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Resumo: Uma modalidade que vem sendo muito prescrita é o treinamento de forca
(TF), que consiste em realizar contragdes musculares, gerando tensao muscular. Os
individuos que buscam por este treinamento procuram alcangar alguns objetivos, e
para que isto ocorra as variaveis do treinamento devem ser seguidas corretamente.
Isto posto, algumas variaveis do treinamento como a intensidade e o volume sao
imprescindiveis para obter os ganhos desejados, devendo seguir as suas recomendagoes
durante a realizagao dos exercicios. Sendo assim, devido a caréncia de estudos sobre
a correta utiliza¢ao da sobrecarga no treinamento de for¢a, o presente estudo tem
como objetivo avaliar as cargas e repeti¢des utilizadas no treinamento de for¢a de
acordo com sexo, idade, indice de massa corporal (IMC) e tempo de experiéncia dos
praticantes. Procedimentos metodologicos: A amostra deste estudo foi determinada
por conveniéncia nao aleatoria e composta por 77 praticantes de treinamento de
for¢ca de ambos os sexos com experiéncia em treinamento de forga (28 +7,26 anos;
massa corporal de 73,09+13,3 Kg; estatura de 1,72+0,09 m; Indice de Massa Corporal
de 24,43+2,98 Kg\m?, sendo o estudo aprovado pelo Comitée em Etica da institui¢ao
proponente. A coleta de dados ocorreu em duas etapas, na qual a primeira foi de
recrutamento, registro das cargas e repeticoes utilizadas habitualmente (RHab) em
seus treinamentos nos exercicios Puxada Frontal, Leg Press 45° e Triceps Polia, e ainda,
da execugdo de uma série com repeticoes até a falha concéntrica, com a carga utilizada
habitualmente em seu treinamento em cada um dos exercicios. Na segunda etapa, foi
realizado o teste de uma repeti¢gao maxima (1RM) estimado nos mesmos exercicios,
sendo estes dados utilizados para relativizar a carga habitual em %. Apds a coleta, as
variaveis foram analisadas e sao apresentados por meio de estatistica descritiva e a
comparacao realizada por meio do teste t para amostras pareadas e de uma amostra
(p>0,05). Os resultados do presente estudo indicam a utilizagao de intensidades de
1RM relativamente baixas-moderadas, ficando entre 14,30 a 85,90% 1RM, sendo que as

1 Doutorado em Ciéncias do Movimento Humano pela Universidade Federal do Rio Grande do
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médias diferiram entre os trés exercicios, havendo uma menor intensidade utilizada no
Leg Press 45° (54,09+11,21%), moderada no Triceps Polia (57,72+10,01%) e superior na
Puxada Frontal (61,03+8,76%), onde individuos do sexo masculino utilizaram maiores
cargas. As médias nas repeticdes habituais foram semelhantes entre os exercicios, no
Leg Press 45° (11,23+1,52), Triceps Polia (11,19+1,26) e Puxada Frontal (11,12+1,42),
e nas repeticoes maximas Leg Press 45° (21,40+5,15), Triceps Polia (28,92+25,61) e
Puxada Frontal (21,34+8,12). Nas comparagdes entre os subgrupos, apenas as mulheres
apresentaram maiores repeti¢coes habituais e maximas, quando comparadas com os
homens. Desta forma, conclui-se que foram utilizadas cargas abaixo do recomendado e
o niimero de repeti¢des estao subestimados. Sendo assim, vale ressaltar a importancia
do controle dos treinamentos por um profissional de Educacao Fisica capacitado para
uma melhor supervisao e periodizacao do TF, o que podera gerar melhores resultados.

Palavras-chave: treinamento de forga; sobrecarga; sexo; idade; indice de massa
corporal; experiencia.

1 INTRODUCAO

Uma modalidade de treinamento que vem sendo muito evidenciada é
o treinamento de for¢a (TF), que consiste em realizar contragdes musculares,
contra alguma forma de resisténcia, seja ela o proprio peso corporal, aparelhos
de academia ou pesos livres, gerando assim, tensao muscular (Fleck; Kraemer,
2017). O TF, quando bem planejado e executado, promove uma ligagao direta
com as adaptagdes neuromusculares, como o aumento da forga e da hipertrofia
muscular (Bompa, 2002), e a partir disso, melhoras do desempenho atlético e da
funcionalidade geral dos praticantes (Hakkinen et al., 2002).

