qualquer tipo de lesao.

D) PRINCIPIO DA DISTRIBUICAO DE CARGAS

Também denominado como PRINCIPIO DE INTERDEPENDENCIA
VOLUME X INTENSIDADE, determina que as sobrecargas devam ocorrer em apenas
uma das varidveis, volume, intensidade ou densidade. Aplicar sobrecarga
simultaneamente nas trés varidveis pode provocar a aplicagdo de um estimulo muito
forte que acarretard danos ao organismo ou até o over training, como foi citado no

principio anterior.

A intensidade do treinamento deve ser estimulada de acordo com o programado
para o aluno, para que o treino nao fique mondtono e que tenha bons resultados. A
intensidade deve ser variada, com novos estimulos, podendo aumentar as séries de
algum exercicio ou diminuir o tempo de intervalo de séries. De acordo com Fleck 2003,
o volume de treinamento ¢ uma medida de trabalho total executado em um periodo de

treinamento podendo ser sessdo, semana, més ou ano.

E necessario visar dois critérios antes de escolher a incidéncia de sobrecarga na

intensidade ou no volume, sendo a qualidade fisica visada e o periodo de treinamento.

Qualidades fisicas de utilizagdo por curto espago de tempo requerem durante o
treinamento, maiores énfases sobre a intensidade do mesmo em detrimento da
quantidade. O fendmeno inverso acontece com as qualidades fisicas de emprego

prolongado.

Também deve se atentar a que fase do treinamento o aluno esta, pois durante a fase
basica do periodo preparatério, existe mais volume que intensidade em seus treinos.

Quando se inicia algum periodo especifico a intensidade domina o volume.
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Com esse jogo de aumentar o volume ou a intensidade nos treinos que o
treinador poderd levar seu atleta ou aluno ao maximo de sua forma fisica, em um tempo

determinado.

Quando falamos de mais sobrecarga no volume, devemos lembrar-nos das
seguintes formas, quilometragem percorrida, nimero de repeti¢des, duracao de trabalho,
nimero de séries e horas de treinamento. Ja quando priorizamos a intensidade, devemos
lembrar-nos dos pesos utilizados, velocidade, ritmo, redug¢do dos intervalos, amplitude

dos movimentos.

E) PRINCIPIO DA SEGURANCA

Determina que o treinamento aplicado ndo deva expor o individuo a riscos
relativos a sua integridade. A observacdo aos demais principios cientificos do

treinamento promove esta seguranga.

F) PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE/ESPECIALIZACAO

Este principio ¢ aquele que impde, como ponto essencial, que o treinamento seja
montado sobre os requisitos especificos do desempenho desportivo ou periodo do treino
em termos de qualidade fisica, sistema energético preponderante, segmento corporal e
coordenacdes psicomotoras utilizadas. Devendo lembrar também da individualidade

biologica de cada um, onde se estabelece limites individuais a esta capacidade.

Neste principio o treinador deve esta ciente do tempo de duracdo do treino e sua
intensidade, onde deve se determinar a via energética preponderante. Conforme a via
utilizada o treinamento visard uma ou outra qualidade fisica. E preconizado o treino do
sistema energético e o cardiorrespiratorio dentro do objetivo proposto ou a prova a ser
feita. Desta forma, os estimulos aplicados devem ser especificos quanto ao grupo

muscular, exigéncia motora e necessidades.

De acordo com Fleck (2003), a especificidade do treinamento refere-se ao
conceito de executar o treinamento com pesos de forma determinada, focando os ganhos
de forca e aptidao fisica condicionada a execugdo do movimento. Este ¢ um conceito
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importante, pois geralmente o tipo de treinamento com pesos deve reproduzir as tarefas
nas quais os individuos procura tornar-se mais habil. As especificidades mais relevantes

sdo a agao contratil muscular, fonte de energia e velocidade de contragao.

G) PRINCIPIO DA ESTRUTURACAO

Determina que na montagem de um programa de treinamento, os grandes grupos
musculares (membros inferiores, antero-superiores de tronco, pdstero-superiores de
tronco e lombares) sejam treinados antes dos pequenos grupos musculares. Porém isso
ndo ¢ uma lei, cada treino varia do objetivo, fraquezas e tempo disponivel do aluno.
Existem treinos para pessoas mais avangadas que comecam com grupos musculares
menores € depois partem para grupos maiores, desta forma, variando a estrutura do

treino para que o corpo nao se adapte.

H) PRINCIPIO DA PRIORIDADE

Determina que na montagem de um programa de treinamento, os grupamentos
musculares menos desenvolvidos estruturalmente e/ou funcionalmente, sejam treinados
antes dos demais grupamentos. Por vezes este principio se choca com o principio da
estruturacdo e na montagem do programa devem ser buscadas alternativas vidveis para
solucionar esta situagdo. Desta forma, se o aluno tem os bragos menos fortes que o
peitoral, por exemplo, deve-se focar em um treinamento para fortalecer os bragos

primeiro e depois o peitoral.

I) PRINCIPIO DA VARIABILIDADE / ACOMODACAO

Determina que periodicamente os estimulos sejam trocados, para impedir que
haja uma acomodagdo do organismo, resultando em progressos insignificantes ou
mesmo na auséncia de melhora. Portanto, deve-se periodizar o treinamento com
estimulos e métodos diferentes para que o aluno ndo se acostume com o treino e

obtenha resultados.
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J) PRINCIPIO DO DESENVOLVIMENTO MULTILATERAL

O treinamento deve visar o desenvolvimento harmonico de todo o corpo. Um
fato que ocorre em muitas academias sdo os homens que gostam apenas de treinar
membros superiores, esquecendo-se de treinar as coxas, ficando com um corpo

desproporcional.

K) PRINCIPIO DA CONSCIENTIZACAO

Preconiza que quanto mais consciente o individuo treinado estiver sobre o
processo de treinamento a que estd submetido, mais rapido e adequadamente surgem as
respostas de adaptagdo esperadas. E o principio relacionado ao desenvolvimento da

parte cognitiva.

L) PRINCIPIO DA CONTINUIDADE

Dois aspectos ressaltam este principio, a interrupgao do treinamento e a duragao
do periodo de treinamento. O primeiro aspecto quando usado para fins de recuperagdo é
benéfico e fundamental para o sucesso do programa. Em um programa de treinamento
de alto nivel, isto pode comprometer seriamente o sucesso se nao houver novo estimulo

apos alguns minutos ou 48 horas.

Segundo Dantas (1994), o segredo deste principio ¢ a aplicagdo de nova carga
de trabalho durante o periodo de recuperacao ampliada, ou seja, antes que o organismo
se recupere totalmente, retornando ao nivel de homeostase inicial. A aplicacdo de

pausas maiores de 48 horas € para quando surge um quadro de sobre treinamento.

E necessario fazer uma correta distribuicdo temporal da aplicacdo da carga, pois
em qualquer treinamento procura-se dar dois ou trés dias de estimulos crescentes antes

de um dia de recuperacao. Assim aumentando o stress aplicado ao organismo.

Portanto, como vimos nessa parte da revisao da literatura, tem-se que todos esses

principios, que sdo também utilizados para os treinamentos em outros esportes

32



(coletivos e individuais), também devem ser aplicados a pratica da musculagdo, uma vez
que a mesma, por si s0, ¢ tida como um método de treinamento, mas também uma
modalidade esportiva de competi¢dao. E, mas recentemente, popularizou-se em todas as

academias e clubes sociais como uma forma de condicionamento fisico para a saude.

1.4. TREINAMENTO DE FORCA

A pratica do treinamento ¢ antiga, porém nao existe uma data precisa sobre a sua
origem. Dados produzidos a partir de pesquisas e trabalhos no decorrer do tempo, vao
nos mostrar que a partir do século XX, houve um aumento nas pesquisas da area, a
partir do empulsionamento principalmente de treinadores, médicos e pedagogos do
esporte (BARBANTI, TRICOLI, UGRINOWITCH. 2004). Trazendo assim mais
informacdes, traduzindo diversos livros em ingl€s para o portugués retirando diversas
duvidas em relagdo a fisiologia do exercicio, treinamentos, nutricdo para o esporte entre

diversos outros temas.

O treinamento ¢ uma atividade fisica que se preocupa com o corpo humano, e sua
estética. Procurando um equilibrio fisico e mental. Podendo se referir assim a historia da
antiguidade greco-romana, onde utilizavam da atividade fisica para moldarem seu corpo
(SILVA, M. 2010). Com o passar dos anos o culturismo, atualmente conhecido como
fisiculturismo foi ganhando muito espago na éarea da estética, gerando diversas bases

para novas pesquisas cientificas.

