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CONHECIMENTO DA MANIPULAGCAO DAS VARIAVEIS METODOLOGJCA$ DO TREINAMENTO
DE FORCA ENTRE OS PROFISSIONAIS DE EDUCACAO FISICA

RESUMO

A busca pela pratica do treinamento de forca
(TF) tem aumentado, com objetivos ndo so6
relacionados a salde e qualidade de vida,
como também para fins estéticos. O objetivo
do presente estudo foi identificar o percentual
de profissionais que tém o conhecimento
sobre as variaveis metodoldgicas do
treinamento de forca. O estudo foi composto
por 19 profissionais de educagéo fisica, que
atuam em academias na cidade de Castanhal-
PA, trabalhando especificamente no saldo de
musculacdo, de ambos os géneros e faixas
etarias. Foi aplicado um questionario adaptado
com perguntas abertas e fechadas. O
questionario foi subdividido em dois tépicos
sendo “formagao profissional’ e “percepgdes
pessoais”. Os resultados apontaram que
muitos dos professores ndo tém conhecimento
da manipulagdo adequada das varidveis
metodolégiicas do treinamento de for¢a, o que
gera controvérsias, uma vez que a literatura
considera que as variaveis metodolégicas
devem ser utilizadas de forma racional para
que se assegure o resultado desejado.
Concluimos que ha a necessidade de uma
reciclagem e aperfeicoamento de
conhecimentos para que haja uma melhoria na
atuacdo desses profissionais, buscando ndo
s6 alcancar 0s objetivos solicitados pelo
praticante do treinamento de forga como
também visando a promocdo da saude para
uma melhor qualidade de vida.
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ABSTRACT

Knowledge of the manipulation of the
methodological variables of strength training
among physical education professionals

The search for the resistance training (RT)
practice has increased, with goals not only
related to health and quality of life, but also for
aesthetic purposes. The aim of the present
study was to identify the percentage of
professionals who have knowledge of the RT
methodological variables. The study was
composed of 19 physical education
professionals, who work in gyms in the City of
Castanhal-PA, atending specifically in the
weight room, of both genders. An adapted
questionnaire with open and closed questions
was applied. The questionnaire was
subdivided into two topics being “professional
training” and “personal perceptions”. The
results pointed out that many of the teachers
are unaware of the adequate manipulation of
the methodological variables of RT, which
generates controversial, since the literature
considers that the metodological variables
must be used in a rational way to ensure the
desired result. We concluded that, there ir a
need to recycle and improve knowledge so that
there is a improvement in the performance of
these professionals, seeking not only to
achieve the goals required by the RT
practitioner but also to promote health and
quality of life.
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INTRODUCAO

A busca pela pratica do treinamento
de forca (TF) tem aumentado, com objetivos
ndo soO relacionados a saude e qualidade de
vida, como também para fins estéticos.

Dessa forma, o TF passou a ser uma
modalidade acessivel ndo apenas para jovens
e adultos, mas também para criangas, idosos
e individuos com patologias, levando sempre
em consideracdo  as individualidades
biolégicas e especificidades de cada individuo
(Ferreira e colaboradores, 2008).

O TF, também conhecido como
treinamento contra resisténcia € um meio de
treinamento caracterizado pela utilizagdo de
pesos e maquinas desenvolvidas para
oferecer alguma carga mecanica em oposi¢ao
ao movimento dos segmentos corporais (Fleck
e Kraemer, 2014).

Fleck e Siméo (2008) classificam o TF
como um meio de preparacgéo fisica utilizada
para o desenvolvimento das diferentes
manifestagcbes da forca relacionadas as
estruturas musculares, objetivando otimizar a
poténcia, a resisténcia muscular localizada
(RML), a hipertrofia e a forca muscular.

A elaboracdo de um programa de TF
envolve uma série de decisbes, que incluem
manipular corretamente as  variaveis
metodolégicas, tais como: o volume e a
intensidade dos exercicios, numero de
repeticdes por série, intervalos de recuperacao
entre as séries e exercicios, a quantidade de
séries de cada exercicio, a ordem de
exercicios, a frequéncia de treinamento e a
cadéncia do movimento (Fleck e Siméo, 2008).