As principais variaveis do TF a serem consideradas sao o volume e a
intensidade do treinamento, conhecidos como os principios da sobrecarga,
sendo a selecao do nimero de repeti¢des realizadas e da carga utilizada um dos
principais aspectos para a sua prescri¢ao (Fleck; Kraemer, 2017). Além disso,
outras variaveis do TF que devem ser avaliadas durante a periodizagao dos
treinamentos sao a recuperagao entre séries, a ordem e selecao dos exercicios
e o numero de sessdes semanais (Tan, 1999). A prescri¢ao do TF utiliza cargas
submaximas de moderada a alta intensidade, determinada geralmente pelo
percentual de uma repeticao maxima (%1RM) ou por repeti¢des maximas
(RMs). Ou seja, a selecao das cargas é baseada em um percentual da maxima
carga em que o sujeito consiga executar apenas uma repeti¢ao (IRM) ou através
da realizagao de RMs, que é o maximo de repeti¢des que um sujeito consegue
realizar com uma determinada carga (Tiggemann et al., 2016).

Um estudo de Hoeger et al. (1990) separou 99 individuos em quatro
grupos, sendo eles homens treinados e nao treinados, mulheres treinadas
e nao treinadas. O objetivo da pesquisa foi verificar a relagao entre a carga
utilizada e o niimero maximo de repeticdes, e apontou uma diferenca no
niimero de repeti¢des realizadas por exercicio. Relagao que varia conforme
o tipo de exercicio, o grupo muscular exercitado, o nivel de treinamento e o
sexo dos sujeitos, nao apresentando um comportamento identico em todas as

Destaques Académicos, Lajeado, v. 16, n. 3, p. 200-213, 2024. ISSN 2176-3070 201



situagdes. No estudo, evidenciou-se maior RMS no Leg Press para os quatro
grupos, ressaltando maior for¢a nos membros inferiores, afirmando, assim,
existir diferenga conforme o exercicio. De acordo com os resultados de Chagas,
Barbosa e Lima (2005), houve uma variagao no niimero maximo de repetigdes
em relagao ao exercicio utilizado, o que confirma os dados da pesquisa anterior.

Sabe-se da importancia da correta manipulagao das variaveis para atingir
os objetivos do treinamento de forga, no entanto, é importante ressaltar que
a sele¢ao da intensidade de treinamento apropriada pode ser particularmente
problematica para mulheres iniciantes em treinamento de forca. Ou seja,
mulheres ndo treinadas estao dispostas a autosselecionar cargas de treinamento
inadequadas para produzir melhoras na aptidao muscular, devido a equivocos
sobre o treinamento, como preocupagao com o aumento do risco de lesdao ou
medo de desenvolver muita massa muscular treinando com carga (Focht,
2007). Verificou-se que o mesmo ocorre com homens fisicamente ativos, em
um estudo com 160 individuos que foram submetidos a uma série de supino
reto com carga auto sugerida para realizar 10RM. Observou-se que os sujeitos
realizaram em média 16 + 5 repeti¢des, consequentemente o grupo estudado
interrompeu voluntariamente a série ainda em condi¢des de realizar mais
repetigdes, ficando evidente a tendéncia de selecionar cargas inapropriadas
para atingir seus objetivos (Barbosa-Netto et al., 2021).

Um estudo de Santos et al. (2020) realizado com individuos de ambos
os sexos, evidencia que os sujeitos da pesquisa nao treinam com cargas em
intensidades adequadas, o que parece ter diferenca para as mulheres em todos os
exercicios, e para os homens principalmente em exercicios de membro inferior.
Em relagao as mulheres, nao houve diferenga significativa no desempenho
médio nos exercicios, mostrando que elas subestimaram igualmente a
intensidade do treinamento, ou seja, realizam treinamento com cargas muito
leves independente do membro exercitado, mais de 50% da amostra chegou
a falha concéntrica entre 13 e 22 repeti¢bes em ambos exercicios. Para os
homens, pode-se inferir que existe uma diferenca na percep¢ao da carga de
treinamento entre membros inferiores e superiores, sendo o exercicio supino o
mais proximo da carga prevista, onde 46,5% atingiram a falha concéntrica entre
8-12 repetigOes, ja na rosca biceps apenas 28% atingiram estes resultados e no
Leg Press 14%.