O treinamento tem como preceito a vontade das pessoas de mudarem seu corpo
ou ganharem forca, onde a partir de treinamentos utilizando as metodologias e formas
corretas de treinar, o individuo tem um resultado satisfatorio. A partir destas evolugdes
o treinamento foi ganhando mais espaco no mundo todo, primeiro em circos onde as
pessoas com o fisico forte, se apresentavam. Com o passar dos anos o corpo forte e
grande foi ganhando espaco em filmes e cinemas, com papéis fundamentais. Gerando

um maior reconhecimento, respeito e curiosidade da sociedade.

As pessoas que procuram as academias possuem objetivos diferentes, como:
hipertrofia defini¢do, resisténcia e forca. Estes objetivos variam de acordo com as

pessoas, onde na sala de musculagdo todas procuram ter resultados satisfatorios. Onde
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de acordo com Ushida et al(2006), o objetivo mais procurado dentre os praticantes da
musculagdo, ¢ a hipertrofia. Para obterem estes resultados ¢ aconselhada a presenca de
um professor, que possua uma formacao académica onde tenha a base necessaria para

orientar tal aluno até conseguir o que ele deseja.

Na formag¢do académica de educagdo fisica, a grade do curso oferece matérias
que sdo fundamentais para a funcdo de professor de musculacdo, para poder atuar em
uma academia, com uma base teodrica e pratica de qualidade. Matérias como anatomia,
biomecanica e fisiologia, sendo essas importantes para que o professor ndo se
prejudique, utilizando de exercicios que podem lesionar o aluno, sem bases cientificas
para a aplicacio de tais. E necessario saber da teoria, onde é estudado os o0ssos,

articulagdes, musculos e a forma como o organismo funciona.

Outro fato que deve ser mencionado, ¢ que para ser um bom professor ¢
necessario saber conversar e conviver com outras pessoas. Tanto em academias, quanto
em escolas, diferenciando o foco da atuacao dos cursos de licenciatura (escola) e
bacharel (saude). Trabalhando a parte de exercicio fisico, pedagogica e até psicologica
em relacdo aos alunos. Uma fun¢do do professor ¢ de que no decorrer da vida, da fase
infantil até a velhice, o professor ensina fundamentos teéricos importantes, auxiliando
assim na comunicagdo com o proéximo, conceitos absorvidos e atitudes no dia a dia. As

vezes os professores se tornam conselheiros, onde os alunos contam até fatos pessoais.

Entre os frequentadores das academias, alguns nao aceitam dicas ou treinos
propostos pelo responsavel da sala. Utilizando as vezes de treinos que encontram em
meios que ndo sdo na academia, porém se relacionam a sala de musculac¢do. Treinos
propostos na internet, por exemplo, onde muitas das vezes podem ndo ser adequados

para tal pessoa, nao obtendo bons resultados.

Como afirma RAMA, 2016:

Genericamente, o treino pode ser entendido como um "processo pedagogico
que visa desenvolver as capacidades técnicas, taticas, fisicas e psicologicas
dos praticantes, no quadro especifico das situagdes competitivas através da
pratica sistematica e planificada dos exercicios, orientado por principios e
regras devidamente fundamentados no conhecimento cientifico. Visa o
aumento dos limites de adaptacdo do individuo com objetivo de atingir
maximo rendimento, com maior economia a resisténcia da fadiga, de acordo
com o resultado previsto."
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Portanto, o treinamento se resume em uma forma baseada na ciéncia e na pratica,
que procura desenvolver aspectos fisicos do individuo, independente do objetivo da
pessoa. Sendo necessario lembrar sempre de seus principios, onde as vezes em treinos
aleatorios, encontrados em qualquer fonte ¢ esquecido de tais principios. Ressaltando
que o esporte de alto rendimento procura eficdcia maxima, com recuperagdes rapidas e
pouco gasto energético, sendo diferente de quem apenas gosta de treinar ou fazer

alguma atividade fisica, sem focar em alto rendimento.

Existem no mundo do treinamento alguns pontos que devem ser lembrados para
evitar lesdes e conseguir a um prazo proposto, o objetivo do aluno. E necessario
desenvolver a flexibilidade do aluno, para ter mais amplitude no movimento, sempre
tomando cuidado com as articulagdes, ligamentos e tenddes. Antes de desenvolver os
membros, desenvolver a area central do corpo, pois o tronco ¢ transmissor de
sobrecargas, o deixando fraco o corpo fica sem estabilidade. Treinar musculos maiores,
onde no exercicio escolhido trabalhe mais articulacoes, e trabalhar também os musculos
estabilizadores do corpo, podendo utilizar de movimentos isométricos (FLECK, S.J;

KRAEMER, W.J. 2007).

1.4.1 VARIAVEIS DO TREINAMENTO DE FORCA

Elaborar uma sessao de treinamento de for¢a envolve o conhecimento de algumas
variaveis necessarias e fundamentais, tais como: o numero de repeticdes por série;
velocidade de cada repeti¢dao; tempo de repouso entre as séries e exercicios; quantidade
de séries e a ordem dos exercicios. Desta forma o professor se vale de diversas formas
para deixar o treino mais intenso, trabalhando essas varidveis de acordo com a

periodizagao.

A escolha dos exercicios depende de que fase o aluno estd. E necessario escolher
exercicios que exercam tensdo sobre os musculos e angulos articulares indicados pela
necessidade, as alteragcdes dos exercicios resultam em alteragdes no padrao da ativacao
muscular e sempre é necessario ter cuidado com as lesdes que podem ocorrer durante

qualquer tipo de treinamento.
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Quando falamos em ordem dos exercicios surgem fatos importantes, pois a ordem
dos exercicios pode afetar a resisténcia a ser usada para determinado exercicio durante o
treino. De acordo com FLECK (1951), caso um exercicio seja executado no inicio do
treino, a carga a ser usada pode ser maior do que se esse exercicio fosse executado no
fim do treino. Temos varidveis durante a selecdo da ordem dos exercicios, a primeira €
selecionar exercicios para grandes grupos musculares (varias articulagdes ativadas) e
depois para pequenos grupos musculares (poucas articulagdes ativadas), a logica dessa
ordem permite atingir melhores cargas para determinado nimero de repetigdes.
Também temos o contrario, onde se faz exercicios para pequenos grupos musculares e
depois para grandes grupos, um exemplo seria utilizar de uma extensdo ou flexdo de
joelhos antes do agachamento com a barra, acredita-se que forgando grupos menores
antes dos maiores a produgao de forca desse grupo ¢ menor, gerando mais estresse nos

grupos grandes.

O numero de exercicios por sessao de treino, também deve ser citado. Onde para
grupos musculares maiores, podem ser utilizados de mais exercicios que grupos

menores, evitando o excesso de treino ou conhecido também como over training.

O peso utilizado estd relacionado ao numero de repetigdes em cada série. Para
FLECK (1951) existem duas formas de calcular o peso correto, a primeira ¢ calcular o
peso para 1 repeticdo maxima (RM), certo numero de repetigdes ou zona de treinamento
pela tentativa e erro. Ja a segunda ¢ utilizar certa porcentagem do peso para 1 RM,
executando determinado niimero de repetigdes por série. Desta forma essa varidvel
depende muito de cada aluno, em qual periodo de treinamento e seu objetivo se

encontra para tal carga.

Também temos o numero de repetigdes, onde deve ser estabelecido com base nos
objetivos da sessdo de treinamento. A carga utilizada esta associada ao numero de
repeti¢des, onde cargas baixas permitem muitos movimentos, ja cargas mais altas
permitem poucas repeti¢des. De acordo com Fleck (1951) para cada objetivo tem uma
média de repetigdes propostas, para obter mais resisténcia cardiovascular ¢ enfatizado
entre 13-20 repetigdes; ja para a hipertrofia ¢ aconselhado cerca de 10 repeti¢des por
série e para for¢a maxima a média de repeti¢des prevista esta entre 1-3 repetigdes.

Devemos lembrar que para quem ja € treinado o musculo precisa receber estimulos mais
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intensos, possibilitando assim ao aluno uma ampla quantidade de repeti¢des por série e

variados métodos.

E o numero de séries, que esta relacionada aos resultados previstos e adquiridos.
Podendo variar com o tipo de treino selecionado, e novamente esta relacionado com o

objetivo previsto e com a periodizagdo programada do treino.