Os posicionamentos do American
College of Sports Medicine sao utilizados
mundialmente  como  pardmetros  para
prescricdo de treinamento tanto se tratando
dos modelos de progressdo para O
treinamento de forca em individuos saudaveis
(ACSM, 2009a); como também quantidade e
gualidade do exercicio para desenvolvimento e
manutencgéo cardiorrespiratoria,
musculoesquelética e aptiddo neuromuscular
em individuos aparentemente saudaveis
(ACSM, 2011), além de posicionamentos
voltados para atividades fisicas em idosos
(ACSM, 2009b); exercicios para individuos
com diabetes tipo 2 (ACSM, 2010), dentre
outros.

Em se tratando da manipulagdo das
varidveis metodolégicas, nota-se a gama de

conhecimento que o profissional de educacédo
fisica (EF) atuante na area do TF deve possuir
para atender apropriadamente seus alunos
(Barros, 2002).

A graduagdo é a fase de formacéo
inicial do profissional, sendo este o periodo em
que o professor adquire os conhecimentos
cientificos e pedagogicos, além das
competéncias necessarias para enfrentar de
maneira adequada a carreira docente
(Antunes, 2003).

Objetivando uma adequada atuacgéo
desses profissionais no TF, 0s mesmos devem
se apropriar de informagbes embasadas
cientificamente, ja que a qualidade do
profissional depende também do seu
referencial teorico (Pereira, 2011).

A Universidade Federal do Rio Grande
do Sul (UFRGS, 2011) investigou dentre as
disciplinas do curso de Educacao Fisica quais
gque mais contribuiam para formacdo do
profissional na area do TF. As mais citadas
foram: fundamentos biol6gicos, cinesiologia,
biomecéanica, anatomia, fisiologia, fisiologia do
exercicio, treinamento esportivo e musculacao.

Outras disciplinas como nutrigéo,
medidas e avaliacdo e bioquimica, também
foram mencionadas como suporte para o
profissional no TF. Observa-se ainda que
dentre as instituicbes de ensino superior (IES)
gue oferecem o curso de educacao fisica no
estado do Pard, apenas trés IES privadas
possuem o0 curso de Bacharelado em
educacéo fisica e, dentre as IES que ofertam
os cursos de licenciatura em educacao fisica,
a disciplina musculagéo esta inclusa na grade
curricular de apenas duas IES, sendo uma
privada (Belém) e uma publica (Castanhal),
porém a disciplina é ofertada como optativa.

Desta forma, o presente estudo
buscou avaliar o conhecimento da
manipulagcdo das variaveis metodoldgicas do
treinamento de forca entre os profissionais de
educacdo fisica que atuam em salBes de
musculacdo na cidade de Castanhal-PA para
uma correta prescricAo de programas de
treinamento na musculagdo, contribuindo
assim como base para futuros profissionais
que pretendem atuar com o TF, para que
pensem de forma mais fundamentada na
elaboracao de programas de treinamento.

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo. v.12. n.75. Suplementar 1. p.426-436. Jan./Jun. 2018.

ISSN 1981-9900.



428

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br / www.rbpfex.com.br
MATERIAIS E METODOS submetido ao comité de ética em Pesquisa da
Universidade Federal do Para (UFPA) sob o
Tipo de estudo protocolo CAAE  70839616.7.0000.0018,
conforme resolucdo 466/2012 do Conselho
O presente estudo possui carater Nacional de Salde para pesquisa com seres

guantitativo, onde ha a busca de énfase nos
dados empiricos e a coleta é realizada de
forma sistematica, de modo rigoroso e
estruturado, sendo analisando
estatisticamente, além de possuir explicagao
de cunho objetivo (Oliveira, 2008).

Amostra

O estudo foi composto por 19
profissionais de educacéo fisica, que atuam
em academias na cidade de Castanhal-PA,
trabalhando especificamente no saldo de
musculacdo, de ambos os géneros e faixas
etarias.

Os sujeitos foram selecionados de
forma voluntaria e foram informados quanto
aos objetivos e beneficios de sua participagéao.

Os critérios de inclusdo adotados para
este estudo foram: ter concluido o curso de
graduacdo em EF; encontrar-se atuando no
saldo de musculacdo; e estar diretamente
envolvido com a prescricdo dos treinamentos
para os alunos da academia.

O critério de exclusdo adotado para
este estudo foi: ndo ter a graduagdo concluida
no curso de EF.