No estudo de Campos et al. (2002), foi analisado o numero ideal de
repeti¢des para ganhos de forga, cuja amostra foi composta por 32 homens foi
dividida em quatro grupos, um treinou com baixas repeti¢des (3-5 RMs com
3 minutos de intervalo), outro com repeti¢des intermediarias (9-11 RM com 2
minutos de intervalo), o terceiro grupo com altas repeti¢des (20- 28 RMs com 1
minuto de intervalo) e o grupo controle. Os testes ocorreram em trés exercicios
de membros inferiores (Leg Press 45°, Agachamento livre e Extensao de joelho).
Apbs oito semanas de treinamento, foram realizados testes de for¢ca maxima
(IRM) e resistencia muscular localizada (RMs com 60% de 1 RM). Os resultados
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evidenciaram maiores incrementos na forga para o grupo de baixa repeti¢ao (3-5
RMs) em comparagdo com os outros grupos, ja o aumento no niimero maximo
de repeti¢des com 60% 1RM foi maior no grupo de repeti¢des altas (20-28 RMs).
Sendo assim, a utilizagdo de uma quantidade menor de RMs promove maiores
ganhos de for¢ca, em um menor espago de tempo, no entanto, doses maiores de
RMs irdao promover uma maior resisténcia muscular localizada.

Conforme apontado, a escolha das cargas e repeti¢des sao fundamentais
para obter os objetivos esperados. Contudo, a literatura demonstra que homens
e mulheres nao treinados, escolheram cargas de exercicios de resisténcia
inferiores a 60% de 1RM. Assim, parece que individuos nao treinados tendem
a autosselecionar cargas de treinamento que sao insuficientes para induzir
hipertrofia ou ganhos de forga (Glass; Stanton, 2004). Além disso, outro estudo
aponta que, quando os individuos realizam acompanhamento com personal
trainer, possuem melhor resultado, confirmando a importancia da supervisao
direta, ou seja, do personal trainer durante o treinamento de forga, fazendo com
que a intensidade adequada do treinamento seja seguida, cumprindo com as
variaveis prescritas (Gentil; Bottaro, 2010).

Sendo assim, o presente estudo tem como objetivo avaliar as cargas e
repeti¢des maximas utilizada no treinamento de for¢a em sujeitos de diferentes
sexos, idades, niveis de indice de massa corporal (IMC) e tempo de experiencia
com o TF.

2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O estudo se caracteriza como quantitativo, no qual foi realizado uma
analise e comparagao de dados das informagdes obtidas. Quanto ao seu objetivo
geral, a pesquisa se enquadra como um estudo descritivo, e em relagao aos
procedimentos técnicos, este estudo enquadra-se como transversal descritivo
(Chemin, 2020).

A amostra deste estudo foi definida por conveniéncia ndo probabilistica,
intencional e por voluntariado, sendo composta por 77 praticantes de
treinamento de forg¢a, saudaveis, entre 18 e 59 anos, de duas academias, uma
na cidade de Lajeado e outra na cidade de Guaporé, ambas do estado do Rio
Grande do Sul/Brasil. Os individuos foram selecionados pelos seguintes
critérios de inclusao: tempo de pratica, minimo de 3 meses realizando
treinamento de forga; que tivessem a capacidade de realizar um teste de esfor¢o
fisico; os sujeitos concordaram em participar da pesquisa mediante assinatura
do termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE); além de possuir
como objetivo do treinamento, a hipertrofia muscular. Ficou definido como
critério de exclusao individuos que nao realizaram todos os procedimentos e
testes solicitados ou que apresentaram desconforto ao decorrer da pesquisa,
impossibilitando sua continuidade. Previamente ao inicio da pesquisa, todos
os participantes foram informados sobre os protocolos e procedimentos, tendo
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em vista que a realiza¢ao da pesquisa ocorreu em periodo de pandemia. Este
estudo foi aprovado pelo Comite de Etica da Univates (CAAE 4.481.504).

A coleta de dados foi realizada em duas sessoes. A primeira foi destinada
ao recrutamento dos individuos, assinatura do TCLE, coleta de estatura e massa
corporal, e registro dos dados referente ao treinamento habitual: repeti¢des e
cargas utilizadas nos exercicios de Puxada alta, Leg Press 45° e Triceps Polia.
Apbs isso, nos mesmos exercicios, solicitou-se para que o individuo realizasse
uma {inica série até a falha concéntrica, que se caracteriza como o ponto em que
o misculo atinge a exaustdo, nao conseguindo realizar outra repeti¢ao com a
técnica correta, com a carga utilizada habitualmente nos exercicios, mantendo o
ritmo do movimento. Estipulou-se um intervalo de descanso entre os exercicios
de 5 minutos, iniciando pela Puxada alta, posteriormente Leg Press 45°, e, ao fim,
Triceps Polia, sendo que as repeti¢des foram registradas conforme a realizagao
dos testes.