Devemos lembrar também da velocidade dos exercicios, a ado¢ao de velocidades
diferentes no treinamento pode ser importante para gerar ganhos maximos em aptidao
fisica FLECK (1951). Certos tipos de treino enfatizam os ganhos de for¢a e poténcia nas
diversas velocidades de execugdo, resultando em maior transferéncia de forga e poténcia
em outras tarefas do dia a dia. A velocidade 6tima de treinamento depende, em parte,
dos objetivos a serem alcancados, podendo utilizar de métodos que priorizam a fase

concéntrica ou a excéntrica.

O periodo de repouso entre as séries e exercicios tem influéncia significativa
sobre a resposta de um treinamento. O tempo de intervalo também determina a
caracteristica da recuperacdo que ocorrera entre as séries e exercicios. O repouso entre
as séries ¢ fundamental para cada tipo de treino, pois influéncia na recuperagao do ATP
(energia) e na concentracdo de lactato. Com repousos menores a fadiga e ansiedade
aumentam, pelo fato de maior esfor¢o e desgaste metabolico. De acordo com FLECK
(1951), os periodos de repouso podem ser divididos em curtos (I minuto ou menos),

médios (2 a 3 minutos) e longos (mais de 3 minutos).

Temos a intensidade e o volume de treino, que ja foi citado no capitulo de

musculacgdo e seus principios que variam de acordo com cada tipo de treino.

A amplitude de movimento, uma variavel que ¢ muito questionada. Isso ocorre
pelo fato de que alguns exercicios com grandes ou poucas amplitudes, podem ativar
certa parte do musculo ao invés de outra. Além da questdo de lesdes, como no
agachamento livre com a flexao total do joelho ou s6 até 90 graus, sendo que uma tem

uma contracdo muscular maior, porém, com uma realizagdo mais complexa.
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1.5 A PRESENCA DO PROFESSOR DE EDUCACAO FiSICA

A pratica de musculagdo vem aumentando muito nos diversos pontos do pais e
do mundo, com isso mais alunos vao as academia atras de resultados e obtengdo de
melhoras no rendimento fisico (REIS, 2013). Porém, existe uma questao que deve ser
citada neste trabalho, acerca da fun¢ao e da presenca do professor de educagao fisica no

acompanhamento e montagem dos treinos na sala de musculagao.

A profissao de educagao fisica exige uma responsabilidade grande, pelo fato de
que cuida de pessoas. Desta forma a presenca de um professor qualificado para atuar na

sala, ¢ fundamental em qualquer academia de ginastica.

Na educacdo fisica existem duas vertentes do curso, a licenciatura que segundo
Nunes (2004) prepara o profissional para atuar na area da educagao formal, o estudante
prende a ensinar ¢ o campo de atuagdo ¢ basicamente na educagdo basica, podendo
trabalhar no ensino fundamental ao médio. Temos também o bacharelado, onde o
profissional ¢ preparado para dominar os conhecimentos cientificos, conceitos basicos
com agregacdo de conhecimentos pedagdgicos necessarios para atuar diante a

sociedade, em clubes, hotéis, academias, etc.

Atualmente as academias de ginastica funcionam como uma empresa prestadora
de servigos a populacao, necessitando assim de instrutores capacitados para atender os
clientes. Sendo os profissionais capazes de relacionar com um publico de diferentes
faixas etarias, pessoas com alguma restrigdo médica ou com alguma doenga que precisa

ser citada para o professor, desta forma adequando corretamente a ficha de treino.

Esse profissional deve saber identificar os interesses, expectativas e
necessidades das pessoas, de modo a planejar, prescrever, ensinar, orientar,
supervisionar, assessorar, controlar e avaliar projetos e programas de atividades fisicas,

nas perspectivas da prevencao e promoc¢ao da saide (BRASIL, 2002).

A partir da aquisicdo de conhecimentos em estudos nas éareas de fisiologia,
anatomia humana e do exercicio; biomecanica, cinesiologia, psicologia, entre outras. E
possivel ajudar a garantir bons resultados na prescrigdo de exercicio € minimizar riscos,
permitindo maior seguranga e eficdcia, evitando futuramente possiveis problemas de

saude.
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O profissional de educacdo fisica deve estar apto a assumir a responsabilidade
proposta para a sua area de atuacdo, onde segundo Ferraz (2004), a graduagdo deve
fornecer conhecimentos sistematizados sobre o movimento humano, que capacitem o
aluno com autonomia, aperfeicoe suas potencialidades e possibilite a sua interacdo com
o meio em busca de uma melhor qualidade de vida. Ja para Betti e Betti (1996), a
formacdo em educagdo fisica deve levar o professor a exercer uma pratica reflexiva,
elaborando seu conhecimento técnico-cientifico para uma dire¢do que facilite sua

intervengao pratica.

Existem conhecimentos que sdo necessarios para a atuacdo em academias de
ginastica e musculacdo, como a graduagdo em educacao fisica, conhecimento cientifico,
avaliagdo fisica, orientacdo correta dos exercicios e tipos de programas e exercicios. A
partir destes conhecimentos um professor poderd atuar com seus aprendizados na area
com qualidade e prestacao de servigos. Os conhecimentos sobre a biodindmica do corpo
humano sdo fundamentais, pois a partir dele o professor pode montar um treinamento

que de resultados.

Em um estudo realizado por Chiesa (2002), uma parte dos professores considera
a pratica da musculagdo mais importante para a sua capacitagdo profissional que o
proprio curso de educagdo fisica, pois muitas das vezes esse nao oferece conteudos
tedricos praticos suficientes aos profissionais que pretendem trabalhar com a
musculagdo. Para Antunes (2003) as instituicdes devem rever seus curriculos para que
possam ser oferecidos conhecimentos necessarios na preparacdo dos profissionais na

area da musculagao.

A educacdo fisica precisa ter uma maior preocupagdo com a estrutura da
graduacdo, pois sdo requisitos necessarios para a atuagdo na area. Para que os
profissionais tenham capacidade em prestar servicos com qualidade para a area da
saude. Para Barros (2006), as academias devem dar seguranca aos clientes que as
procuram, e em busca de sempre melhorar seus servigos, pois o habito de se exercitar

vem sendo praticado como uma garantia de mais saude.

Podemos entender a academia como um espago educativo nao formal, pelo fato
de que ¢ um espago onde tem a presenca de muitas pessoas, gerando assim diversas

relacdes sociais. E a partir destas relagcdes entre alunos, professores e funcionarios da
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academia, surgem relacionamentos, dividas e questdes a serem pensadas. De algo
simples como a organizacdo da sala de musculagdo até a prescricdo de um treinamento

avancado.

As agdes advindas dos exercicios fisicos, por exemplo, a musculacido, pode
ajudar de maneira significativa para que cada individuo ‘transforme’ seu corpo,
alinhado as demandas de satde que visem uma melhor qualidade de vida (MARCHI
NETTO; BANKOFF, 2007). Desta forma, essa ideia traz a musculacdo como uma
forma de melhora na qualidade de vida e atividades do dia a dia, além da transformagao

que ¢ capaz de ocorrer a partir da pratica dos exercicios fisicos em seu corpo.

Um fato importante ¢ a questdo motora que ¢ trabalhada durante o aprendizado
dos praticantes. Onde os alunos possam ser atendidos a partir de seus objetivos,
aprendendo do simples ao complexo com exercicios que trabalhem sua coordenagao
motora ¢ o fisico. E os professores de educagdo fisica devem se adequar de novos

modelos com bases cientificas, para que o aluno tenha um atendimento com qualidade.

Podemos citar também a questdo dos beneficios proporcionados para os
praticantes, e a partir da conscientizacdo da pratica em si os sujeitos podem se tornar
mais auténomos, deixando os individuos com mais liberdade de se expressarem
corporalmente, desta forma o professor pode proporcionar ao aluno o que melhor atende

seus objetivos e necessidades.

Nas academias existem questdes relevantes, como: o que se ensinar na
musculacdo, as academias como espaco de ensino, a constru¢do do planejamento das
aulas dentro da musculacdo e a percep¢ao dos professores aos alunos. Desta forma, sdo
pontos importantes a serem refletidos tanto por alunos e professores. Podendo trazer

melhorias em areas diferentes das academias.