Procedimentos

A coleta de dados foi realizada em
seis academias de musculacdo do municipio
de Castanhal, localizado no estado do Para,
no qual os procedimentos do presente estudo
foram apresentados ao responsavel pelo
estabelecimento, esclarecendo ao mesmo
acerca dos objetivos e solicitando autorizagédo
para aplicar o questionario nos professores de
EF da academia visitada. Sendo liberada a
autorizacdo do estudo no local de pesquisa, o
contato foi realizado com os professores que
trabalhavam no local, sendo realizada uma
explicagdo prévia de como seriam 0s
procedimentos de coleta do presente estudo.
Havendo concordancia na participacéo, foi
solicitado ao professor participante da
pesquisa que assinasse no Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), e
posteriormente 0s participantes realizavam o
preenchimento do questionario. O projeto foi

humanos.
Instrumento de coleta

O presente estudo utilizou um
guestionario adaptado de Souza (2011), com
perguntas abertas e fechadas, com a
finalidade de determinar se o professor detém
ou ndo o conhecimento sobre a manipulacéo
das variaveis metodoldgicas do treinamento de
forca para uma correta prescricio de um
programa de treinamento que busque otimizar
alguma das manifesta¢fes da forca.

O questionario foi subdividido em dois
tépicos sendo “formagédo profissional” e
“percepgbes pessoais”. No topico “formagao
profissional” continham perguntas referentes a
inclusédo ou nao da disciplina
musculacéo/treinamento de for¢ga/metodologia
da musculacéo na grade curricular da IES em
que o0 participante concluiu o curso de
graduagcdo em EF, bem como perguntas
referentes ao tempo de atuacdo do
participante em salées de musculagéo.

Ja no topico “percepgdes pessoais”
constou de perguntas referentes ao
conhecimento  cientifico do  participante
relacionado ao TF, onde foi solicitado ao
mesmo que respondesse perguntas como, por
exemplo: Quais informacg6es sobre o aluno o
entrevistado considerava importante na
elaboracdo de um programa de TF e se o
mesmo se julgava ter conhecimento sobre a
manipulagdo adequada das variaveis
metodolégicas do TF. Em casos de resposta
positiva, foi pedido o ao participante que
citasse algumas dessas variaveis.

As variaveis metodologicas do TF
investigadas foram: faixa ideal de repeticdes,
namero de séries, intervalo de recuperacgao
(IR) e intensidade da carga para individuos
que desejam aperfeicoar os ganhos de
resisténcia muscular localizada, hipertrofia
muscular e for¢ca muscular.

Foram também questionadas quais
disciplinas os participantes consideravam
como bases importantes de seu conhecimento
para a elaboracdo e prescricdo de um
programa de TF adequado. Os dados foram
coletados por somente um avaliador, a
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respectiva entrevista foi realizada no horario
de trabalho dos participantes sem
agendamento prévio.

Andlise dos dados

Todos os dados descritivos foram
apresentados através de distribuicdo de
frequéncia absoluta e relativa. Todo o
tratamento estatistico foi realizado no software
SPSS 22.0 para Mac.

RESULTADOS

Na tabela 1, estdo apresentados os
valores relativos (%) e absolutos dos
professores atuantes em saldo de musculagéo
que responderam ambos os tépicos referentes

a formacdo profissional e percepcbes
pessoais.
O topico “percepgbes pessoais”

constou de seis questdes especificas sobre o
conteddo treinamento de forca. Na questdo

2.1, foi solicitado aos professores que
apontassem quais informac8es sobre o aluno
sdo importantes ao se prescrever um TF

(Figura 1).
Na tabela 2 foi apresentada a
percepcdo dos professores quanto ao

conhecimento das variaveis metodologicas do
TF, e nas tabelas 3, 4 e 5 a percep¢do dos
mesmos quanto a manipulacdo adequada das
variaveis metodoldgicas para otimizagao da
resisténcia muscular localizada, hipertrofia e
forca muscular, sendo solicitado que
informassem qual a faixa ideal de repeticoes,
ndameros de séries, intervalos de recuperacao
e intensidade da carga para individuos que
desejam aperfeicoar o desempenho para cada
manifestagéo da forga.

Por fim, a tabela 6, estdo
apresentados os dados em valores absoluto e
relativo, referente a opinido dos professores
sobre quais as disciplinas mais importantes
para a correta elaboracédo e prescricdo de um
treinamento de forca.