A segunda etapa foi realizada com um intervalo de 48-96 horas
ap0s a realizagdao da etapa I, onde se aplicou o teste de forca maxima (1RM
estimado). Os individuos realizaram um aquecimento inicial no proprio
exercicio avaliado, por meio de duas séries de 8-10 repeti¢des utilizando cargas
inferiores as habitualmente utilizadas (40 e 80%). Posteriormente, a carga foi
aumentada e o participante foi orientado a realizar uma série de RMs, ou seja,
até a falha concéntrica. O teste foi validado quando a série realizada era inferior
a 11 repeti¢des maximas, sendo que, quando este nimero excedia ao valor de
10 repeti¢des, a carga total era novamente incrementada (10-30%) e uma nova
série realizada, sendo no maximo 3 tentativas, com cinco minutos de intervalo
para cada exercicio. O tempo de execugdao para cada contragao (concentrica
e excéntrica) foi controlado, sendo considerados dois segundos para cada
fase, controlados por meio de um metrometro digital. A posicao inicial e a
execu¢dao dos movimentos foram monitoradas pelo avaliador, realizando
amplitudes de movimento completas e com cadéncia de movimento controlada
e continua. Ap0s a realizagao da série de RMs, a carga e o nimero de repetigdes
foram utilizados para estimar por meio dos coeficientes de conversao propostos
por Lombardi (1989) o valor de 1IRM. A carga habitual utilizada no treinamento
foi relativizada em percentual pelo valor de 1RM estimado (% 1RM), para,
assim, comparar a carga e as repeticoes com as recomendagoes da literatura.

Para o tratamento dos dados, a amostra foi separada de acordo com o
sexo, quanto a idade (mais novos < 25 e mais velhos > 25 anos), quanto ao IMC
(baixo < 24,2 e alto > 24,2 Kg\m?), tendo como parametro o valor da mediana
das variaveis (idade e IMC), e em relacao ao tempo de pratica, os sujeitos foram
classificados como iniciantes ou experientes utilizando um ponto de corte de
1 ano de experiéncia dentro do TF. Os valores das cargas habituais (absolutas
e relativas), o nimero de repeti¢cdes habituais (RHab) e maximas (RMs) foram
apresentados por meio de estatistica descritiva, com valores minimos, maximos,
média e desvio padrdo. A comparagao entre o nimero de repeti¢cdes habituais e
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RMs foi comparado por meio do teste t pareado. A comparacgao entre o %1RM
habitualmente utilizado e o sugerido pela literatura foi realizada por meio do
teste t para uma amostra. Todos os procedimentos foram realizados por meio
do pacote estatistico SPSS versao 20.0, com nivel de significancia igual ou
menor que 5%.

3 RESULTADOS

A mostra do estudo foi composta por 77 sujeitos saudaveis de ambos os
sexos (35 mulheres e 42 homens). Foram excluidos da amostra deste estudo, 5
individuos que possuiam objetivos distintos a hipertrofia muscular. A média
de idade da amostra ficou em 28,12+7,26 anos, com uma massa corporal de
73,09+£13,3Kg, altura de 1,72+0,09m, resultando assim em uma média de IMC
de 24,43+2,98 Kg/m?2.

Na Tabela 1, pode-se observar os valores de % 1RM dos sujeitos de acordo
com sexo, idade, IMC e tempo de experiencia. As médias das intensidades
utilizadas em cada exercicio variaram entre 54,08+11,21 a 61,03+8,76% 1RM,
sendo que diferiram entre os trés exercicios analisados (p<0,05). A menor
média geral foi encontrada no exercicio Leg Press 45° (54,08+11,21), seguido
pelo Triceps Polia (57,72+10,01) e por fim, o exercicio com maior média de 1RM,
que foi a Puxada Frontal (61,03+8,76). Nos trés exercicios analisados, nao houve
diferenca significativa entre idades, IMC ou tempo de experiéncia. No entanto,
entre os sexos no exercicio Puxada Frontal, encontrou-se diferenca significativa,
sendo que individuos do sexo feminino (58,63+9,10) utilizam menos cargas do
que individuos do sexo masculino (63,03+8,03).

Tabela 1 - Valores minimos, maximos, média e desvio padrao do percentual
de uma repeti¢ao maxima (%1RM), entre sexo (F = feminino; M = masculino),
idades (anos), indice de massa corporal (IMC; kg/m?2) e tempo de experiéncia,
nos respectivos exercicios.