Pensando a partir das relagdes sociais que ocorrem, a sala de musculacdo em si
pode ensinar aos praticantes algo a mais que os exercicios fisicos ou levantar peso,
como consciéncia corporal, mostrando valores fisicos e sociais conquistados pela
pratica da musculagdo, proporcionando uma melhora na qualidade de vida, saude e

bem-estar dos individuos, gerando mais aptiddo as atividades do dia a dia.
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As academias podem proporcionar aos alunos um aprendizado mais amplo, onde
o professor pode intervir em conhecimentos mais variados, como: dividas sobre
exercicios fisicos, emagrecimento, hipertrofia, etc. Tratando de assuntos mais amplos
como uma estratégia mais elaborada de puxar um assunto com algum aluno mais
timido, ou até mesmo conversar de algum tema importante da atualidade com os outros

professores.

A academia ¢ um espago de aprendizado, pelo fato de estar lidando com pessoas,
podendo ensinar algo para os individuos diretamente ou indiretamente, dependendo da
forma que o professor adotar para o ensino. Mas para conseguir ensinar algo com
qualidade ao aluno, é preciso passar por um processo de aprendizado, dando uma
direcdo em como realizar cada exercicio, sendo assim um ensino planejado. E a partir
das explicagdes oferecerem um servigco de qualidade, tendo a capacidade de ensinar,

mesmo que nao seja sobre a musculagdo em si, sobre a alimentagdo por exemplo.

Também podemos trazer os ensinos na relagdo corpo e grupos musculares,
gordura, alimentagdo, sendo uma parte mais fisioldégica. Para o professor ter a
capacidade de ensinar sobre esse assunto, ¢ necessdrio que ele tenha feito uma
graduacdo em educacdo fisica, pelo fato de que na grade do curso é oferecidas
disciplinas como: anatomia, fisiologia humana e biomecanica. Onde nessas disciplinas

sdo ensinados sobre o corpo humano, musculos, 0ssos, etc.;

Quando falamos de musculos, gordura corporal ou at¢é mesmo a melhor forma
para se perder peso, duvidas s3o levantadas pelos alunos com uma grande frequéncia.
Questdes que os alunos acompanham em meios de comunicagdes variados, como: a
internet (sites, blogs de saude, publicacdes em redes sociais), televisdo (jornais,
programas aleatorios que tratam da saude e bem estar) e também em conversas
pessoalmente (onde escutou de algum amigo que certo produto ajuda a emagrecer, ou

que uma aula na academia ajuda a definir o abdomen, por exemplo).

A questdo de como sdo montadas as aulas depende muito dos alunos, qual a
ginastica ou método que vai ser passado e do conhecimento pessoal do professor. Onde
ocorrem buscas em livros e artigos que tratem do assunto, buscando temas que podem
despertar mais interesse nos alunos, conseguindo chamar mais a aten¢ao e de fideliza

16s a frequentar mais a academia. As aulas devem ser planejadas de acordo com as
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necessidades fisicas de cada aluno, para um bom planejamento ¢ preciso saber quais

informagdes quer passar aos alunos, procurando atingir os objetivos benéficos.

Na montagem das aulas podemos citar a questdo da avaliagdo fisica feita antes
do inicio dos treinos, que a partir dela podemos perceber um desvio postural, a
composi¢ao corporal, flexibilidade ou o grupo muscular que precisa ser mais
trabalhado, por exemplo, e a partir desses conhecimentos que parte para a montagem do

treino. Respeitando sempre a individualidade de cada aluno, para melhores resultados.

As academias sdo muito procuradas para a melhora de qualidade de vida e em
busca de uma melhor estética, que € proposta pelas midias, com aquele corpo escultural
e esbelto. Com as relagdes sociais que ocorrem na sala de musculacao o professor pode
amadurecer as ideias que os alunos ja possuem com a musculagdo, que nao ¢ sé ficar
forte ou abaixar a gordura corporal, mas também cuidar da saude, melhorar a qualidade

de vida, trazer valores que o exercicio fisico proporciona.

Desta forma, a academia por ser um espago informal, onde ocorre a pratica
educativa de ensino com uma estruturacdo e organizacao preparadas por parte dos
professores, ela proporciona diversos beneficios aos alunos, procurando sempre

conseguir alcangar os objetivos propostos dos alunos.

Existem estudos que tratam das competéncias profissionais dos educadores
fisicos. A partir de estudos foi proposto um modelo de competéncias profissionais, este
modelo recebe influéncias de diversas abordagens, como: profissional reflexivo,
competéncia funcional, competéncia pessoal € metacompeténcias. Este modelo proposto
foi testado empiricamente a partir de entrevistas realizadas com profissionais de vinte
areas ocupacionais diferentes, onde foi desenvolvido por Cheetham & Chivers (1996) e

Cheetham & Chivers (1998).

Este modelo proposto apresenta quatro competéncias  nucleares:
conhecimento/competéncia cognitiva, competéncia funcional, competéncia pessoal e

social, competéncia ética e valores.

No conhecimento cognitivo, essa dimensao foi referenciada somente em alguns
momentos da carreira, pelo fato de os professores adquirirem esta competéncia ao longo

da carreira. A aquisi¢do desta competéncia esta relacionada as modificagdes nas
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estratégias pedagogicas e metodoldgicas empregadas na pratica cotidiana. Transmitindo
assim o que os professores sabem para melhorar o desenvolvimento do aluno,
oportunizar o maior numero de aprendizado em vivéncias motoras aos alunos além de

desenvolver aspectos afetivos, cognitivos € motores.

Na competéncia funcional ¢ dividida em competéncias especificas do oficio e de
organizacdo e gestdo. As competéncias do oficio caracterizam a atuag¢do do professor,
onde essas competéncias surgem em situagdes burocraticas a serem desempenhadas na
pratica pedagdgica e as tarefas especificas da profissao. Ja a dimensdo de organizacao e
gestdo ¢ desenvolvida com o tempo de pratica, onde professores utilizam de estratégias

para melhor organizacao das aulas.

Ja a competéncia pessoal e social, considerada a dimensao intraprofissional, ¢
caracterizada pelas relagdes com colegas de profissdo. A partir da troca de experiéncias
e informacgdes caracteriza a socializacdo profissional, contribuindo assim a aquisi¢ao e
aprendizagem das caracteristicas dos ambientes de trabalho (FREITAS, 2002). Nas
relagdes estabelecidas entre os professores, ¢ despertado a criticidade de cada um, onde
¢ feito um espagco de discussdes, exposicdo de ideias, opinides divergentes, etc.
Ocorrendo um aprendizado, absorvendo crencas, valores, resisténcias e adaptagdes ao

contexto de trabalho (BORGES, 2004; DUBAR, 2005; GONCALVES, 1995).

Ja a competéncia ética e de valores, acontece com o tempo e nas relagdes sociais
que ocorrem no dia a dia dos professores. Essa competéncia indica o bom andamento no
ambiente de trabalho, com posturas éticas e comprometidas com as questdes
pedagogicas. E uma questdo a se levantar ¢ a relacdo da ética com o respeito, tanto ao

proximo quanto ao seu ambiente de trabalho.

Outro fator a ser citado, ¢ o da aparéncia seguindo as orientacdes de Batista
(2008). Sendo a personalidade de cada um, motivagao, afetividade, reflexdo, contexto
de trabalho e o envolvimento no trabalho. Os aspectos motivacionais estdao relacionados
ao desejo do professor se manter atualizado ao longo da carreira, além da questdo do
prazer de ensinar. Ja& a reflexdo e personalidade, se relacionam, pelo fato de que a
reflexao possibilita um desenvolvimento critico do professor na resolu¢ao de problemas

cotidianos, posicionamento pessoal e atitudes que surgem no trabalho

43



CAPITULO 11

Nessa parte do trabalho, passamos a apresentar e discutir os modelos de

treinamentos sugeridos pelos sites que selecionamos previamente para a analise do

objeto de nosso trabalho.

