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PRESCRICAO DE CARGAS DE TREINAMENTO BASEADO NO PESO CORPORAL
E NOS DADOS DA AVALIAGAO FISICA

RESUMO

Acredita-se que a avaliacdo fisica realizada
pelo praticante de atividade fisica seja
fundamental na prescricdo de carga de um
treinamento. E que com o treinamento
adequado obtém-se uma melhora na forca,
poténcia, resisténcia, flexibilidade e agilidade
que sdo qualidades indispensaveis para
chegar ao objetivo desejado. O presente
trabalho foi realizado através um estudo
Transversal Analitico descritivo, realizado com
praticantes de musculagdo. Fizeram parte do
estudo 50 pessoas, de ambos 0s sexos, com
idades a partir de 18 anos, até 40 anos,
abordadas em trés Academias da cidade de
Fortaleza-CE, entre os dias 25 e 29 do més de
maio de 2010, utilizou-se testes de
forca/resisténcia afim de determinar a carga a
ser utilizada nos exercicios, assim como peso,
estatura e composicdo corporal. Verificou-se
que o resultado da pesquisa da prescricdo de
carga de treinamento de musculacdo pelo
peso corporal baseado na Escala de Borg
aplicado aos praticantes de musculagdo foi
concluido de forma satisfatéria para os
homens e mulheres de acordo com o nivel de
treinamento e resultado da avaliagdo fisica.
Conclui-se que ¢é possivel prescrever
exercicios baseado no peso corporal e
relacionado com os dados da avaliagdo fisica
para o grupo do presente estudo.
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ABSTRACT

Training prescription charges based on body
weight and the physical assessment of data

It is believed that physical evaluation by
physical activity practitioner is fundamental in
prescribing a training load. And that with
proper training will obtain an improvement in
strength, power, endurance, flexibility and
agility that are indispensable qualities to reach
the desired goal. This work was performed by
one Transversal study descriptive analytical,
performed with bodybuilders. Study
participants were 50 people, of both sexes,
aged from 18 years to 40 years, addressed in
three Academies of Fortaleza-CE, between the
25th and 29th of May 2010, we used if strength
tests / resistance in order to determine the load
to be used in exercises, as well as weight,
height and body composition . it was found that
the search result of the weight training load
limitation by weight based on the scale Borg
applied to bodybuilders has been completed to
the satisfaction of men and women according
to the level of training and results of physical
examination. It is concluded that it is possible
to prescribe exercise based on body weight
and related to physical evaluation data for the
group in this study.
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INTRODUCAO

A avaliacdo fisica € um processo pelo
qual, utlizando-se  medidas podem-se,
subjetiva e objetivamente, exprimir e comparar
critérios. E uma forma utilizada para tracar o
perfil fisico do aluno a fim de preparar o
programa adequado as suas condicbes e
limitacdes, além de identificar
contraindicacdes, podendo-se evitar com isso
possiveis incidentes.

Ela serve ainda para avaliar o nivel de
condicionamento fisico atual do aluno,
determinar objetivos para o individuo avaliado,
coletar dados para a elaboracdo do programa,
identificar possiveis limitacdes, entre outros.

A avaliagéo julga o quanto foi eficiente
o sistema de trabalho usado com um
individuo. Serve como fator de motivacéo para
0 testado que ird realizar o programa de
treinamento  (Pinto, 1977; Kiss, 1987;
Carnaval, 2000; Morrow Junior e
colaboradores, 2003).

Avaliacdo Fisica @ uma ferramenta
importantissima que permite monitorar o
progresso de um organismo com base em
testes cientificos para determinar varidveis
morfolégicas (composigéo corporal,
somatétipo e medidas circunferéncias e
lineares) e variaveis funcionais (capacidade
aerObia, anaerdbia, forca e flexibilidade).
Deve-se, portanto, fazer avaliagcbes fisicas
periédicas.