Variavel/

PN Puxada Frontal Leg 45° Triceps Polia
Exercicio

n MIN MAX MED+DP MIN MAX MED+DP MIN MAX MED+DP
Geral 77 41,70 76,50 61,03+8,76* 14,30 8590 54,08+11,21® 31,20 74,80 57,72+10,01°

Sexo
F 35 43,50 75,80 58,63+9,10* 14,30 8590 51,51+13,86 31,20 66,70 53,78+9,83
M 42 41,70 76,50 63,03£8,03 36,30 70,50 56,22+795 40,00 74,80 60,99+9,02
Idade

<25 36 41,70 7550 60,58+8,28 36,30 74,70 54,13+9,18 31,20 7140 56,79+11,57
>25 41 4200 76,50 61424924 14,30 8590 54,03+12,84 4240 74,80 58,53+847
IMC
<242 39 4550 7580 60,86+7,63 2500 8590 5250+11,26 31,20 71,40 56,33+10,18
>24,2 38 41,70 76,50 61,19+£9,88 1430 74,70 55,70+11,06 40,00 74,80 59,14+9,76
Tempo
Novos 43 41,70 7580 61,878,666 31,50 69,30 5510+9,11 31,20 72,70 57,72+10,26
Experientes 34 42,00 76,50 59,97+8,89 14,30 8590 52,78+1343 31,60 74,80 57,71+9,84

Legenda: * Diferenca Significativa entre os sexos; Letras diferentes indicam diferenca significativa
entre as médias dos exercicios.
Fonte: Do autor (2021), com base nos dados coletados na pesquisa.
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Ao analisar a distribui¢do geral dos sujeitos dentro da zona de
intensidade de treinamento (Tabela 2), observa-se que no exercicio Puxada
Frontal, 57,2% dos sujeitos realizam o treinamento de forca com percentuais
superiores a 60% de 1RM, dado que se assemelha ao analisar o exercicio Triceps
Polia, onde 49,3% dos sujeitos realiza o treinamento nesta faixa de intensidade,
no entanto, no exercicio Leg Press 45° apenas 28,5% dos sujeitos chegam a uma
intensidade superior a 60% de 1RM.

Tabela 2 — Ntimero absoluto e relativo [n (%)] de sujeitos e faixa de % de 1RM
nos exercicios analisados

Variavel/Exercicio Puxada Frontal Leg 45° Triceps Polia
%1RM n (%) n (%) n (%)
<40% 0(0) 8 (10,4%) 3 (3,9%)
40-49,9% 8 (10,4%) 10 (13,1%) 16 (20,8%)
50-59,9% 25 (32,5%) 37 (48,1%) 20 (26,1%)
60-69,9% 34 (44,2%) 19 (24,6%) 31 (40,2%)
70-79,9% 10 (13%) 2 (2,6%) 7 (9,1%)
>79,9% 0(0) 1(1,3%) 0(0)

Fonte: Do autor (2021), com base nos dados coletados na pesquisa.

Na Tabela 3 observa-se os valores obtidos nas Repeti¢oes Habituais
(RHab) e Repeti¢oes Maximas (RMs) dos individuos de acordo com sexo,
idade, IMC e tempo de experiéncia, nos respectivos exercicios. Na Puxada
Frontal, o niimero geral de RHab ficou em 11,12+1,42 repeti¢des, mostrando
diferenca significativa de acordo com o sexo, onde mulheres apresentaram
um niimero maior de repeti¢des (11,46+1,22) do que homens (10,83+1,53). Em
contrapartida, nao houve diferencas significativas das RHab entre os demais
subgrupos quanto a idade, IMC e tempo de experiéncia. Ja o nimero de RMs
geral ficou em 21,34+8,12 mostrando diferenga significativa de acordo com o
sexo, onde novamente as mulheres obtiveram uma média de repeti¢des maior
do que homens (25,11+8,12 vs 18,19+4,52 RMs). Por outro lado, nao foram
encontradas diferengas significativas nas RMs entre os subgrupos referentes
a idade, IMC e tempo de experiéncia. Quando comparadas as médias gerais
entre o niimero de RHab e RMs, tanto no exercicio Puxada Alta (11,12+1,42 vs
21,34+8,12 reps), Leg Press 45° (11,23+1,52 vs 21,40+5,15 reps), quanto Triceps
Polia (11,19+1,26 vs 28,92+25,61 reps) apresentaram uma maior quantidade
quando realizado no formato de RMs.
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Tabela 3 — Valores Minimos, Maximos, Média e desvio padrao das Repeti¢des
Habituais e Maximas na comparagao entre sexo, idade e indice de massa
corporal (IMC), nos respectivos exercicios