2. APRESENTACAO DOS TREINOS

2.1 Treino 1

SUGESTAO DE TREINO 1 — FICHA A.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Supino reto 4 6a8
Supino inclinado 4 10
Supino declinado 4 12
Crossover 3 12
Crucifixo reto 3 12

Fonte: http://www.hipertrofia.org/blog/2016/01/07/treinos-de-musculacao/

SUGESTAO DE TREINO 1 - FICHA B.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Barra fixa 4 Até a falha
Remada curvada pegada 4 8
pronada
Remada sentado 4 12
Pullover 4 10
Levantamento terra 3 10

Fonte: http://www.hipertrofia.org/blog/2016/01/07/treinos-de-musculacao/
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SUGESTAO DE TREINO 1 — FICHA C.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NR. DE REPETICOES
Agachamento livre 4 8

Legpress 4 10a12

Stiff 4 8al0
Extensora 3 12

Flexora 3 12

Fonte: http://www.hipertrofia.org/blog/2016/01/07/treinos-de-musculacao/

SUGESTAO DE TREINO 1 — FICHA D.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NR. DE REPETICOES
Desenvolvimento com 4 8

barra

Desenvolvimento arnold 4 10

Elevagao lateral com 3 12

halteres

Encolhimento com barra 4 8
Encolhimento com halteres 4 12

Fonte: http://www.hipertrofia.org/blog/2016/01/07/treinos-de-musculacao/

SUGESTAO DE TREINO 1 — FICHA E.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NR. DE REPETICOES
Paralelas 3 Até a falha

Rosca francesa 3 10

Triceps na polia 3 12

Rosca direta 3 10

Rosca alternada 3 12

Rosca martelo 3 10

Fonte: http://www.hipertrofia.org/blog/2016/01/07/treinos-de-musculacao/
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2.2 Treino 2

SUGESTAO DE TREINO 2 — FICHA A.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Fly inclinado 4 8al2
Supino reto 4 8al2
Crucifixo na maquina 4 8al2
Crossover 4 8al2
Desenvolvimento com 4 8al2
dumbell
Posterior de ombro no 4 8al2
Cross
Elevagdo lateral 4 8al2
Trapézio com dumbells 4 8al2

Fonte: http://massmuscular.com.br/treino-completo-para-ganho-de-massa-muscular/

SUGESTAO DE TREINO 2 — FICHA B.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Agachamento livre 4 8al2
Cadeira extensora 4 8al2
Agachamento hack 4 8al2
Mesa flexora 4 8al2
Triceps pulley barra 4 8al2
Triceps Pulley corda 4 8al2
Paralela 4 8al2

Fonte: http://massmuscular.com.br/treino-completo-para-ganho-de-massa-muscular/
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SUGESTAO DE TREINO 2 - FICHA C.
NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Barra fixa 4 8al2
Puxada frente com polia alta 4 8al2
Puxada atrés 4 8al2
Remada baixa 4 8al2
Rosca 21 4 8al2
Martelo 4 8al2
Rosca alternada 4 8al2
Punho 4 8al2

Fonte: http://massmuscular.com.br/treino-completo-para-ganho-de-massa-muscular/

2.3 Treino 3

SUGESTAO DE TREINO 3 — FICHA A.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES

Agachamento com barra

Nao especificado

Nao especificado

Extensao de joelhos

Nao especificado

Nao especificado

Stiff barra

Nao especificado

Nao especificado

Flexao de joelhos deitada

Nao especificado

Nao especificado

Extensao de quadril 180

polia

Nao especificado

Nao especificado

Panturrilha tipo burro

Nao especificado

Nao especificado

Fonte: https://www.musculacao.net/treino-para-mulheres/

SUGESTAO DE TREINO 3

— FICHA B.

NOME DO EXERCIiCIO

NUMERO DE SERIES

NUMERO DE
REPETICOES

Supino reto halter

Nao especificado

Nao especificado

Peck deck

Nao especificado

Nao especificado
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Puxada na frente

Nao especificado

Nao especificado

Remada com tridangulo

Nao especificado

Nao especificado

Encolhimento de ombros

com barra

Nao especificado

Nao especificado

Abs. Inverso na barra fixa

Nao especificado

Nao especificado

Fonte: https://www.musculacao.net/treino-para-mulheres/

SUGESTAO DE TREINO 3 — FICHA C.

NOME DO EXERCICIO

NUMERO DE SERIES

NUMERO DE
REPETICOES

Afundo com halteres

Nao especificado

Nao especificado

Elevagdo pélvica

Nao especificado

Nao especificado

Flexao de joelhos em pé na

maquina

Nao especificado

Nao especificado

Extensao de quadril no

smith

Nao especificado

Nao especificado

Aducao aparelho

Nao especificado

Nao especificado

Panturrilha em pé

Nao especificado

Nao especificado

Fonte: https://www.musculacao.net/treino-para-mulheres/

SUGESTAO DE TREINO 3 — FICHA D.

NOME DO EXERCIiCIO

NUMERO DE SERIES

NUMERO DE
REPETICOES

Desenvolvimento com

halteres

Nao especificado

Nao especificado

Elevagao lateral

Nao especificado

Nao especificado

Triceps pulley

Nao especificado

Nao especificado

Rosca scoth

Nao especificado

Nao especificado

Lombar no banco

Nao especificado

Nao especificado

Prancha isométrica

Nao especificado

Nao especificado

Fonte: https://www.musculacao.net/treino-para-mulheres/
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2.4 Treino 4

SUGESTAO DE TREINO 4 — FICHA A.

NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Agachamento 5 8all
Leg press 4 8all
Extensora 3 8all
Stiff 4 8alol
Mesa flexora 3 8all
Extensora lombar 3 8all
Panturrilha 4 8all
Fonte: https://www.feitodeiridium.com.br/treino-abc/
SUGESTAO DE TREINO 4 - FICHA B.
NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Supino 5 8alo
Supino inclinado halter 4 8all
Peck deck fly 3 8all
Desenvolvimento 4 8all
Elevacao lateral 3 8all
Mergulho 4 8all
Triceps corda 3 8all
Fonte: https://www.feitodeiridium.com.br/treino-abc/
SUGESTAO DE TREINO 4 — FICHA C.
NOME DO EXERCICIO | NUMERO DE SERIES NUMERO DE
REPETICOES
Barra fixa ou graviton 5 8all
Remada baixa no tridngulo 4 8alol
Puxada alta 3 8all
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Rosca alternada 4 8all
Rosca direta no cabo 3 8alo
Abs. Crunch maquina 3 8all
Abs. Obliquo maquina 3 8all

Fonte: https://www.feitodeiridium.com.br/treino-abc/
2.5 ANALISES DOS TREINOS:

Com o objetivo de facilitar a compreensdo da andlise dos treinos, neste paragrafo
faremos inicialmente uma explicagdo dos componentes da carga nos exercicios,
reunindo conceitos propostos por alguns autores. Para Badillo e Ayestaran (2001), o
volume ¢ o componente na musculagao como sendo o nimero de repeticoes realizadas,
numero de séries e tempo sob tensdo. Ja para Chagas e Lima (2008), o volume pode ser

numero de séries, repetigdes e exercicios de um programa de treinamento.

J4 a intensidade para Badillo e Ayestaran (2001) ¢ o grau de esfor¢o exigido por
um exercicio fisico, representada pelo peso utilizado. A intensidade pode ser absoluta
(quando apresentar o peso de cada repeticdo) ou relativa (quando apresentar os
percentuais que este peso representa do maximo no exercicio). Ja4 a densidade ¢ a

relacdo do tempo do estimulo com a pausa (WEINECK, 1999).

A duragdo, de acordo com Chagas e Lima (2008) ¢ a somatoria do tempo de
aplicagdo dos estimulos de treinamento. J4 para Fleck e Kreamer (1999) a duragdo
significa a extensdo de cada sessdo de treinamento. Ja a frequéncia para Weineck, 1999

caracteriza-se pelo nimero de sessdes por semana.

Mas também temos a questdo das séries, repeticoes e intervalo para cada
objetivo (hipertrofia, resisténcia e for¢a). Para Kramer; Fleck (1999), as normativas para
o treino de resisténcia de forga sdo entre 12 a 20 repeti¢des, com 30 a 60 segundos de
descanso e variar de 2 a 3 séries. Ja para hipertrofia sdo entre 6 a 12 repeticdes, com
intervalos menores que 90 segundos e séries maiores que 3. E para obter mais forca para
uma repeti¢do maxima, sao repeticoes menores que 6, pausas maiores que 120 segundos

e séries variando entre 4 a 10 por exercicio ou grupamento muscular.

Um aspecto importante a ser mencionado neste trabalho ¢ quanto aos

equipamentos utilizados para a realizacdo dos exercicios. Pode-se utilizar de pesos
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livres ou o uso de aparelhos com cabos, polias ou roldanas e placas de peso. Quando se
utiliza de pesos livres os exercicios ficam um pouco mais complicados para a realizac@o
correta, porém com o acompanhamento de um profissional qualificado estes exercicios
ensinados corretamente ativam a musculatura mais que o uso de cabos e roldanas, pelo
fato de que durante a execu¢do de uma série o0 musculo principal ¢ ativado e também
musculo secundéario mesmo que como estabilizador do movimento. O uso de cabos e
polias durante as séries fica mais facil a realizagdo do movimento, porém as roldanas
tiram uma parte da carga do exercicio, desta forma tornando o exercicio mais facil e
leve. Porém o uso adequado de pesos livres ou maquinas torna o treino eficiente,

dependendo do aluno e do acompanhamento de um professor.