Tabela 1 - Formacéo profissional.

Variaveis do Estudo

Absoluto (n) Relativo (%)

Tempo de trabalho com a musculacdo

1 a3 anos 2 10,5
1a2anos 5 26,3
3 a 6 anos 12 63,2
Cursou a disciplina de musculagdo ou disciplina equivalente?
Sim 15 78,9
N&o 4 21,1
Informagdes Sobre o Aluno
40 36,8

30

Objetivo Patologias

26,3
20 15,8
10,5
lo 75’3 | 5’3 -
, 1R [ -

Nivel de
Treinamento

Individualidade Ausente

Biol6gica

Historico de
LesOes

Figura 1 - Valores percentuais referentes a opinido dos professores sobre quais informacdes sobre o
aluno sdo importantes ao se prescrever um treinamento de forca.
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Tabela 2 - Percepcfes Pessoais.

Variaveis do Estudo Absoluto (n) Relativo (%)
Conhecimento sobre as variaveis metodolégicas
Sim 12 63,2
Nao 7 23,6
Citar variaveis metodolégicas
Volume e intensidade 9 47,4
Intervalo de recuperagéo 1 5,3
Cadéncia 1 5,3
Ausente 8 42,1

Tabela 3 - Percepc¢do dos professores sobre a manipulacéo das varidveis metodoldgicas para
Resisténcia Muscular Localizada (RML).
Varidveis do Estudo Absoluto (n)

Relativo (%)

Repetices RML

15 a 20 repeticbes 8 42,1
20 a 30 repetices 5 26,3
Ausente 6 31,6
Séries RML

2 a 3 séries 4 21,1
4 séries 10 52,6
5 series 1 5,3
Ausente 4 21,1
Intervalo de recuperacdo RML

1 a2 min 10 52,6
< que 1lmin 3 15,8
Ausente 6 31,6
Intensidade RML

Baixa 12 63,2
Ausente 7 36,8

Tabela 4 - Percepc¢éo dos professores sobre a manipulagao das variaveis metodoldgicas para

Revista Brasileira de Prescricéo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo

ISSN 1981-9900.

Hipertrofia Muscular.

Variaveis do Estudo  Absoluto (n)

Relativo (%)

Repeticdo Hipertrofia

8 a 12 repeticBes 16 84,2
Ausente 3 15,8
Séries Hipertrofia

> que 3 séries 15 78,9
Até 3 séries 3 15,8
Ausente 1 5,3
Intervalo de recuperacdo Hipertrofia

1a2min 14 73,7
< que 1min 5 26,3
Intensidade Hipertrofia

Média ou moderada 13 68,4
Alta 4 211
Ausente 2 10,5
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Tabela 5 - Percepcao dos professores sobre a manipulagdo das variaveis metodoldgicas para For¢a Muscular.

Variaveis do Estudo

Absoluto (n)

Relativo (%)

Repeticdes For¢ca muscular

lab6rep 9 47,4
3ab6rep 4 21,1
7al0rep 4 21,1
Ausente 2 10,5
Série Forca muscular

> que 4 séries 1 53
< gue 4 séries 18 94,7
Intervalo de recuperacdo Forca muscular

3a5min 2 10,5
1a2min 14 73,7
< que 1min 2 10,5
Ausente 1 5,3
Intensidade Forca muscular

Alta 17 89,5
Ausente 2 10,5

Tabela 6 - Opinido dos professores sobre as disciplinas mais importantes para a correta elaboracéo e
prescricdo de um treinamento de forca.

Variaveis do Estudo

Absoluto (n)

Relativo (%)

Disciplinas importantes para o treinamento de forca

Fisiologia do exercicio
Anatomia

Musculacao
Biomecénica

36,8
42,1
15,8

53

= Wo N

DISCUSSAO

O presente estudo buscou avaliar o
nivel de conhecimento dos profissionais de
educacédo fisica acerca da manipulacdo das
variaveis metodolégicas do TF, para uma
correta elaboracdo de treinamento de acordo
com o0s objetivos do aluno. E importante
salientar que a ma elaboragdo de um
programa ou a execucao incorreta da técnica
do movimento em exercicios geradas pelo
déficit de conhecimento na é&rea do TF,
poderdo implicar no insucesso do programa e
aumento do risco de lesGes em longo prazo ao
praticante de TF (Oliveira, 2008).