Sistematiza Guimardes Neto (2001),
que na elaboracdo de um programa com
sobrecargas € fundamental uma avaliagdo
fisica para conhecer as varidveis morfologicas
e funcionais do atleta.

Pelas avaliagbes determina-se a
intensidade e volume de treino do individuo e
todas as suas restricbes para determinados
exercicios, fazendo com que o programa de
treinamento seja preciso e livre de falhas.

Um exemplo de falha na montagem do
programa de treinamento é fazer com que eles
se dediquem boa parte do periodo de treino ao
condicionamento aerdbico, realizando corridas
intermindveis e sem necessidade.

Deve-se antes de prescrever qualquer
tipo de programa de condicionamento aerdbico
deve-se avaliar se o realmente necessita dele.
As vezes por ndo saber disso o atleta corre o
risco de sobre treinar.

A frequéncia ideal de treinos esta na
dependéncia do nivel de aptiddo do praticante,

tipo de treinamento, disponibilidade de tempo,
recursos disponiveis e a forma como foi
elaborado o treino. A frequéncia minima é a de
duas vezes e quando o praticante se encontra
em bom nivel de treinamento pode ser de trés
a cinco dias (Monteiro, 1997).

Deve-se considerar a individualidade
biolégica de cada individuo na montagem de
qualquer tipo de programa de treino; néao
existe um modelo de treino que se adapte a
todas as pessoas. O que serve para uma
pessoa ndo necessariamente serve para
outras.

Dessa forma esses programas sao um
direcionamento geral para otimizar a
preparacdo acessoéria (musculacdo), que nédo
prejudiqgue o treinamento especifico, mas
colabore com ele (Guimarades Neto, 2001).

Dado a importancia da avaliagdo do
individuo antes de iniciar-se o trabalho de
treinamento, a elaboragdo e execucdo da
bateria de testes deve ser muito cuidadosa.

A avaliacdo deve ser feita em cada
gualidade fisica que ser4 posteriormente
desenvolvida no programa de treinamento.

E preciso tragar o perfil fisico do aluno
a fim de preparar o programa adequado as
suas condi¢des, respeitando assim 0s seus
limites e suas deficiéncias.

De acordo com Giannichi (1996), a
avaliacdo determina a importancia ou valor da
informacéo coletada; como deciséo, classifica
os alunos, reflete o progresso, indica se os
objetivos estdo ou ndo sendo atingidos, se o
sistema de ensino estd ou ndo sendo
satisfatério e outros. Deve refletir a filosofia,
metas e objetivos do professor.

Kiss (1987) e Pitanga (2000) afirmam
gue a avaliacdo diagndéstica € do tipo de que
envolve a descricdo, a classificacdo e a
determinacéo do valor de algum aspecto do
comportamento do individuo.

Esta fase é importante afim de que
possamos tracar um plano para o alcance dos
objetivos. E peculiar na Educacdo Fisica e
Esportes a aplicacdo dos testes para uma
posterior averiguacdo do trabalho ou do
treinamento desenvolvido.

No intuito de observar e direcionar os
estudos para a area de avaliacao fisica,
entende-se que testar, medir e avaliar é
funcdo basica para permear qualquer
programa de treinamento fisico, quer seja para
pessoas sedentarias, destreinadas, ativas ou
para as treinadas em nivel competitivo.
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Forca é a capacidade que o organismo
possui de deslocar e suportar determinada
carga, através das contragfes musculares.
Quanto maior a carga suportada maior sera a
forga (Aoki, 2002).

Para Machado (1980, p.17) “forca
muscular é a forca maxima que pode ser
gerado por um masculo ou por um grupo
muscular. A mensuracdo da forca muscular é
uma pratica comum na avaliacdo dos
programas de treinamento”.

A musculagcdo tem por objetivo
aumentar a massa muscular, a densidade
Ossea, aperfeicoando o  desempenho
relacionado a for¢a, melhorando a condicao
funcional do praticante, fazendo com que ele
realize os esfor¢cos da vida diaria com mais
seguranca, disposicao e facilidade.