A seguir passamos para a analise dos modelos de treinamento sugeridos e aqui

descritos, sob a égide tedrica dos autores anteriormente citados ou referendados .
2.6 Analises de sugestdo da internet: TREINO 1.

Este foi o primeiro treino selecionado, no site em que se foi encontrado foram
propostos outros treinos, com outras divisdes e métodos, porém este foi selecionado

para efeito de analise.

Este treino consiste em trabalhar cada grupo muscular apenas uma vez por
semana, permitindo um maior foco em cada grupo muscular. Onde segundo os autores ¢
um dos treinos mais utilizados por fisiculturistas (motivando os leitores que desejam ter

um fisico hipertrofiado, como dos competidores, a seguir tal treino).

No primeiro dia o treino ¢ de peitoral, com 5 exercicios que trabalharam o
musculo em geral. Uma observagao deve ser feita, no supino reto ¢ colocado 4 séries de

6 a 8 repetigdes, para que o aluno faca um trabalho maior de forca em tal exercicio.

Ja no segundo treino, ¢ para trabalhar as dorsais, com 5 exercicios que vao
trabalhar todas as porc¢des deste grupo muscular. Da mesma forma que no primeiro
treino, onde se coloca a barra fixa até a falha, pelo fato de algumas pessoas ndo
conseguirem fazer muitas repeti¢des por causa do seu peso ou ndo ter forca suficiente
para se suspender, executando assim poucas repeticdes, trabalhando mais a forca

muscular.
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No terceiro treino vai se trabalhar as pernas, com 5 exercicios que vao trabalhar
tanto a parte anterior quanto posterior da coxa, porém nao se tem nenhum exercicio para
as panturrilhas, que também fazem parte dos membros inferiores, sendo assim uma falta

de ateng¢do ou falha de quem propds o treino.

No quarto treino foi proposto exercicios para trabalhar os ombros e trapézios, em
todas as suas porcdes, com 3 exercicios focados nos deltoides e 2 exercicios focados nos

trapézios.

J& na tultima ficha de treino, ¢ proposto exercicios para treinar os bragos. Isso
ocorre pelo fato de que pela divisdo do treino os outros musculos ja foram treinados e
restaram apenas os bragos para um dia, unindo assim o biceps e o triceps para serem
treinados em um Unico dia, por serem musculos considerados menores. Neste dia ¢
proposto 3 exercicios para o biceps e 3 para o triceps. Assim, deixando o nimero de

exercicios equilibrado para cada um dos musculos.

Porém, ndo ¢ mencionada a questdo da velocidade do movimento dos exercicios
e do intervalo entre as séries e exercicios, sendo considerado um treino proposto com
informacdes vagas, deixando o aluno sem observacdes importantes que deveriam ser

mencionadas em qualquer ficha de treino.

Existem algumas vantagens desse tipo de treino, como: toda a sua forca e
energia estara focado em um grupo muscular (devemos lembrar que nio vai se trabalhar
isoladamente cada musculo, existem os musculos secundérios que sdo ativados durante
os exercicios para estabilizagdo do movimento), pode-se trabalhar o musculo de forma
mais intensa, com métodos mais avangados, por exemplo; o aluno pode tentar levantar
cargas mais pesadas, entre outras vantagens. J4 as desvantagens deste tipo de treino sdo:
que o musculo da um intervalo muito grande de um treino para o outro, deixando o
corpo sem dar estimulos ao musculo para hipertrofiar; o volume ¢ um pouco maior de
um treino ABC, por exemplo, pelo fato de colocar um musculo para treinar por dia,

podendo fazer de 5 a 8 exercicios para cada grupo.

Desta forma, este treino ¢ aconselhdvel para alunos intermediarios e avangados
praticarem, por ser um tipo de treino que exige muito do aluno, de sua energia e forca

principalmente. Nao ¢ um treino aconselhavel para iniciantes, pelo fato de que o aluno
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que comegca treinar a pouco tempo, ndo consegue extrair a0 maximo do musculo durante
um dia de treino. E também ndo ¢ interessante para as mulheres, pelo fato de que elas
geralmente procuram objetivos diferentes e querem o foco em areas diferentes do corpo,
enquanto homens querem ganhar mais peitoral, ombros as mulheres querem mais coxas

e gluteos.
2.7 Analises de sugestdo da internet: TREINO 2.

Este foi o segundo treino selecionado, o autor, fundador do site ndo informa se ¢
formado em educacdo fisica, mas avisa que o papel dele ¢ informar o melhor
conhecimento cientifico do mundo nas areas da musculacdo, nutricio e saude. E

informa que ndo ¢ nutricionista € nem tem a intencao de substituir um.

Existe um fato interessante, onde professores de educacdo fisica prescrevem
dieta ou médicos prescrevendo treinos para tratar alguma lesdo. Isso ocorre em varios
lugares, e ndo deveria, pois quem se gradua em educacao fisica tem a base das aulas de
fisiologia do exercicio, por exemplo, de como se montar um treino de acordo com os
musculos a serem trabalhados, ja o médico estuda para tratar de lesdes que ja ocorreram

ndo em como se ensinar um agachamento por exemplo.

No site contém algumas informagdes a cerca do programa oferecido. De certa
forma ¢ colocado dicas simples, que uma grande parte dos praticantes de musculagdo ja
possui uma nog¢do, em questdo de repeticdes, séries e intervalos. Coloca também
informagdes sobre a musculacdo e o ganho de massa, segundo o autor oferecendo um
treino bem eficaz para quem quer ganhar massa muscular. Porém esquece-se de alertar o
aluno sobre a presenga de um profissional acompanhando o treino, tanto que em uma
frase do autor este fato fica nitido, onde ele diz que oferece um treino bem eficaz para o
ganho de massa muscular, onde o aluno tem que observar as resposta do corpo,

adaptando o treino como quiser.

No site que foi encontrado este treino, ao final dos exercicios o autor propdem
algumas dicas para os alunos, sobre os intervalos, cargas, execugdo correta, variar as
repeticdes, fala de alguns métodos de treino e fala de uma dica interessante, onde apos
meses de treinamento frequente e intenso ¢ interessante tirar uma semana de folga dos

exercicios, afirmando que isto ¢ saudavel para o corpo e a mente.
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No treino A, serd treinado peito e ombros com 8 exercicios, 4 para cada grupo
muscular e todos com 4 séries, totalizando 32 séries, porém devemos lembrar que
quando se treina peitoral os ombros, cotovelos e punhos sdo articulacdes muito
requeridas durante os movimentos, podendo sobrecarregar estas articulagdes citadas

dependendo das cargas utilizadas.

O treino B ¢é proposto um treino de pernas e triceps, com 4 exercicios para
pernas e 3 para triceps, todos com 4 séries, totalizando 28 séries. Agora devemos
lembrar-nos da questdo do descanso dos musculos do peitoral e ombros que foram
treinados no dia anterior, ¢ necessario cerca de 24 a 72 horas de descanso para tais
musculos obterem total ou parcial descanso e recuperagdo. Porém, quando se treina
peito e ombros o triceps ¢ um musculo secundario ativado durante os exercicios, esse
fato de treinar triceps e a perna no dia consecutivo de peito e ombros, pode
sobrecarregar as articulagdes do ombro, cotovelo e punhos, assim nao dando o intervalo
necessario de descano para recuperacao de tais musculos, conforme prevé a literatura da

area. Podendo ndo dar tantos resultados também para o aluno.

No treino C os musculos treinados serdo costas e biceps, com 4 exercicios para
dorsais, 3 para biceps e 1 para antebrago. Todos com 4 séries, totalizando 32 séries. E
necessario lembrar que quando se treina costas os musculos secundarios sdo o biceps e
antebrago, onde pode ocorrer uma exaustao primeiro dos biceps e antebrago antes das
dorsais, e também tem a questdo do aluno ndo ter consciéncia corporal para contrair

mais as dorsais ao invés dos biceps durante a execugao do exercicio.

Em geral, no treino proposto as altas séries podem sobrecarregar as articulagdes
do corpo, podendo gerar a longo ou curto prazo um inicio de lesdo. Porém, ¢ um treino
que nao tem muitos métodos que aumentem a intensidade, desta forma a sobrecarga ¢
colocada no volume do treino, para que o aluno deixe o musculo contraido durante o
treino por um periodo de tempo maior, utilizando mais exercicios com um volume de
séries maior. Portanto ndo seria um treino indicado para um aluno iniciante, pelo fato de
ficar muito tempo na sala de musculacdo e as vezes desmotivar o aluno por gerar muita

dor muscular nas primeiras semanas.

