COMPARACAO ENTRE TECNICAS DE PRESCRICAO DA CARGA NO EXERCICIO
RESISTIDO, NO AUMENTO DA MASSA MUSCULAR DOS BRACOS.

Giovani Arnaldo Pacetti’, Gustavo Mollica Neto ?Juliana Leal R. Cantalino®
Daniela Nunes Rodrigues® Nelson J. Freitas da Silveira® Regiane Albertini *

! Universidade do Vale do Paraiba (UNIVAP), Faculdade Engenharia Biomédica, ?Instituto de Pesquisa
& Desenvolvimento, Engenharia Biomédica, UNIVAP. Av. Shishima Hifumi, 2911 - Bairro Urbanova.
CEP 12244-000 Sao José dos Campos, Brasil, regiane@univap.br

2 Universidade Estadual de Sao Paulo(UNESP),Faculdade de Ciéncias , Endereco Av. Eng.Luiz
Edmundo Carrijo Coube,10401 - Cep 17033-360 Bauru - Brasil, gustavomollica@bol.com.br

Resumo - O treinamento resistido é efetivo em proporcionar aumento da massa muscular. No entanto, ha
diversidade na forma de prescricdo quanto ao emprego e organizagéo dos indices de intensidade e volume.
O objetivo deste estudo foi de analisar 2 métodos de prescricdo de exercicio para hipertrofia muscular.
Participaram deste estudo 7 voluntarios do sexo masculino, divididos em dois grupos. O grupo 1, treinado
com cargas baseadas em repeticbes maximas (GRM) foi considerado o grupo experimental. O grupo 2,
treinado com cargas baseadas em percentual de uma repetigdo maxima (G%1RM) foi considerado o grupo
controle, pois foi submetido ao tratamento com cargas prescritas de forma tradicional. O T - Teste de
student pareado e independente foi empregado para analisar as diferengas entre condi¢ges e entre grupo.
Ambos os treinamentos promoveram respostas semelhantes na capacidade de forga, nas variaveis

antropométrica e dobras cutaneas.
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Area do Conhecimento: Ciéncias da Saude
Introducéao

Tanto os praticantes de musculagdo para
finalidades de saude, como para rendimento,
esperam conseguir aumentos na aptiddo muscular
para atender as suas especificidades. A
efetividade de um tipo especifico de treinamento
de forca depende do método e das técnicas de
prescricao dos exercicios apropriados ao tempo
disponivel e aos objetivos pretendidos (FLECK,
1999). A conseqlente mudanga na composi¢ao
corporal também é um objetivo de muitos adeptos
do levantamento de peso e de atletas engajados
em programas de {treinamento de forga.
Normalmente, as mudangas propiciadas sao de
decréscimo da gordura corporal e um aumento na
massa muscular, que pode resultar na
manutengdao, aumento ou redugcdo do peso
corporal, conforme a combinagdo entre tais
componentes (FLECK et al., 1999). O aumento da
area transversal da fibra muscular é denominado
hipertrofia (FOSS, 2000). A hipertrofia pode ainda
ser atribuida, além da intensidade e volume
adequados de treinamento, ao limiar critico de
tensdo e a uma maior disponibilidade de ATP por
unidade de tempo (WEINECK, 1999).

Um grande numero de experimentos em
animais, bem como estudos feitos com atletas de
culturismo e levantadores de peso permitiram
concluir que o aumento do volume muscular em
fungdo de um treinamento de forga ndo se deve
somente a hipertrofia (MacDougall et al, 1984).

A hipertrofia muscular como objetivo principal
do treinamento de forca ¢é trabalhada,
basicamente, através de consideragbes para

prescricbes de exercicios, como variedade na
escolha e ordem dos exercicios, padrbes de
movimentos,intensidade moderada a alta (70% a
90% de uma repeticdo maxima), com repeticbes
variando de 6 a 12 repeticoes maximas
(FLECK,1999).

O total de carga usada para um exercicio
especifico &, provavelmente, a variavel mais
importante no treinamento de forgca. Quando se
planeja um programa de treinamento de forga,
deve ser escolhida uma carga para cada exercicio.
O uso de repeticbes maximas (RMS) ou a carga
exata que permite a execucdo apenas de um
numero especifico de repeticdes € o método mais
facil para determinar uma carga. (FLECK,1999)

Segundo estudo realizado por Bompa, 2001, o
treinamento podera favorecer mais um aluno
experiente em treino com pesos, do que um aluno
iniciante num programa com pesos, visto que o
aluno experiente conhece a atividade e seus
limites. (treinamento instintivo) e podera ter maior
sucesso ao ajustar a carga dentro da zona de
treinamento requerida em decorréncia das
informagdes oriundas da pratica. Ja o aluno
iniciante na atividade com pesos pode apresentar
medo e inseguranca.