Além disso, a incidéncia de lesbes
durante sua pratica é muito reduzida, em
funcdo da auséncia de choques entre as
pessoas, de movimentos violentos e minimos
riscos de quedas (Santarém, 2007).

O objetivo geral do trabalho é de
investigar se é coerente  prescrever
treinamento baseado no peso corporal.

Especificamente, buscou-se elucidar a
importancia da avaliacdo fisica na prescricdo
do treinamento, descrever a influéncia do peso
corporal na avaliagédo fisica para prescrigédo de
cargas de treinamento de musculagéo.

MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho foi realizado
através um estudo Transversal Analitico
descritivo, realizado com praticantes de
musculacdo. Fizeram parte do estudo 50
pessoas, de ambos os sexos, com idades a
partir de 18 anos até 40 anos, sendo excluidos
pessoas portadoras de cardiopatia,
hipertensédo, diabetes e lesdes recorrentes,
bem como as menores de 18 anos e maiores
de 40 anos abordadas em trés Academias da
cidade de Fortaleza-CE, entre os dias 25 e 29
do més de maio de 2010.

Foi utlizada como instrumento de
coleta de dados uma anamnese, estruturada,
contendo perguntas objetivas, elaboradas com
linguagem simples e direta. A anamnese
abordava algumas questdes relacionadas a
salide, onde se buscou investigar as possiveis
complicagbes salutares adquiridas ou que
ainda estejam em desenvolvimento entre os
entrevistados; e outras questdes sobre a

pratica de atividade fisica, fazendo uma breve
descricdo dos habitos dos praticantes de
musculacéo, para que em seguida pudessem
ser aplicados os testes da avaliacéo fisica.

Em seguida, cada praticante de
musculacdo entrevistado na  pesquisa,
participou de uma avaliacéo fisica, por meio de
uma série de exercicios onde se pode avaliar
a frequéncia cardiaca, pressao arterial, peso,
estatura, medidas métricas, medidas Osseas,
dobras cuténeas, avaliacdo postural, teste de
flexibilidade, abdominal, apoio de frente teste
de membros inferiores.

Para a prescri¢cdo das cargas, utilizou-
se como parametro o peso corporal do
avaliado correlacionando se a carga estava
adequada baseado na escala subjetiva de
esforco de Borg. Utilizou-se as seguintes
categorias de prescri¢do:

Fraco e regular - 30% a 50% do peso
corporal para Membros Inferiores (MMII) e
abdominais, o mesmo valor dividido por dois
para Membros Superiores (MMSS), e divido
por quatro para bracos de alavancas em
desvantagem mecanica.

Médio e bom - 100% a 150% do peso
corporal para Membros Inferiores (MMIl) e
abdominais, o0 mesmo valor dividido por dois
para Membros Superiores (MMSS), e divido
por quatro para bracos de alavancas em
desvantagem mecanica.

Excelente - 150% a 300% do peso
corporal para Membros Inferiores (MMII) e
abdominais, o mesmo valor dividido por dois
para Membros Superiores (MMSS), e divido
por quatro para bracos de alavancas em
desvantagem mecanica.

Para recomendagéo desses
parametros, utilizou-se as referéncias dos
autores abaixo para definicdo das cargas de
trabalho. Esperava-se que o0s praticantes
conseguissem realizar a atividade no fraco e
regular com pouca intensidade e no médio,
bom e excelente com muita intensidade,
realizando entre 8 a 12 repeticbes, conforme
recomendacdo dos autores na prescricdo do
treinamento.

Para ACSM (1998), o calculo de
intensidade de trabalho de condicionamento
muscular, ndo se desenvolve pelo teste de 1
RM. A recomendacdo inclui um teste de RM
para uma faixa de repeticdes entre 8 e 12,
para pessoas com menos de 60 anos. Ja para
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individuos com mais de 60 anos seriam
aplicadas entre 10 e 15 repeticfes. Com este
resultado, se determina a intensidade de

trabalho em seis niveis, de acordo com o
percentual selecionado.