Uma observagdo a ser feita ¢ no treino de membros inferiores com o triceps,

onde ndo possui se quer um exercicio para as panturrilhas. Devemos lembrar que as
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panturrilhas fazem parte dos membros inferiores e aconselha-se treinar junto com as
coxas para efeitos de organiza¢do do treino, porém a panturrilha pode ser treinada em
dias diferentes para a obtencdo de resultados mais satisfatérios. E também nado ¢
proposto nenhum exercicio para o abdomen e lombar, onde se deve treinar o tronco/core
para que o aluno tenha mais estabilidade durante os exercicios, além de que

visivelmente um abdomen trabalhado ¢ um dos objetivos de muita gente.
2.8 Analises de sugestio da internet: TREINO 3.

Este foi o terceiro treino selecionado, de acordo com o site ¢ um treino para
mulheres. O autor do treino informa em um pardgrafo que como em todos os treinos
disponiveis na internet, este também devera ser ajustado e adaptado de acordo com as
particularidades individuais de cada um. E avisa se caso houver duvidas o aluno nao
deve hesitar em pedir a opinido e o acompanhamento de um instrutor qualificado

(for¢ando a ideia da presenca do professor durante o treino).

Um fato interessante observado ¢ que nestas dicas propostas pelo site, € colocada
a questdo da consciéncia corporal, onde a ideia € concentrar no musculo que esta sendo
trabalhado. O autor diz também na questao da técnica adequada, onde ndo adianta fazer
o0 exercicio com muita carga e a técnica incorreta. No site também diz que para quem
quer um maior foco na hipertrofia, ¢ interessante aplicar o principio da sobrecarga

progressiva, onde se deve ir aumentando o peso a cada série do exercicio.

Nessas dicas propostas ¢ comentado sobre o aquecimento pré-treino, onde seria
feito 5 a 12 minutos de exercicio cardiovascular. Esse aquecimento evita que o aluno
possa ter alguma lesdo no treino, pelo fato de comecar o treino sem nenhum
aquecimento prévio. Outra forma de aquecimento poderia ser no primeiro exercicio,
utilizando de uma carga baixa e vdrias repeti¢des, para que possa focar o fluxo

sanguineo em tal musculo a ser trabalhado.

Ja o niimero de séries € proposto de 2 a 6 séries por exercicio, dependendo da
capacidade de recuperacao do aluno. O site diz que para os treinos de pernas o aluno
pode tentar realizar pelo menos 4 séries por exercicio. Nessa média de séries, pode ser
utilizado para um aluno iniciante, porém este treino nao seria adequado, pois prescreve

alguns exercicios que para um iniciante ndo seria tdo interessante pelo fato da
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complexidade dos movimentos. Ja para um aluno intermediario seria interessante, pois
entre 3 a 6 séries em um exercicio, o aluno pode ter um resultado satisfatorio com tal

treino.

O numero de repeticdes por série proposto pelo site sao de 7 a 12 repeticdes,
com um maior foco na hipertrofia. Porém ¢ falado também que para pernas pode-se
realizar um niimero maior, de 20 repeti¢cdes por série. Desta forma o aluno teria que
diminuir a carga e tendo um foco na valéncia de resisténcia fisica, ndo tanto hipertrofia,
porém devemos lembrar que o musculo ndo conta, entdo as vezes estes estimulos de

maiores repeti¢cdes sao interessantes a serem utilizados.

Portanto o niumero de séries e repetigdes fica ndo especificado certamente para

cada exercicio prescrito. Como foi colocado na tabela do treino 3.

A primeira ficha propde um treino de membros inferiores. Trabalhando o
quadriceps, biceps femoral, gluteos e panturrilhas. Ja a segunda ficha, coloca um treino
para membros superiores, trabalhando os grupos musculares maiores (peitoral, dorsal e
abdomen). Apos esses dois dias de treino havera um descanso no terceiro dia, para que
haja uma recuperagdo do corpo em geral (membros superiores e inferiores). A terceira
ficha, ndo muda muito da primeira (treino de membros inferiores), ela trabalha os
mesmos musculos, porém com outros exercicios, apenas acrescenta um exercicio para
os adutores da coxa. A quarta ficha, o aluno vai treinar os bragos (biceps e triceps),
ombros e a diferenca sera que tem um enfoque maior na lombar ao invés do abdomen.
Sdo propostos dois exercicios que trabalham mais a parte da lombar, porém a prancha

trabalha todo o core.

A partir do que foi analisado desta ficha de treino, podemos concluir que ela
possuiu uma divisdo de treino interessante, separa o treino de membros superiores e
inferiores, podendo dar um maior enfoque no desenvolvimento das coxas para as
mulheres por exemplo. E um treino proposto para quatro dias da semana, dois dias
pernas e dois dias bragos. Este treino poderia ser feito por um iniciante com a redugao
das séries e a mudanca/adaptacdo de alguns exercicios mais complexos € o mais
importante, o acompanhamento de um profissional. O que poderia ser acrescentado ¢
um trabalho aerobico no dia de descanso, um treino para trabalhar mais a parte

cardiovascular do aluno, auxiliando assim a capacidade aerobica e resisténcia muscular.
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2.9 Analises de sugestdo da internet: TREINO 4.

Neste site ¢ interessante o fato de que € um treino proposto por um consultor de
educagdo fisica onde avisa que ¢ importante consultar um professor para ajustar o treino
as suas necessidades especificas. Existe um aviso onde diz que este treino ¢ a divisao
perfeita para virar um monstro, tentando motivar o leitor. E também no site ¢ oferecido
um treino para as mulheres, porém foi selecionado apenas o primeiro treino para efeito

de analise. A escolha foi feita aleatoriamente no site.

Ja este quarto treino, tem uma divisdo baseada nos movimentos bdsicos da
muscula¢do, como puxar e empurrar. S3o propostos trés treinos diferentes, com
exercicios mais avangados. Desta forma, ndo ¢ aconselhavel um aluno iniciante comecar

a fazer esta ficha ja de comego na academia.

E um treino com um volume alto, pelo fato de que em média nas fichas é
proposto cerca de 26 séries no total, com 7 exercicios em cada ficha, para que trabalhem
os musculos que estdo a serem treinados com os exercicios. Baseando-se nas repetigoes,
intervalos e quantidade de exercicios pode-se dizer que a intensidade ¢ relativamente
alta, pois sdo varias séries com cargas moderado-altas para que se chegue a 10
repetigdes em média, além da questdo do intervalo que esta nos parametros de quem
deseja obter uma maior hipertrofia, ndo recuperando totalmente da fadiga de uma série
para outra e ja com o estoque de energia moderadamente cheio para a proxima série.
Cabe ressaltar que o principio do volume x intensidade, pela questdo de que as
sobrecargas devem ser aplicadas em apenas uma das variaveis (intensidade, volume ou
densidade), dependendo do estimulo pode gerar um overtraining ou danos no

organismo.

O~

A questao da relag@o do treino divido em ABC com o principio do intervalo

O~

interessante. Pois para determinarmos a quantidade de descanso que precisamos
necessario considerar alguns fatores, como a recuperagdo, intensidade, frequéncia e
duracdo do exercicio, stress, alimentacdo e saude; Desta forma, segundo a literatura
atual ¢ necessario cerca de 72 a 96 horas de intervalo. E nesta prescri¢ao de treino ABC
este principio ¢ levado em conta durante a sua montagem. Onde o aluno pode aumentar

as cargas, intensidade ou utilizar de novos métodos de treinos.
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No treino A sdo propostos exercicios para trabalhar as coxas (anterior e
posterior), panturrilhas e a lombar. A partir de exercicios multiarticulares ¢ iniciado o
treino, para que o aluno trabalhe mais articulagdes de inicio para depois fazer exercicios
considerados mais faceis ou tranquilos, sem generalizar. Além de que exercicios
multiarticulares aquecem o corpo mais rapido pela quantidade de forca e articulagdes

trabalhadas.

J& no treino B, sdo propostos exercicios que "empurram”. Um treino focado para
os musculos do peitoral, triceps € ombros. Esta divisdo ¢ interessante pelo fato de que
quando se treina peito, a articulacdo dos ombros ja ¢ trabalhada como musculo
secundario, no triceps também (mais para estabiliza¢do dos bragos). Sendo assim com 3
exercicios para o musculo maior (peitoral) e 2 para ombros e triceps. Desta forma a
divisao ABC mais antiga colocava o treino de ombros com o treino de pernas, e
normalmente o no proximo dia seria um treino de peitoral, ai surge uma questao: se o
aluno faz ombros em um dia, como que no proximo treino ele vai exigir desta mesma

articulagdo importantissima no treino de peito pesado?