No manejo dos pesos, devido a um possivel
pensamento muito pessimista com relagao ao seu
corpo, ou ao contrario, um excesso de otimismo
que podera acarretar uma futura lesdo muscular.
Além disso, a nogdo de que a sobrecarga do
exercicio pode ser alterada por outros itens da
prescricdo que nao necessariamente a carga, é
observada apenas em praticantes experientes
(BOMPA, 2001).

Apesar da relagéo entre %1 RM e quantidade
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de trabalho estipular um numero médio provavel
de repeticbes possiveis, ndo se pode descartar a
variabilidade existente, quanto ao numero de
repeticdes para dada %1 RM, ao se pensar nas
diferengas entre os individuos com relacdo ao
aprendizado na realizagdo do movimento, a
aptiddo muscular para a atividade, a
especificidade do condicionamento muscular € ao
tamanho muscular (PESSOA FILHO, 2004).

Com todas as possiveis adversidades que o
treinamento de forga prescrito por RMS pode
possuir, ainda assim, € o mais utilizado nas
academias, devido a facilidade de sua realizagao.

Para melhor estabelecer parametros que
fornecam informacdes acerca de qual referéncia
de intensidade (carga) proporciona melhor
estimulo ao desenvolvimento da massa muscular,
sd0 necessarios realizagbes de estudos que
comparam estes dois tipos de técnicas de
prescricdes € o que pretende o estudo.

Objetivo

O objetivo deste estudo foi de analisar dois
métodos de prescricdo de exercicio para
hipertrofia muscular.

Metodologia

Foram analisados 07 voluntarios (1,78m#5,2;
77,8Kg+6,6) do sexo masculino com experiéncia
minima de dois anos na pratica de exercicio
resistido.

Todos os participantes foram informados
detalhadamente sobre o procedimento utilizado no
estudo e assinaram um termo de consentimento
informando, segundo a resolugdo n° 196/96 do
conselho nacional de saude.

Estes sujeitos foram divididos em dois grupos.
O grupo treinado com cargas baseadas em
repeticdes maximas (GRM) foi composto por trés
integrantes e; o grupo treinado com cargas
baseadas em percentual de uma repeticdo
maxima (G%1 RM) foi composto por quatro
integrantes.

Na avaliagdo antropométrica, os sujeitos foram
submetidos a avaliagdo da circunferéncia de
ambos os bragos, em posi¢cdo anatdmica com o
biceps relaxado; e em flexdao do cotovelo de 90°
com o biceps em contragado isométrica maxima.

O método muito utilizado na avaliagdo da
composicao corporal, isto € 50% a 70% da gordura
corporal estdo localizadas subcutaneamente e
algumas dobras cutadneas tém mostrado relagédo
com adiposidade total. O padrado utilizado para
medir a espessura das dobras foi realizado no
hemicorpo direito do avaliado, utilizando o dedo
indicador e polegar da méao esquerda para
destacar o tecido adiposo subcutaneo do tecido
muscular. Aproximadamente 1 cm abaixo do ponto
de reparo pingado pelos dedos, deve ser
introduzido os alpapadores do compasso,
aguardando-se 2 a 3 segundos para a execugao
da leitura.

. Foi tomada a medida da dobra cuténea biciptal.
E medida no sentido do eixo longitudinal do brago,

na sua face anterior, no ponto de ponto de maior
circunferéncia aparente no ventre muscular do
biceps. Devido a variabilidade da medida da dobra
cutdnea, foram executadas trés medidas
consecutivas da dobra escolhida, ou seja, cada
medida tirada é anotada, em seguida repete-se a
operagao e ao final, mais uma vez. Para garantir
que as trés sejam executadas no mesmo local
deve-se marcar o ponto da medida com uma
caneta dermatografica. Quando se obtém trés
valores diferentes, dos trés realizados em uma
mesma hora, sera utilizada como resultado a
medida calculada pela media aritmética das trés.
Foi utilizado a técnica do compasso (MCARDLE
et al., 1996).

Para avaliar a intensidade da carga, os
integrantes dos grupos foram submetidos a
avaliagdo da maxima contragdo concéntrica
voluntaria (MCCV) pelo teste de uma repeticdo
maxima (1RM). Os exercicios de rosca alternada
com halteres (RA), rosca direta (RD) e rosca Scott
maquina (RSM) foram empregados para
verificagdo da forga dos mdusculos flexores do
cotovelo. Os exercicios de triceps Frances
unilateral (TFU), triceps de barra (TTB) e triceps
testa na maquina (TTM) testaram a forga nos
musculos extensores do cotovelo.

Protocolo de intervencéo:

Tabela 1. O GRM seguiu a prescricao
estabelecida.

Semanas RMS Séries Pausas Fréqg.
2 12 3 1min30’ 2
4 12 3 Tmin 2
6 10 3 1min30’ 2
8 10 3 Tmin 2
10 8 3 2min 2
12 8 3 2min 2

Prescricdo do treinamento progressivo com pesos para
ciclos de 12 semanas para GRM.

Tabela 2- G%1RM seguiu a prescrigdo
estabelecida.

