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1. Introducdao

Ao longo dos anos, muitas pesquisas tém exaltado os beneficios do treinamento de for¢ca e mostrado novas
perspectivas em relacdo a aptidao fisica e qualidade de vida (BROWN, 2001; FLECK, FIGUEIRA, 2003;
FRY, 2004). Neste sentido, tem crescido a importancia da prescri¢cdo de exercicios de forma sistematizada e
individualizada, como a periodizacdo do treinamento.

2. Objetivos

Verificar o impacto de 12 semanas de treinamento de forca com o modelo de periodizacdo linear sobre
composicao corporal e niveis de forgca maxima.

3. Desenvolvimento

Caracterizagdo da amostra Foram incluidas no estudo 14 mulheres escolhidas aleatoriamente, a partir dos
seguintes critérios: idade entre 18 e 28 anos; ha no minimo trés meses sem envolvimento em programa de
treinamento regular e ndo usuaria de substancia ergogénica. Destas, 7 foram integradas num programa de
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exercicios fisicos com o acompanhamento de um profissional de Educacéo Fisica, durante 12 semanas. As
participantes realizaram uma avaliacdo antes do inicio do programa e apdés a décima segunda semana.
Todas as participantes assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido. O estudo faz parte de
projeto tematico aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNIMEP. Composicdo corporal Para as
medidas de espessura de dobras cutaneas foi utilizado o compasso de dobras cutdneas da marca Lange®.
A equacdo utilizada para a predicao da gordura corporal foi a de Guedes e Guedes (2003) para mulheres
universitarias, com 17 a 29 anos de idade. Teste de forca méxima dindmica Um dia ap0s as avaliagbes
antropométricas, foram realizados os testes de 1 repeticdo maxima (1RM), amenizando possiveis influéncias
na determinacdo das cargas maximas. Ap0s o aquecimento geral (movimentos balisticos), os individuos
executaram uma série de oito repeticbes a aproximadamente 50% da 1-RM estimada, seguida por outra
série de trés repeticdes a 70% da 1-RM estimada. Os levantamentos subseqlientes foram repeticdes
simples com cargas progressivamente mais pesadas. Repetiu-se o teste até que a 1-RM fosse determinada.
O intervalo de descanso entre as séries foi de trés minutos e o nimero de tentativas para determinacdo da
carga maxima foi de seis seguindo as descricbes de Matuszak et al. (2003). Todos os procedimentos para
determinacdo da forca maxima dinamica, seguiram as descricbes de Brown e Weir (2001). Os exercicios
escolhidos para as analises da evolugéo da forca maxima foram o supino reto com barra, o leg press 450 e a
rosca direta. A 1RM dos outros exercicios foi realizada apenas antes do inicio do programa, para distribuicdo
das cargas na periodizacdo. Treinamento de forca O treinamento foi parcelado em A e B, sendo estes
alternados, repetindo cada um deles duas vezes por semana de forma intercalada, sendo a duracdo média
de cada sessdo 50 minutos. Os exercicios correspondentes ao treino A foram: supino reto, crucifixo
inclinado, desenvolvimento com halteres, elevacdo lateral, rosca direta na barra w, rosca martelo, triceps
pulley e francés. E os exercicios correspondentes ao treino B foram: leg-press 45°, cadeira extensora, mesa
flexora, glateo solo, abdutor, adutor, gémeos sentado, pulley frontal aberto e remada baixa fechada. Em
cada um dos exercicios listados foram realizadas 3 séries e o nimero de repeticdes e 0 descanso entre as
séries e exercicios foi seguido de acordo com a intensidade semanal prescrita. A partir da 1RM determinada
no teste de carga maxima, as cargas foram distribuidas. As elevacdes na sobrecarga ocorreram por trés
semanas seguidas sendo que, na 42 na 82 e na 122 semana a carga foi reduzida e as participantes
reduziram sua freqiiéncia de quatro vezes por semana para apenas duas, com o intuito de proporcionar uma
recuperacdo adequada. A periodizagdo linear foi composta por um macrociclo de 12 semanas. Na primeira
semana foram realizadas trés séries de 25 repeticdes maximas; na segunda semana trés séries de 20
repeticbes maximas; na terceira semana trés séries de 15 repeticdes maximas e na quarta semana trés
séries de 20 repeticbes maximas, sendo esta semana utilizada para reajuste das cargas e recuperacgao.
Nessa ordem seguiram-se 0s proximos 2 mesociclos. Andlise Estatistica Todos os dados foram expressos
como média + Desvio Padrdo da Média (DPM). Foram realizados inicialmente o teste de normalidade de
Shapiro Wilk e teste de homocedasticidade pelo critério de Bartlett. Para as variaveis analisadas, que
apresentaram distribuicdo normal e homocedasticidade, foi utilizado o teste Anova F medidas repetidas,
seguido do teste T de Student. Em todos os calculos foi fixado um nivel critico de 5% (p<0,05). As analises
foram processadas com o uso dos softwares SPSS® e Origin® 6.0.