No treino C, temo um treino de dorsais, biceps e abdomen. Com 3 exercicios
para dorsais, 2 para biceps e abdomen. Da mesma forma do treino B, ¢ proposto o inicio
do treino com exercicios multiarticulares, para que contraia mais fibras musculares no
inicio do treino, trabalhe mais musculos a0 mesmo tempo, possa movimentar maior
carga, desta forma gerando maior liberacdo hormonal (essencial para os resultados na

musculagdo).

Portanto este treino ¢ aconselhavel a um aluno intermediario/avangado praticar,
pelo fato do volume alto, exercicios mais complexos, j& para um iniciante sem muita
coordenagdao motora para tal atividade fisica ficaria muito pesado de inicio, podendo
gerar alguma lesdo ou até a desmotivagdo de treinar pela grande dificuldade nas séries
ou execugdes corretas. Nesse sentido ¢ necessaria a presenca de um professor

acompanhando o treino.
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CONCLUSAO

Apos a analise de tais programas disponiveis na internet, podemos debater
acerca do problema inicial proposto aqui nesse estudo, a partir dos exemplos de
treinamentos aqui descritos ou apresentados. Com a evolucdo da sociedade os meios
cibernéticos, internet e outras vias de comunicacao, tornaram informagdes e produtos
mais acessiveis a todos, assim esse meio encontra-se todo tipo de informacao e servigo,
de especialistas a amadores, que defendem conceitos ou opinides sobre os mais variados
temas e interagem com os internautas, respondendo perguntas e duvidas a seu publico.
Nesse sentido, entendemos ser necessaria maior atengdo quando se consulta os sites da
internet, afim de que tenhamos maior discernimento entre os conteudos, informagdes e

servigos disponiveis nesse universo.

Temos que trazer também a ideia da idolatria ao corpo humano que as midias, a
partir de sua massificagdo, propdem as pessoas um consumo excessivo de cosméticos,
dietas e treinos milagrosos. As midias, de uma forma em geral, a partir de programas de
televisao, noticias polémicas, pesquisas, musicas € o cinema, ajudaram a criar novos
padrdes de beleza e aparéncia entre outras formas de idolatrar um corpo. Nesse sentido
a midia realca e valoriza, de forma excessiva a populagdo a uma busca constante de um
padrao de beleza perfeita ou ideal, provocando nas pessoas o sentimento da vaidade

excessiva, induzindo o aumento pela busca de cirurgias estéticas.

O padrao de beleza popularmente difundido na sociedade, a partir da imagem ou
modelo de homens com o abdomen ¢ bragos definidos ¢ de mulheres com uma cintura
fina, quadril largo e coxas grossas, influencia muito no aspecto estético e visual na
contratacdo de empregos, vivéncias e experiéncias pessoais. Desta forma, a meritocracia
também deve ser considerada, tendo em vista que algumas pessoas sdo mais preteridas
do que outras no aspecto corporal em detrimento ao aspecto da competéncia intelectual.
Por esse motivo ¢ que observamos que algumas empresas levam mais em conta um

corpo e rosto bonito, do que o desenvolvimento das fungdes que o cargo exige.

O Conselho Regional de Educagdo Fisica de Goiania, ao nosso ver, pode ser

considerado uma instituicdo retrograda, pelo fato da cobranca da anuidade para seus
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filiados, que s3o professores de educacdo fisica, tanto em licenciatura como
bacharelado, onde existe uma atuagdo de areas diferentes de acordo com cada curso.
Este conselho cobra um valor anual, de acordo com a comunidade que seus filiados
atuam na area, afirmando que estdo amparados por Lei e que sdo responsaveis por
resguardas a sociedade. Todavia, a categoria profissional alega que ndo ha retorno
algum para a categoria, de forma que os motive a trabalhar mais e melhor em favor do
proprio Conselho ou para a sociedade. Desta forma, cobramos uma mudanga de postura
do Conselho para com seus filiados e para a profissdo, a qual merece ser tratada com
mais respeito e dignidade, e ndo como algo que pode ser descartado diante do mesmo,

esquecendo dos propositos de sua criagao.

De certa forma a educagao fisica ¢ um curso que traz diversas inovagdes em suas
diversas areas, tanto nas escolas com aulas diferenciadas sobre algum esporte que os
alunos ndo sdo apresentados, € nas academias com treinos especificos para diversos
objetivos. A graduagdo propdem aos alunos variadas formas de definicdo de educagao
fisica, e uma delas pode ser a cultura corporal do movimento, considerando os sujeitos
ndo apenas como um corpo mecanico, mas sim na perspectiva da relagdo organica
sistémica (mental, emocional, estético) com os entes sociais. Nesse sentido, alinhar os
ensinamentos educacionais, facilitando e promovendo a educagdo do corpo e
movimento para a diversidade, ¢ uma das atribuicdes do professor de Educagdo Fisica
na formag¢do de cidaddos com conhecimento corporal, esportivo, cultural e social, tando

nos ambientes escolares como em seu dia a dia.

No caso desse estudo, alguns autores de treinos prescritos na internet ndo se
preocupam com quem vai ser o leitor, pois em alguns sites onde foram encontrados os
treinos deste trabalho foi se observado certos principios que sdo esquecidos pelos
autores durante a prescri¢cdo do treino. Pelo fato da internet ser uma fonte de pesquisas
abertas, estes programas se tornam faceis para acessa-los por qualquer pessoa, atingindo
um vasto publico, tanto pessoas que entendem ou nao do assunto. Devemos lembrar que

nem tudo o que esta disponivel na internet ¢ totalmente uma verdade universal.

O autor do treino, de certa forma busca em divulgar o méximo possivel as
prescri¢des que ele propde ou algum site em que se encontra o seu trabalho, em forma

de treinos ou comentdrios sobre temas como gindstica, dancas, lutas ou musculagao.

60



Com o foco em potencializar a divulgacdo de seu trabalho, o autor esquece ou
desconsidera alguns principios e fundamentos necessarios a pratica da musculagdo, que
precisam ser lembrados durante a montagem de qualquer programa de treinamento. Um
fato interessante observado nesses sites sao as ofertas e resultados sugerindo milagres a
partir da realiza¢do de certo treino, usando deste meio para uma forma de marketing,

buscando um maior interesse dos leitores em outras publicagdes feitas por tal autor.

Os treinamentos disponibilizados em sites no meio da internet podem ser
considerados treinos genéricos, onde ndo sdo levadas em consideragdes as
caracteristicas dos leitores que acessam esses sites. Principios fundamentais como o da
individualidade, onde cada aluno tem caracteristicas diferentes do outro, ndo oferecendo

resultados pelo fato do treino ndo ser adequado para ele.

Alguns treinos encontrados ndo vinculam a prescricdo de diferentes objetivos,
onde durante a periodizagdo de um treinamento ¢ necessario que seja mudado o treino
do aluno de acordo com o seu objetivo, onde em cada periodo de tempo vai ser feito
certo treinamento com foco em emagrecer, por exemplo, j& em outro momento um
treinamento para ganho de massa muscular. Outro fato analisado em alguns sites
encontrados ¢ que alguns métodos de treinamento sdo citados, porém com uma

explicacdo prévia, tornando assim os treinamentos genéricos.

Porém o principal fato a ser considerado neste trabalho, ¢ que foi se observado a
questdo da nao presenga e acompanhamento (in /ocos) de um professor qualificado que
passou pela graduagdo em educagdo fisica, se tornando capaz de exercer a profissao
com entendimento da sua func¢do na sociedade, na prevencdo de doengas e na promogao
da saude. Em alguns treinos encontrados este fato importante ndo ¢ mencionado, porém
ndo podemos generalizar certos sites que prescrevem treinamentos citam esta
informacao para que se caso o aluno tiver duvidas procurar algum responsavel pela sala

de musculagao.

Desta forma para que existam resultados em pesquisas feitas na internet ¢é
necessario ter atengdo, para que nao haja equivocos durante a realizacdo de algum
treinamento de musculagdo, onde o leitor que pode ser leigo ou entendido deve-se
atentar aos exercicios prescritos € se o autor soube colocar os principios da musculagao

na programacao do treino, para que obtenha resultados satisfatorios.
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