REPETICOES HABITUAIS
Exercicio Puxada Frontal Leg 45° Triceps Polia
Variavel n MIN-MAX MED+DP MIN-MAX MED+DP MIN-MAX MED+DP
Geral 77 8-15 11,1241 42# 8-18 11,23+1,52# 8-15 11,19+1,26#
Sexo
F 35 8-15 11,46+1,22* 8-15 11,40+1,24 10-15 11,66+1,21
M 42 8-15 10,83+1,53 8-18 11,10+1,72 8-12 10,81+1,17
Idade
<25 36 8-15 11,08+1,46 8-15 11,19+1,45 10-15 11,25+1,18
>25 41 8-15 11,15+1,14 8-18 11,27+1,60 8-15 11,15+1,33
IMC
<24,2 39 8-15 11,21+1,26 8-15 11,31+1,24 8-15 11,28+1,39
>24,2 38 8-15 11,03+1,59 8-18 11,16+1,78 8-12 11,11+1,11
Tempo
Novos 43 8-15 11,19+1,31 8-18 11,40+1,55 10-12 11,21+0,90
Experientes 34 8-15 11,03+1,57 8-15 11,03+1,49 8-15 11,18+1,55
REPETICOES MAXIMAS
Exercicio Puxada Frontal Leg 45° Triceps Polia
Variavel n MIN-MAX MED+DP MIN-MAX MED+DP MIN-MAX MED=+DP
Geral 77 9-50 21,34+8,12 12-35 21,40+5,15 13-183 28,92+25,61
Sexo
F 35 10-50 25,11+9,79* 12-35 22,43+6,29 14-183 38,00+34,99
M 42 9-30 18,19+4,52 12-30 20,55+3,84 13-56 21,36+8,48
Idade
<25 36 10-45 20,22+6,38 12-30 20,50+4,45 16-183 33,31+34,16
>25 41 9-50 22,32+9,36 12-35 22,20+5,64 13-70 25,07+13,88
IMC
<242 39 10-45 22,72+8,57 12-35 21,79+5,97 14-183 34,56+34,10
>24,2 38 9-50 19,92+7,48 12-30 21,00+4,20 13-55 23,13+9,24
Tempo
Novos 43 9-45 21,19+7,63 12-32 21,02+4,81 13-183 29,12+29,05
Experientes 34 10-50 21,53+8,81 12-35 21,88+5,59 14-120 28,68+20,89

Legenda: * Diferenga Significativa entre os sexos; # indicam diferenca significativa entre as
médias das repeti¢des habituais e repeticbes maximas realizadas.
Fonte: Do autor (2021), com base nos dados coletados na pesquisa.

4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi avaliar as cargas (%1RM) e o volume
(repetigdes) utilizados no treinamento de for¢a em sujeitos de diferentes sexos,
idades, niveis de IMC e tempo de experiéencia. Sendo assim, constatou-se que a
intensidade utilizada no treinamento de forca ficou entre 14,30 a 85,90 %1RM e
niimero de repeti¢des entre 8 e 18. Considerando o objetivo principal da amostra,
que era a hipertrofia muscular, percebe-se que a variagao de intensidade ficou
abaixo do recomendado. Segundo American College Of Sports Medicine (ACSM,
2011), em seu posicionamento oficial sobre o TF, deve seguir protocolos de
percentuais de 1 RM iguais ou superiores a 60% de um 1RM para o aumento da
forga e hipertrofia muscular, sendo que o presente estudo encontrou uma média
entre os exercicios de 55% dos sujeitos que nao atingem essa recomendagao.
Sendo assim, 42,9% dos sujeitos participantes da pesquisa utilizam intensidade
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inferiores a 60% de 1RM no exercicio Puxada Frontal, percentual este que se
assemelha no Triceps Polia (50,8%), no entanto, analisando o exercicio Leg Press
45°71,6% dos sujeitos realizam o TF com intensidade inferior ao recomendado.
Sabe-se da importancia da correta manipulagao das variaveis do treinamento
para atingir os objetivos propostos no TF, em que o controle da variagao do
volume e da intensidade é extremamente importante para melhora dos ganhos
hipertroficos. Entretanto, em muitos casos essas recomendag¢des nao sao
seguidas, principalmente quando ocorre uma auto sele¢do das intensidades
dos treinamentos (Iglesias et al., 2010).

Quando se analisa os achados sobre as Repeti¢des Habituais e Repeti¢des
Maximas, percebe-se um baixo percentual de intensidades utilizado no
treinamento de for¢a dos individuos participantes da pesquisa. Uma vez que
grande parte da amostra ndo realiza RMs em seus treinamentos, e o nimero de
repeti¢des realizadas foram superiores ao indicado pela literatura, que variam
entre 90,91% a 156,52% o niumero de RMs indicado, que, segundo Garber et al.
(2011), a recomendagdo para o aumento da for¢a e hipertrofia muscular indicam
a realizagdo de 5 a 12 RMs. Quando se explora a prescri¢gao do treinamento,
percebe-se que o mesmo ocorre com as indicagdes em relagdo ao volume, porém
as médias de intensidades utilizadas foram relativamente baixas, resultando
assim em um elevado ntimero de RMs, levando a uma possivel conclusao de que
os sujeitos podem estar auto selecionando intensidades e volumes inferiores em
seus treinamentos. Sendo assim, recomenda-se a utilizagao de repeti¢cdes dentro
da zona ideal de RMs, além de utilizar as cargas adequadas (superiores a 60%
1RM). Ao analisar a intensidade do TF de individuos treinados de ambos os
sexos, utilizando cargas autosselecionadas em cinco exercicios de musculagao,
apos coleta de cargas auto selecionadas e realizagao de teste de 1RM, Glass e
Stanton (2004) obtiveram como resultado que, para ambos os sexos as cargas
autosselecionadas estavam abaixo de 60% de 1RM, assemelhando-se aos
resultados obtidos neste estudo, sendo que as intensidades, assim como as
repeti¢des, foram semelhantes para homens e mulheres.