Semanas % RM Rep. Séries  Pausas Freg.
2 75 12 3 1min30’ 2
4 75 12 3 1min 2
6 80 10 3 1min30’ 2
8 80 10 3 1min 2
10 85 8 3 2min 2
12 85 8 3 2min 2

Prescricao do treinamento progressivo com pesos
para ciclos de 12 semanas para o G%1RM.

Tratamento Estatistico

Os dados foram tratados em torno da média e
desvio - padrdo para finalidades de apresentagao.
apos a analise da curva de normalidade pelo
histograma e pelos valores de Skewkfiess e
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kurtosis. As diferengas antes e apds o treinamento
para cada condicdo de treinamento foram
analisadas utilizando o T- teste de Student para
dados pareados. As diferengas entre os grupos
de treinamento apds o periodo experimental foram
determinadas pelo T- teste de Student para
amostras independentes. Em todos os testes foi
adotado nivel de significancia em torno de p<0,05.

Resultados

Nos dois grupos estudados, nenhuma das
formas de prescricdo proporcionou respostas
adaptativas com relagdo a hipertrofia muscular,
como averiguado pelas diferengas néo
significativas das variaveis circunferéncias, dobra
cutdnea (grafico 1) e circunferéncia do bracgo
corrigida (grafico 2) no pos-teste em relagao ao
pré-teste.

Gréfico 1. Comparagdo entre as variaveis e
dobras cutaneas bicpital e triciptal antes e depois
da condicdo experimental para o grupo GRM e
G%1RM. Diferenca significativa p< 0,05.
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M depois G% 1RM

Dobra cutanea [mm]
2

Brago Direito(BD), Brago Esquerdo(BE), Triceps Direito(TD),
Triceps Esquedo(TE).

Gréfico 2. Comparagdo entre as variaveis da
subtracdo da circunferéncia pela dobra cutanea
tricipital multiplicada por 1 antes e depois da
condicdo experimental para o grupo GRM e
G%1RM. *Diferenca significativa em p< 0,05.

2 antes GRM
=R depois GRM
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circunferéncia de brago [cm]
o

BDR

Brago Direito Relaxado(BDR), Brago Esquerdo
Relaxado(BER), Brago Direito Contraido(BDC), Braco
Esquerdo Contraido(BEC).

As diferengas foram, na verdade, constatadas
e tenderam, apesar de forma ndo significativa, a
apresentar valores no pos-teste superiores aos

E=antes G%I1RM
H depois G TRM

valores determinados no pré-teste, em ambos os
grupos, para os dados de circunferéncia do brago
corrigida e dobra cutanea do biceps direito e
esquerdo entre o pré e o pos-teste para o
G%1RM, o que pode ter sido ocasionado pelos
procedimentos de mensuragéo.

Discusséo

De acordo com os valores absolutos de carga
maxima para cada individuo do G%1RM no pré-
teste e no pos-teste; mostram o treinamento de
forca tendo como referéncia de carga o %1RM
que promoveu aumento significativo da forga em
relacdo aos valores apresentados no pré-teste.
Os valores absolutos de carga maxima para cada
individuo do GRM no pré-teste e no pds-teste
revelam que o treinamento de forga prescrito por
RMs foi suficiente apenas para promover
aumento da forca em um exercicio (TFU) dos
prescritos. Esse dado n&do permite considerar o
treinamento  prescrito por RMs, pois a
comparagao da diferenga entre as médias das
variaveis de forga para ambos o0s grupos no pdés-
teste ndo foi significativa, apesar dos dados
apresentarem uma tendéncia dos valores de forca
ligeiramente maior no pos-teste para o grupo
treinado com cargas definidas por %1RM.

No entanto, ndo se pode deixar de observar
que o freinamento em %1RM possa ser
considerado como novo estimulo de treinamento
para o G%1RM, que antes do experimento
treinavam com cargas prescritas por RMs
(BOMPA, 2001).

Esses dados pode ter sido ocasionado pela
pouca duragdo do periodo experimental de
treinamento que é considerado o periodo minimo
para o inicio da obtencdo dos ganhos de massa
muscular. Alteragdes significativas sao
decorrentes de periodos mais extensos de
treinamento (DESCHENES e FLECK, 2002) ou
também pelo nivel de treinamento que os sujeitos
se encontravam antes do periodo experimental,
que tornam os ganhos de massa muscular cada
vez menores frente ao mesmo periodo de
treinamento (FLECK e KRAEMER, 2001).

Os valores do nosso estudo para esse caso
tem necessidade, segundo Kraemer et. al.,
(2002); Deschenes e Kraemer (2002) de um
periodo mais extenso de treinamento combinado
com grande volume de trabalho e variedade alta
de condigbes de treinamento para evitar a
acomodacao muscular aos estimulos.

Concluséo
Ambos os treinamentos promoveram respostas

semelhantes na capacidade de forga, nas
variaveis antropométrica e dobras cutaneas.
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A variagdo na forma de prescricdo ja pode ser
considerada um estimulo diferente ao trabalho
muscular, criando condigbes favoraveis a
hipertrofia e forga muscular.
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