Tabela 1 - Hierarquizacao da intensidade de trabalho de condicionamento muscular pelo ACSM.

Maxima contracéo voluntaria

Intensidade

Menos 60 anos: 8 -12 repeticdes

Mais de 60 anos: 10 — 15 repeticdes

Muito facil

<30%

Facil

Moderado

Dificil

30 —49%
50 - 69%
70 — 84%

Muito dificil
Maximo

> 85%
100%

Fonte: ACSM (1998).

Teste de flexdao abdominal: Pollock e

Wilmore (1993).

E um teste de flexdo do tronco sobre
0os membros inferiores flexionados. Os
equipamentos utilizados: um colchdo de
ginastica e um cronémetro.

Protocolo: deitado de costa, sobre o
colchdo colocado numa superficie plana, com
os dedos das méos entrelagados na nuca,
joelhos flexionados, pés em contato com o
solo (30,5 cm das nadegas) e abertos na
largura dos ombros.

O avaliador deve manter os pés do
avaliado em contato com o solo e presos para
ndo escorregarem; o aluno, retirando as
costas do chéo flexiona o tronco e o quadril
até os cotovelos tocarem nos joelhos, voltando
a posicao inicial com os cotovelos tocando o
solo, repete 0 movimento tdo depressa tantas
vezes quantas forem possiveis; marcar-se o
ndmero de repeti¢des durante um minuto.

Pontos de corte:

Tabela 2 - Testes abdominais - homens.

Numero de repeticdes em 60 seg.

Idade  Excelente Bom Médio Regular Fraco
15-19 >48 42 - 27 38-41 33-37 <32
20-29 243 37-42 33-36 29 -32 <28
30-39 > 36 31-35 27-30 22-26 <21
40 - 49 = 31 26 - 30 22-25 17-21 <16
50 - 59 =26 22-25 18-21 13-17 <12
60 — 69 =23 11-22 12-16 07-11 <06

Fonte: Pollock, Wilmore (1993).
Tabela 3 - Testes abdominais - mulheres.
Numero de repeticfes em 60 seg.

Idade  Excelente Bom Médio Regular  Fraco
15-19 =42 36-41 32-35 27-31 <26
20-29 > 36 31-35 25-30 21-24 <20
30-39 =29 24-28 20-23 15-19 <14
40 - 49 225 20—-24 15-19 07-14 <06
50 -59 =19 12-18 05-11 03-04 <02
60 — 69 =16 12-15 04-11 02-03 =01

Fonte: Pollock, Wilmore (1993).
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Tabela 4 - Testes para flexao dos bracos - homens.

NUmero de repetiges até a exaustio

Idade Excelente Bom Médio Regular  Fraco
15-19 =39 29-38 23-28 18-22 <17
20-29 = 36 29-35 22-28 17-21 <16
30-39 =30 22-29 17-21 12-18 <11
40 - 49 222 17-21 13-16 10-12 <09
50 - 59 =21 13-20 10-12 07-09 <08
60 — 69 218 11-17 08-10 05-07 <04

Fonte: Pollock, Wilmore (1993).

Tabela 5 - Testes para flexdo dos bragos - mulheres.

Ndmero de repeti¢fes até a exaustdo

Idade Excelente Bom Médio Regular Fraco
15-19 >33 25-32 18-24 12-17 <11
20-29 > 30 21-29 15-20 10-14 <09
30-39 > 27 20-26 13-19 08-12 <07
40 - 49 =24 15-23 11-14 05-10 <04
50 - 59 > 21 11-20 07-10 02-06 <01
60 — 69 217 12-16 05-11 01-04 <01

Fonte: Pollock, Wilmore (1993).