Ao analisar a diferenga entre os sexos nos exercicios determinados,
observou-se apenas diferenga significativa no %1RM na Puxada Frontal, em
que o sexo feminino ficou com um percentual de 58,63+9,10 e o0 sexo masculino,
com 63,03+8,03%. Nos demais exercicios, ndo houve diferenga significativa, em
que individuos do sexo feminino ficaram com uma média de 51,51+13,86% no
Leg Press 45° e 53,78+9,83% no Triceps Polia. Ja individuos do sexo masculino
obtiveram uma média de 56,22+7,95% no Leg Press 45° e 60,99+9,02% no Triceps
Polia. Os resultados deste estudo mostram que, para ambos os sexos, as cargas
auto selecionadas estavam abaixo de 60% de 1RM, assemelhando-se aos achados
no estudo de Glass e Stanton (2004), onde foi analisado a intensidade do TF de
individuos treinados de ambos os sexos utilizando cargas autosselecionadas
em cinco exercicios de musculagao. Apos coleta de cargas autosselecionadas e
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realizagao de teste de 1RM, as repeti¢des e esfor¢o percebido foram semelhantes
para homens e mulheres.

Outro aspecto comparado no estudo foi a relagao das idades com a
carga utilizada, sendo que individuos mais novos (< 25 anos) utilizam um
percentual de RM, tanto na Puxada Frontal, quanto no Triceps Polia, menor do
que individuos mais velhos (>25 anos). Por outro lado, no exercicio Leg Press
45°, os mais novos ficaram com um valor minimamente maior que os mais
velhos. No entanto, os valores encontrados no estudo mostraram resultados
nao significativos de acordo com a idade. Dados que nao se assemelham os
achados no estudo de Fernandes, Lamb e Twist (2018), que sugere que homens
de meia idade (42,6 + 6,7 anos), eram incampazes de atigir cargas externas tao
altas quanto jovens (idade 21,0 + 1,6 anos).

Também foram encontrados resultados de acordo com IMC, onde o grupo
de IMC menor (< 24,2) apresentou um percentual de RM inferior na Puxada
Frontal, no Leg Press 45° e também no Triceps Polia, enquanto que o grupo com
IMC maior (> 24,2) apresentou valores superiores em todos os exercicios. No
entanto, os achados nao evidenciaram diferenga significativa de acordo com o
IMC. Lietzke (1956) foi uns dos precursores quando relatou uma forte relagao
entre massa corporal e for¢a. Desde entao, uma série de autores continuaram
a estudar sobre o assunto, entre eles Vigotsky et al. (2019), que destacou uma
correlagao entre as variaveis antropométricas como altamente preditivas de
desempenho de agachamento, evidenciando que a massa corporal tem relagao
com a forga, e consequentemente com a carga utilizada nos exercicios. Embora
os dados do atual estudo nao tenham sido significativos, evidenciou maiores
cargas para maiores indices de IMC.

Ao analisarmos as intensidades utilizadas por individuos experientes e
novatos o presente estudo constatou que nao houve uma diferenga significativa
no %1RM utilizado entre os sujeitos. A literatura tem mostrado que individuos
experientes utilizam % de 1RM superiores aos novatos, o que nao é confirmado
pelos achados deste trabalho. No estudo de Latella, Hoek e Teo (2019) foi
analisado o desempenho de forca entre sujeitos novatos e experientes de
diferentes idades do sexo masculino, ambos os grupos tiverem um treinamento
equalizado em relagao ao volume de treinamento e intensidades utilizados.
Apbds aplicagao de testes de forca observou-se que em relagao as idades e
desempenho de for¢a dos atletas nao se teve uma diferenga significativa,
mas quando analisado por nivel de experiéncia, os sujeitos mais experientes
suportaram maiores intensidades de treinamento. No estudo de Santos et al.
(2021) foi proposto um modelo de classificagao do nivel de treinamento dos
sujeitos baseado em cinco parametros, sendo eles o tempo ininterrupto de
treinamento, tempo de destreino, tempo de experiéncia prévia ao destreino,
técnica de execugao e niveis de forga. Os sujeitos sao classificados conforme suas
caracteristicas e com a soma destes parametros é possivel classificar os sujeitos
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com base nas médias dos scores obtido em sujeitos iniciantes, intermediarios e
avangados.