Chagas e Lima (2011) afirmam que
um programa de TF seguindo as normas
cientificas, provocam adaptacdes no
organismo. Os autores afirmam também que a
correta manipulacdo das variaveis
metodologicas pode ser capaz de induzir
adaptacbes positivas, além de proporcionar
progressdo do treinamento, através de
alteracdes que vao desde o simples aumentar
0 numero de séries até a diminuicdo do
intervalo entre elas.

Na questdo 1.2 do questionério, foi
guantificado o tempo de atuacdo desses
individuos dentro das academias de
musculac¢éo, onde 10,5% atuam a 1 ano ou
menos, 26,3% atuam a 1 a 3 anos, 63,2%
atuam a 3 a 6 anos.

De acordo com os dados do presente
estudo, o tempo de experiéncia dentro das
academias variou de 1 a 6 anos, tendo uma
maior ocorréncia por volta dos 3 anos.

Segundo Vieira e Carneiro janior
(2010), o tempo de permanéncia no mercado
de trabalho dos profissionais nas academias é
muito mais curto que as demais profissoes,
observa-se um numero reduzido de
profissionais com maior tempo de formacédo
dentro desses espacos.

No estudo de Pereira e de Paula
(2007), os autores atribuem este fato a uma
possivel relacdo inversa entre idade e
valorizacdo da aparéncia pelo mercado de
trabalho, resultando em uma maior parcela de
instrutores com menos experiéncia no
atendimento em academias.

A questdo 1.3 do questionério refere-
se a distribuicdo percentual dos professores
gue cursaram a disciplina de musculacdo ou
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disciplina equivalente, onde 78,9% dos
profissionais que estdo prescrevendo treinos
nas academias de musculacdo de Castanhal-
PA afirmaram ter cursado a disciplina durante
a graduacdo, assim obtendo informacdes
béasicas a aplicacdo do TF.

Porém, 21,1% dos sujeitos nao
cursaram a disciplina musculacdo e,
levantando a reflexdo sobre a forma como os
programas de treinamento de forca estdo
sendo prescritos nessas academias, levando
em consideracdo que é na disciplina de
musculacdo que sao abordados conteldo
especificos da area como principios biolégicos
do TF, adaptages fisiologicas, manipulagao
das variaveis metodolégicas, otimizagdo das
manifestagbes da forca, métodos de
treinamento e métodos de avaliacao da forga.

Zica (2010) atenta para esses
profissionais que ndo cursaram a disciplina
musculacdo. Para o autor, esses profissionais
estdo em desacordo com as normas, dando
margem ao atendimento inadequado, as
necessidades e objetivos do publico que
procurao TF.

Na questdo 2.1 do questionario, foram
quantificadas quais informacdes sobre o aluno,
o professor considera importante na
elaboracdo de um programa de TF.

De acordo com Fleck e Siméo (2008),
0 objetivo do aluno deve ser considerado o
mais importante na elaboracdo de um
programa de TF, porém, no presente estudo,
apenas um profissional considerou como mais
importante saber quais 0s objetivos do aluno
ao praticar o TF.

Observou-se ainda, que 26,3% dos
profissionais optaram por patologias como a
informacdo mais importante na elaboracdo de
um programa de TF. A obesidade, diabetes e
hipertensdo sdo patologias a serem levadas
em considera¢cdo na hora de se prescrever um
programa de TF.

O ACSM (2009a) ndo recomenda o TF
como uma forma primaria de exercicios para
individuos hipertensos. O TF deve ser
componente de um programa de exercicios
bem elaborado, podendo ser eficiente no
auxilio do tratamento de diferentes doencas
que atingem criancas e adolescentes, adultos
e idosos, tais como: fibrose cistica, cancer,
paralisia cerebral e obesidade (Pescud e
colaboradores, 2010).

Cerca de 36,8% dos profissionais
julgam como informacdo mais importante
sobre o aluno o nivel de treinamento.

Segundo Tubino e Moreira, (2003) o
nivel de treinamento € um principio
considerado importante ao elaborarmos um
planejamento de TF, observa-se que
individuos com cargas de treinamento iguais
irdo responder de formas diferentes. Logo, 0
profissional deve estar atento para esse
qguesito, pois um treino complexo com alta
intensidade e dificuldades na execugéo podem
levar ao “overtraining”, (excesso de
treinamento) do individuo que ndo esta
preparado biologicamente.