4. Resultados

Pode-se observar diferenca significante para as variaveis da composicdo corporal do grupo treinado na
guarta avaliagdo comparada com a primeira avaliacdo. Houve reducdo no percentual de gordura de 11,93%
(p<0,01) e na gordura corporal de 12,22% (p<0,01). A massa magra teve aumento de 3,65% (p<0,01). Em
relacdo a forca maxima houve aumento significativo de 16,37% (p<0,01) no supino reto; de 18,66% (p<0,01)
na rosca direta e de 29,12% (p<0,01) no leg-press. J& no grupo controle ndo houve diferenca significante
em nenhuma das varidveis analisadas (p>0,05): percentual de gordura de 1,95% e na gordura corporal de
2,68%. A massa magra 0,16%. Em relacdo a forca maxima foi de 0,98% no supino reto; de 1,7% na rosca
direta e de 2,08% no leg-press. Muitos trabalhos tém sido conduzidos com modelos de periodizacao linear
(CHILIBECK et al., 1998; KRAEMER et al., 2000; KRAEMER et al., 2004), ao passo que, os resultados
evidenciaram que esta periodizagdo foi eficiente e promoveu alteragbes positivas nos componentes da
composi¢do corporal e da forca méaxima. No grupo submetido a periodizacdo linear houve aumento
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significativo na massa magra e reducao no percentual de gordura e na gordura corporal observada apoés as
12 semanas de treinamento. Foi também verificado ganho significativo nos niveis de forca maxima em todos
0s exercicios testados (supino reto, rosca direta e leg-press 45°) ao término do programa. Este resultado
pode ser devido as alteracbes na massa magra e caracteristicas contrateis do musculo esquelético que
podem auxiliar no aumento da forca muscular, especialmente apds 8 semanas de treinamento (WIDRICK et
al., 2002).

5. Considerag¢des Finais

O treinamento de forca periodizado através do modelo linear com 15-25 repeticdes maximas, realizado
durante 12 semanas, produziu efeitos positivos na composi¢ao corporal, resultando em aumento da massa
magra, reducdo do percentual de gordura e massa gorda, e aumento significante nos niveis de forca
maxima.
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Anexos

TABELA 1. Wardveis antropom étricas e forca maxima analisadas na s participantes no decorrer do

estudo.
VARIAVEIS GC pré GC pos GTpré GTpos
% Gordura 25752, 7 2525+2,581 2851+1,53 25,111, e5%%
Gordura ¢ oporal 16,0713 ,592 156413 ,47 18,7413, 20 16,4543, 23 %%
Massa magra 45 574,532 45 514E5,C 46 745, 38 458 5145, 61**
FIVix Supino 29.7114,432 2942+4,0F 32,85+2,53 39,2842, 19**
FMx Rosca 171443 ,18 16,85+1,46 1871+2,91 231, 93%%
FMx leg-press 144 G130, 57 141 85+34,40 167, 28+25,04 236133 ,658%%

Representacdo esquematica geral dos resultados. Yalores expressos pela média £
Desvio Padrdo (DF). FMx=forca maxima; GC pré= grupo controle antes do inicio
do estudo; GC poés=grupo controle apds 12 semanas de estudo; GT pré= grupo
treinado antes do infcio do estudo; GT pés= grupa treinadao apos 12 semanas de

estudo. Diferenca significante em relagao a avaliagio antes do inicio do programa,
p=001.

4/4