Salto Vertical

Sargent Jump Test (modificado, 1921):
mede indiretamente a forgca muscular dos
membros inferiores.

Equipamento: pode ser usada uma
tdbua de 1,50m de comprimento e 30 cm de
largura, marcada em cm, e fixada numa
parede, devendo ficar afastada da mesma pelo
menos 15,2 cm para que o aluno nédo se
arranhe ao executar o salto.

Protocolo: a posi¢éo inicial € com o pé
junto a uma linha (no chéo), a 30 cm da tabua
de marcacédo. Deve ser passado p6 de giz nas
polpas dos dedos indicadores da méo
dominante e, com a outra, junto ao corpo,

conservando-se 0s calcanhares em contato
com o solo.

Faz-se uma marca na tdbua com os
dedos (sujos de giz) desta posi¢do, agacha-se
e salta, fazendo nova marca com os dedos
(m&o dominante) no ponto mais alto que
conseguir alcangar, ndo é permitido andar ou
tomar distancia para dar o salto. O resultado é
registrado medindo-se a distancia entre a
primeira marca e a segunda, registrada em
cm. Sao permitidas trés tentativas.

Célculo: O kgm.s' = 2.21 x peso
corporal x raiz quadrada de D.

Onde: D = diferenga entre a primeira
marca da segunda em metros.

procura-se alcangcar 0 mais possivel,
Tabela 6 - Salto vertical.
Desempenho  Homens  Mulheres

% cm cm
90 64 36
80 61 33
70 58 30
60 48 25
50 41 20
40 33 15
30 23 10
20 20 05
10 05 25

Fonte: Living Fit (1988).
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Tabela 7 - Escala de Categoria (Taxacao do Esforco percebido).

6 Sem nenhum esforco
7 Extremamente leve
8

9 Muito leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco intenso
14

15 Intenso pesado
16

17 Muito intenso

18

19 Extremamente intenso
20 Méximo esforco

Fonte: Borg (1998).

Consideracdes éticas

O estudo, assim como o questionario,
foi aprovado no Comité de Etica da Faculdade
Integrada do Ceara — FIC, conforme as
normas da Faculdade que regem os principios
de pesquisas praticas. Apds  estes
esclarecimentos foi solicitada dos participantes
a assinatura do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido, para realizacdo da pesquisa.

Andlise estatistica

Os dados do presente estudo foram
analisados estatisticamente utilizando-se o
programa Microsoft Office Excel. Os mesmos
foram apresentados em forma de graficos

tomando por base a correlacdo de varidveis
através de avaliacdo de célculo percentual. Os
resultados foram interpretados por meio de
uma sintese das ideias essenciais dos
participantes, explicitados com precisdo e
clareza.

A Planilha em Excel utilizada para
prescricdo de cargas pelo peso corporal € uma
criacdo do Prof. Ms. Demétrius Cavalcanti
Brandao.

ANALISE DOS RESULTADOS
No grupo de 25 mulheres e 25 homens

gue foram submetidos ao teste de forca, de
membros superiores, inferiores e abdominal.

Tabela 8 - Resultados observados na aplicacdo das cargas no grupo do sexo feminino.

Total de Membros  Membros . .
) . . Abdominal Intensidade
Mulheres  superiores inferiores
Todas elas consideraram a intensidade do
14 fraco fraco fraco treinamento baseada na escala de Borg
como intensidade leve.
Classificaram a intensidade como um pouco
07 moderado moderado moderado . P
intenso.
Consideraram a carga para membros
superiores como muito esforco pela Escala
04 moderado excelente  moderado P ; r¢o p
de Borg. Ja para membros inferiores
consideram intenso pesado.
Total 25
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Tabela 9 - Resultados observados na aplicacdo das cargas no grupo do sexo feminino.

Total de Membros Membros

. . . Abdominal Intensidade
Homens superiores inferiores

Consideraram a intensidade pela Escala de Borg

08 fraco fraco Fraco - .
como intensidade leve.