Contudo 5,3% dos participantes desta
pesquisa responderam que € mais importante
saber sobre o histérico de lesdes do aluno.

De acordo com Almeida (2003),

lesbes agudas ou cronicas, podem ser
prevenidas ou tratadas com o TF, com
medidas de supervisdo e orientacdo

adequadas. Os profissionais de educagéo
fisica, atuantes na &rea da musculagéo,
devem estar muito atentos as técnicas
apresentadas aos praticantes, para nao
agravar o grau da lesdo. Por fim, 10,5% dos
entrevistados responderam individualidade
biolégica como informacdo mais importante
sobre o aluno.

Quanto a individualidade bioldgica,
Fleck e Kraemer (2014) preconizam que nao
existe um modelo de programa ideal, pois, 0os
seres humanos tém caracteristicas proprias as
quais os fazem ser diferentes entre si, e 0 que
traz resultados positivos para um, pode nao ter
0 mesmo desempenho em outro.

Assim, eles afirmam que o
planejamento de um programa de TF precisa
considerar as bases cientificas, por
compreender que seja um processo altamente
individualizado. Um percentual de 15,8%
deixou em branco.

Na questdo 2.2 do questionéario foi
guestionado se o0s participantes da pesquisa
tinham conhecimento sobre as varidveis
metodoldgicas, sendo que 63,2%
responderam sim e 23,3% responderam nao.

Em caso de resposta afirmativa, foi
solicitado que citassem as variaveis
metodolégicas que poderiam ser manipuladas
ao se prescrever um TF para um aluno, onde
47,4% citaram volume e intensidade. Prestes e
colaboradores (2010) acrescentam que em um
treinamento de forca, a relacédo entre volume e
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intensidade é muito direta, pois a medida que
um aumenta o outro diminui de forma
proporcional. Eles colocam essa relagdo como
sendo a maneira mais simples de manipular
essa variavel, por considerar inviavel a
prescricdo da intensidade por percentual de
uma repeticdo maxima (% de 1RM).

Referente ainda as variaveis, um
profissional citou intervalo de recuperacao.
Segundo Chagas e Lima (2011), o intervalo de
recuperacao € a relacdo entre a duracdo do
estimulo e pausa.

Esta pode ser uma ferramenta muito
boa a se considerar como progressdo do
treinamento, pois o aumento ou diminuicdo da
pausa podem trazer diferentes resultados,
onde curtos periodos de intervalo prejudicam o
rendimento fisico entre as séries
subsequentes e, também favorecem o
aumento de forca comparado a periodos de
intervalo maiores (Prestes e colaboradores,
2010).

Apenas um profissional optou por citar
a variavel cadéncia do movimento. Fleck e
Kraemer, (2014) afirmam que a cadéncia da
série ou sessao, condiciona a caracteristica da
fadiga desenvolvida durante a sessdo. Esses
fatores influenciam nas adaptacdes fisioldgicas
gue ocorrem durante o treinamento de forca.
Dos profissionais participantes do estudo,
42,1% deixaram em branco.

Na questdo 2.3 do questionario, foi
solicitado aos entrevistados que informassem
gual a faixa ideal de repeticdes, numero de
séries, IR e intensidade da carga para
individuos que desejam aperfeicoar os ganhos
de RML.

Referente as repeticbes, de acordo
com o ACSM (2009a), para o desenvolvimento
da RML é recomendado de 15 a 20 repeticdes.
No presente estudo, 61,5% esta de acordo
com as recomendacbes do ACSM (2009a)
para faixa de repeticdes adequada para
otimizacdo da RML. Cerca de 38,5%, dos
professores afirmaram que a faixa ideal para
RML é de 20 a 30 repeticbes. Quanto ao
namero de séries, o ACSM (2009a)
recomenda 2 a 3 séries por exercicios para o
desenvolvimento da RML.

Verificando os dados referentes ao
numero de séries, podemos observar que
menos da metade, 26,7% dos entrevistados,
estda de acordo com as recomendacdes do
ACSM (2009a), 66,7% responderam que 4
séries sdo ideais para RML e 6,7%

responderam 5 séries, fugindo do que é
recomendado. Referente ao IR, o ACSM
(2009a) recomenda o0 1-2 minutos para a
melhoria da RML.