Por muito tempo, acreditou-se que, para alcangar maiores ganhos de
forga e hipertrofia muscular, era necessario utilizar intensidades superiores a
60-70% de 1RM. Por este motivo, cargas elevadas sempre foram recomendadas
para esse tipo de objetivo dentro de um programa de treinamento de forca
(Fleck; Kraemer, 2017). No entanto, alguns estudos atuais trazem que, para que
ocorra ganhos em for¢a e hipertrofia muscular, pode-se utilizar intensidades
inferiores. Schoenfeld et al. (2017), em uma metanalise, compararam os ganhos
de forga e hipertrofia muscular com cargas altas (acima de 60% de 1RM) e cargas
baixas (abaixo de 60% de 1RM). Um total de 24 estudos foram analisados, sendo
que 14 estudos avaliaram os ganhos de for¢a e confirmam que cargas acima
dos 60% de 1RM sao significativamente melhores para potencializar os ganhos
de for¢a muscular. Porém, quando se observa os 10 estudos que compararam
ganhos hipertroficos em ambas intensidades de % de 1RM, os resultados
foram semelhantes, nao resultando em maiores ganhos hipertroficos quando
trabalhado com intensidades superiores a 60% de 1RM. No entanto, os estudos
analisados com cargas baixas utilizaram RMs, o que nao foi encontrado no
estudo atual. Ficou evidente que os ganhos de for¢a foram significantemente
maiores nos estudos que trabalharam com intensidade superiores aos 60% de
1RM, o que pode colaborar para uma melhora nos quadros hipertroficos a nivel
cronico, ressaltando novamente a importancia da utilizagao das cargas altas.

Por fim, fica evidente a necessidade de um profissional capacitado
para cumprir as variaveis do treinamento de for¢a, uma vez que no estudo de
Gentil e Bottaro (2010) foram analisados os ganhos de for¢a em jovens do sexo
masculino nao treinados sob diferentes protocolos de supervisao. A amostra
foi composta por 124 jovens saudaveis, que foram divididos em dois grupos,
alta e baixa propor¢ao de supervisdao. Apos 11 semanas de treinamento, os
individuos foram avaliados através do teste de 1IRM e os resultados mostraram
que houve uma diferenga significativa nos ganhos de for¢a em individuos
que treinaram com uma maior taxa de supervisdo, sendo justificado por um
maior controle das variaveis do treinamento. Resultados que se assemelham
ao estudo de Kraemer e Ratamess (2008) onde foi investigado a influéncia do
treinamento supervisionado em comparagao com o treinamento com cargas
auto selecionadas, e avaliado assim os ganhos de for¢a em individuos do
sexo feminino. Apds 12 semanas de treinamento com volume equalizado, os
resultados mostram que os valores dos testes de 1RM e percepgao de esforgo,
foram significativamente maiores no grupo que realizou o treinamento
supervisionado, gerando maiores ganhos de forca. Mostrando assim que
individuos com maiores niveis de supervisao durante o treinamento tendem
a atingir uma maior intensidade no treinamento, ficando mais proximo das
cargas recomendadas e, consequentemente, obtendo maiores ganhos de forga.
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5 CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo indicam a utilizagao de intensidades
de 1RM relativamente baixas-moderadas, indiferente do sexo, idade e IMC
dos sujeitos. Indicam também que o nimero de repeti¢des prescritas se difere
das RMs realizadas pelos sujeitos, sendo justificado pelo elevado ntimero de
RMs nos trés exercicios analisados. De modo geral, apenas no exercicio Puxada
Frontal no subgrupo sexo, foram encontradas diferencas significativas, onde
individuos do sexo masculino realizaram menos repeti¢des habituais e menos
repeti¢oes maximas em relagao as mulheres, o que pode estar diretamente
relacionado com utilizarem um maior percentual de IRM. Nos demais exercicios
e variaveis, ndo foram encontradas diferengas significativas entre idade, IMC e
tempo de experiéncia. Desta forma, vale ressaltar a importancia do controle
dos treinamentos por um profissional de Educagao Fisica capacitado para
uma melhor supervisao e periodizagao do TF, o que podera gerar melhores
resultados.
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