Consideraram a intensidade do treinamento um

11 moderado moderado moderado :
pouco intensa de acordo com a Escala de Borg.
Consideraram a intensidade do treino como muito
06 excelente  excelente excelente .
intenso de acordo com a Escala de Borg.
Total 25
Vale ressaltar que o0 resultado apresentadas em um mesmo individuo para
predominou mais em maquinas articuladas grupos diferentes.
com polias, que ndo mantém o peso real. Para os autores Fleck e Kraemer
(1999), é possivel especular ainda que as
DISCUSSAO repeticdes realizadas por um ou outro sujeito
figuem abaixo ou acima da zona de repetices
Se para um dado numero de pré-estabelecida e com isso, esses individuos
repeticdes for solicitado que um grupo de poderdo sofrer adaptagBes fisioldgicas
individuos se exercite com 0S mesmos distintas. Esse pode ter sido um dos motivos
percentuais de suas cargas individuais de 1 pelos quais houve diferencas nos resultados
RM, é bem provavel que nem todos os entre os géneros.
elementos do grupo em questdo executem o Zakharov  (1992) propos uma
mesmo numero de repeticdes, essas hierarquiza¢édo da intensidade de treinamento
diferencas ocorrem em muito pelo pelo de condicionamento muscular com percentual
principio da individualidade bioloégica e de carga maxima, divididas em oito subniveis,
também pelas diferencas de forcas que podem ser utilizadas durante uma

periodizacgéo.

Tabela 10 - Correspondéncia aproximada entre a carga adicional e 0 nUmero maximo de repeticbes
em cada série nos exercicios de for¢a.

Intensidade % CM NuUmero de repeticfes
Méxima 100 1
Submaxima 99-90 2-3
Grande (12 Subzona) 89 -80 4-6
Grande (22 Subzona) 79-70 7-10
Moderada (12 Subzona) 69 — 60 11-15
Moderada (22 Subzona) 59 -50 16 - 20
Pequena (12 Subzona) 49 - 40 21-30
Pequena (22 Subzona) 39-30 + 30

Fonte: Zakharov (1992).

A necessidade de se ter cautela em repeticdes intragrupos, ou seja, a maioria dos
assumir que percentuais semelhantes de 1RM estudos compara a variagdo em torno das
possam proporcionam intensidade e volume médias do nimero de repeticbes de cada
de treinamento também semelhantes entre grupo separadamente e ndo compara a
diferentes individuos relata que algumas das diferenca entre as repeticbes dos sujeitos do
pesquisas citadas apontam a necessidade mesmo  grupo. No presente  estudo,
desse tipo de cuidado, sendo um ponto de encontramos pequenas diferencas,
vista ndo destacado se diz respeito a falta de principalmente no sexo feminino.

discussd@o sobre as variagbes do numero de
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Ndo ha estudos que elucidem a
prescricdo de cargas pelo peso corporal.
Neste estudo, apresentaram-se algumas
limitacdes:

1) A insatisfagdo de treinamento por
membros superiores das mulheres
pesquisadas, 0 que pode ter interferido no
resultado;

2) A reprodutibilidade do teste através
do re-teste no mesmo grupo estudado.

CONCLUSAO

Verificou-se que na elaboragdo de um
programa com sobrecargas é essencial uma
avaliacdo fisica para que se possam conhecer
as varidveis morfoldgicas (composi¢édo
corporal, somat6tipo e medidas
circunferéncias e lineares) e variaveis
funcionais (capacidade aer6bia, anaerdébia,
forca e flexibilidade) do praticante de
musculacao.

Verificou-se que o resultado da
pesquisa da prescricdo de carga de
treinamento de muscula¢éo pelo peso corporal
baseado na Escala de Borg aplicado aos
praticantes de musculagdo foi concluido de
forma satisfatéria para os homens e mulheres
de acordo com o nivel de treinamento e
resultado da avaliagéo fisica.
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