No presente estudo, 52,6% dos
entrevistados estdo dentro das normas atuais
de TF de acordo com o posicionamento do
ACSM (2009a), 15,8% responderam que
intervalos menores que um minuto séo ideais,
fugindo dos parémetros citados pelo ACSM
(2009a) e 31,6% dos entrevistados deixaram
em branco.

Quanto a intensidade, o ACSM
(2009a), recomenda Intensidade do exercicio
baixa para RML, dessa forma, 63,2% dos
professores responderam intensidade baixa,
corroborando com as recomendacfes do
ACSM (2009a) e 36,8% deixaram em branco.

Santana e colaboradores (2010)
investigaram diferentes terminologias,
metodologias e varidveis do treinamento de
forca encontradas na literatura nacional e
buscaram relacionar com os conhecimentos e
opinides de profissionais e praticantes de
musculacdo em uma cidade de Minas Gerais-
MG. Os autores constataram que, para
otimizacdo da RML, a opinido dos profissionais
de EF e de uma faixa de 15 repeticbes (~
45%), uma variacdo entre 3 a 4 séries (40%),
60 segundos de IR (~50%) e intensidade
menor que 65% de 1RM (~58%). O presente
estudo contrasta em algumas variaveis
apresentadas no estudo de Santana e
colaboradores (2010), como ndmero de
repeticdes e numero de séries, ja as variaveis
intervalo de recuperacdo e intensidade
corroboram ndo s6 com o que o ACSM
(2009a) preconiza como também com o
estudo supracitado.

Na questdo 2.4 do questionério, foi
solicitado aos profissionais que informassem
qual a faixa ideal de repeticdes, nimero de
séries, IR e intensidade da carga para
individuos que desejam otimizar os ganhos de
hipertrofia muscular.

De acordo com o posicionamento do
ACSM (2009a), € recomendado de 8 a 12
repeticbes, onde 84,2% dos entrevistados
foram de acordo com as repeticbes
recomendadas, 15,8% deixaram em branco.

Quanto ao ndimero de séries, seguindo
as normas do ACSM (2009a), para hipertrofia
muscular sdo recomendadas trés ou mais
séries e, 83,3% dos entrevistados
corroboraram com as recomendacdes e 16,7%
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responderam que 3 séries por exercicios sao
suficientes para otimizar hipertrofia.
Verificando os dados referentes ao IR, o
ACSM (2009a) recomenda intervalos entre 1 a
2 min para o desenvolvimento da hipertrofia,
logo 73,7% dos entrevistados quantificaram
corretamente o IR, 26,3% responderam que
intervalos menores que um minuto sdo
adequados para melhorar a hipertrofia, fugindo
ao que é recomendado pelo ACSM (2009a).

Quanto a intensidade, preconiza-se
gue seja média ou moderada para otimizagao
da hipertrofia (ACSM, 2009a). No presente
estudo, 68,4% dos entrevistados corroboraram
com as recomendacdes, 21,1% contrastaram
com as recomendacdes afirmando que
intensidade alta ¢é ideal para otimizar
hipertrofia muscular e 10,5% deixaram em
branco.

Na questdo 2.5 do questionario, foi
solicitado aos entrevistados que informassem
gual a faixa ideal de repeticdes, nimero de
séries, IR e intensidade da carga para
individuos que desejam aperfeicoar os ganhos
de forca muscular. Referente as repeticdes,
recomenda-se entre 1 a 6 repeticbes para o
desenvolvimento de forca muscular (ACSM,
2009a).

No presente estudo, 47,4% dos
entrevistados estdo seguindo adequadamente
as normas do ACSM (2009a), 21,1%
acreditam que de 3 a 6 repeticdbes sédo
adequadas, 21,1% responderam de 7 a 10
repeticdes e 10,4% deixaram em branco.

Quanto ao nimero de séries para o
ganho de forca muscular, segundo ACSM
(2009a), recomenda-se mais que 4 séries.
Dentre os profissionais participantes do
estudo, 94,7% responderam um numero
menor que 4 séries seria ideal para otimizar
forca muscular, contrastando com as
recomenda¢cBes do ACSM (2009a) e apenas
um profissional (5,3%) corroborou com as
recomendacges afirmando que um numero de
séries acima de quatro € o ideal. Referente ao
IR para forca muscular, o ACSM (2009a)
recomenda 3 a 5 minutos, onde 10,5% dos
entrevistados corroboraram com as
recomendagfes, 73,7%, uma grande parcela,
afirmaram que o IR de um a dois minutos seria
ideal, 10,5% dos entrevistados contrastaram
com as recomendacdes estipuladas pelo
ACSM (2009a) afirmando que intervalos
menores que um minuto sdo ideais para
otimizar forca muscular. Quanto a intensidade

da carga para forca muscular, o ACSM
(2009a) recomendada intensidade alta. Dessa
forma, 89,5% estdo de acordo com as
recomendacdes e 10,5% deixaram em branco.

Na questdo 2.6 do questionario, foi
solicitado aos entrevistados que informassem
quais disciplinas os mesmos consideravam
mais importantes no seu conhecimento para a
prescricdo de um programa de TF adequado.

As disciplinas fisiologia do exercicio
(36,8%) e anatomia (42,1%) foram as mais
cotadas como disciplinas importantes para a
atuacdo profissional. Por se tratar de um
estudo sobre professores de musculagéo,
esperava-se encontrar a disciplina musculacéo
entre as mais cotadas, porém nado foi o que
ocorreu. Apenas 15,8% dos participantes da
pesquisa afirmaram que a disciplina
musculacdo tem grande relevancia para a
prescricdo adequada de um programa de TF.
A disciplina  biomecénica foi menos
selecionada (5,3%).

Para a atuagdo adequada dentro das
academias de musculacéo, os profissionais de
educacdo fisica devem se apropriar de
informacdes basicas sobre o TF. As disciplinas
que desenvolvem o conhecimento tedrico-
pratico do TF foram descritas no estudo da
UFRGS (2011). Os quesitos apontados no
estudo para cursar a disciplina musculagéo, de
caréater eletivo na sequéncia didatica completa,
s8o: anatomia, fisiologia, fisiologia do exercicio
e cinesiologia (UFRGS, 2011).

Porém, ha de se salientar ainda a
importancia da biomecéanica, pois dentro da
musculacdo, onde observamos a importancia
do conhecimento sobre alavancas, centro de
gravidade, cinética e cinematica, dentre
outros, para elaborar corretamente um
programa de treinamento promovendo assim
qualidade de vida.

Quanto as limitagdes do presente
estudo, podemos salientar que uma parcela
dos participantes deixou de responder por
completo o questionario, deixando algumas
questdes em branco, o que influenciou
parcialmente o resultado da pesquisa.

CONCLUSAO

Pode-se notar uma ligacdo entre a
manipulacao correta das variaveis
metodolégicas e o alcance do objetivo dos
alunos.
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Dentre o0s resultados obtidos no
presente estudo, foram obtidas respostas que
divergem com o que a literatura preconiza
sobre um programa adequado de treinamento
de forca para otimizacdo de suas distintas
manifestagbes (resisténcia muscular
localizada, hipertrofia e forga muscular).

Foi possivel observar que a grande
maioria dos professores entrevistados néo
respondeu ao questiondrio corretamente na
sua totalidade.

Verificamos através dos resultados
obtidos com a pesquisa, que o cenario dos
professores das academias de Castanhal-PA
apresenta uma grande parcela de profissionais
que ndo dominam os conhecimentos
necessérios para a prescricdo de TF e, que
esse percentual ndo tem informacdo para tal,
fazendo do TF uma pratica de senso comum.

Compreendemos que a pesquisa
atendeu aos seus objetivos, entre os quais foi
analisar o conhecimento do profissional de
educacéo fisica acerca da manipulacdo das
variaveis metodoldgicas do treinamento de
forca dentro das academias de musculagéo.

Assim se faz necessario repensar
essa pratica e a formacao dos profissionais
envolvidos nela.

Dessa forma, hd a necessidade de
uma reciclagem e aperfeicoamento de
conhecimentos para que haja uma melhoria na
atuacdo desses profissionais, buscando nao
s6 alcancar os objetivos solicitados pelo
praticante do treinamento de forca como
também visando a promocdo da saude para
uma melhor qualidade de vida.
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