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RESUMO

E importante construir uma base de estudo para profissionais recém-formados, que desejam atuar na
area fitness, com conhecimentos avancados sobre as metodologias de treinamento resistido. O estudo
teve como finalidade ajudar profissionais e académicos recém-formados na area do bacharelado em
Educacdo Fisica, que desejam atuar em academias a identificar quais as melhores metodologias de
treinamento resistido para hipertrofia muscular. O estudo tratou-se de uma pesquisa de campo com
intuito de avaliar conhecimentos dos profissionais da educacéo fisica. Realizado nas academias do
municipio de Pitanga - PR com valor qualitativo e quantitativo. Foram entrevistados um total de 10
educadores fisicos de ambos os géneros, sendo 70% dos entrevistados do género feminino e 30% do
género masculino, atuantes na area do bacharelado, diretamente ligados a pratica do treinamento
resistido para hipertrofia muscular em academias. O processo de hipertrofia sdo pequenas lesdes nas
fibras musculares, que apés o treino, o organismo comega a repor e reparar as fibras musculares
danificadas, promovendo o aumento do tamanho do musculo. Entre os resultados obtidos na pesquisa
pode-se concluir que entre as mais utilizas metodologias de treinamento estdo método piramide, fadiga
concéntrica, fadiga excéntrica, método drop-set, bi-set/tri-set/super serie, repeticbes méaximas, que mais
se destacam na pesquisa e o método de series e repeticbes pré-determinadas apesar de ndo ser muito
citado também é muito utilizado.

Palavras-chave: Metodologias. Treinamento Resistido. Hipertrofia Muscular
ABSTRACT/ RESUMEN/ RESUME

It is important to build a study base for newly graduated professionals, who wish to work in the fitness
area, with advanced knowledge about resistance training methodologies. The study aimed to help
professionals and academics recently graduated in the area of bachelor's degree in Physical Education,
who wish to work in academies to identify the best training methodologies resisted for muscle
hypertrophy. The study was a field research in order to evaluate knowledge of physical education
professionals. Held in the academies of the municipality of Pitanga - PR with qualitative and quantitative
value. A total of 10 physical educators of both genders were interviewed, 70% of the female and 30%
male respondents working in the bachelor's degree area, directly linked to the practice of resistance
training for muscle hypertrophy in gyms. The process of hypertrophy are minor injuries in muscle fibers,
which after training, the body begins to replace and repair damaged muscle fibers, promoting increased
muscle size. Among the results obtained in the research, it can be concluded that among the most used
training methodologies are pyramid method, concentric fatigue, eccentric fatigue, drop-set method, bi-
set/tri-set/super series, maximum repetitions, which stand out in the research and the predetermined
series and repetition method although not much mentioned is also widely used.
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INTRODUGCAO

Processo de hipertrofia sdo pequenas lesbes nas fibras musculares, que
ap0s o treino, 0 organismo comeca a repor e reparar as fibras musculares
danificadas, promovendo o aumento do tamanho do musculo. O processo de "lesao"
das fibras musculares acontece devido ao estresse muscular, que pode ser devido
a sobrecarga, ou seja, devido a realizacdo de exercicios com uma carga superior a
gue os musculos estao acostumados, causando um processo de adaptacdo muscular
e resulte em hipertrofia. Aumento da massa muscular é o resultado do equilibrio entre
trés fatores: pratica de exercicio fisico intenso, alimentacao adequada e descanso.

Um profissional da educacdo fisica deve estar bem preparado para

desempenhar um trabalho adequado e que tenha resultados com seus alunos. Para
isso devemos nos perguntar quais as melhores metodologias de treinamento resistido
pra hipertrofia muscular¢ os profissionais atuantes devem estar informados sobre
essas metodologias de treinamento resistido, utilizadas pelos mais renomados
profissionais da area como: rest pause, super slow, ponto zero, falhas concéntricas,
excéntricas e isométricas, além de repeticbes maximas e submaximas. Para O'Brien,
T. S. (1999), ser um personal treiner € necessario habilidade tatil, inteligéncia e
treinamento académico adequado, experiéncia pratica, julgamento adequado e

D

habilidades de comunicacédo, além do comprometimento e saber quanto importante

seu trabalho.

O presente estudo tem como finalidade ajudar profissionais e académicos
recém formados na area do bacharelado em Educacéo Fisica, que desejam atuar em
academias a identificar quais as melhores metodologias de treinamento resistido para
hipertrofia muscular, distinguir as melhores técnicas para hipertrofia muscular,
reconhecer os principais motivos que as pessoas procuram as academias, verificar 0s
principais beneficios nos treinos de ganho muscular e identificar se ha algum maleficio

nos treinos os praticantes.

METODO

O presente estudo de tratou-se de uma pesquisa de campo com intuito de
avaliar conhecimentos dos profissionais da educacao fisica. Realizado na academia
do municipio de Pitanga - PR com valor qualitativo (Pesquisa qualitativa € um tipo
de método de investigacdo de base linguistico-semiética usada principalmente em
ciéncias sociais) e quantitativa (¢ uma classificacdo do método cientifico que utiliza

diferentes técnicas estatisticas para quantificar opinides e informag¢des para um



determinado estudo. Ela é realizada para compreender e enfatizar o raciocinio
l6gico e todas as informacdes que se possam mensurar sobre as experiéncias
humanas). Utilizando como instrumentos para realizacdo do estudo, Questionario
com contendo de questOes abertas e fechadas, validado por trés professores do
curso de educacao fisica bacharelado da faculdade UCP (em apéndice A).

A pulacdo sdo Professores de Educacdo Fisica das Academias do
municipio de Pitanga — PR. E amostra Professores de educacéo fisica de ambos os
géneros atuantes na area e praticantes de treinamento resistido das academias do
municipio de Pitanga-PR. Sendo 7 entrevistados do género feminino e 3 do género
masculino, totalizando 10 entrevistados, todos assinaram um termo de termo de
consentimento livre e esclarecido (em anexo A), aceitando participar da pesquisa,

representacdo de género em percentagem com 70% feminino e 30% masculino.

DISCUSSAO DOS RESULTADOS
1. TREINAMENTO RESISTIDO

Antes de comecarmos a analise de dados devemos entender primeiro 0s
conceitos, definicdes e um pouco da histéria do treinamento resistido como o autor a
seguir define o treinamento resistido.

Para Murer (2019) O treinamento resistido ou (TR) € nada mais que um
conjunto de exercicios fisicos realizados contra algum tipo de resisténcia, que
geralmente podem ser pesos, e possuem resultados positivos no desenvolvimento de
capacidades fisicas, poténcia, forca e resisténcia muscular, bem como o aumento da
massa magra e diminuicdo da gordura corporal.

Segundo Aaberg (2002) o treinamento resistido vem crescendo e se tornando
o exercicio fisico mais popular do mundo. ja que por muitos tempos foi utilizado
apenas por uma classe especifica de atletas, com intuito de fortalecimento e
resisténcia muscular. Os desenvolvimentos do treinamento resistido foi muitas
dificultado por ideais e conclusfes inadequadas, como o ganho de massa muscular
causaria a perca inevitavel da flexibilidade.

O mesmo autor Aaberg (2002), ainda relata de acordo com o0s cientistas
Steven Fleck e Willian Kraemer, ouve na ultima década uma explosdo de informacdes
e estudos relacionados ao treinamento resistido maior do que em cinco décadas
anteriores juntas. Por esse motivo a muito mais informacdes referentes ao treinamento
resistido publicados em diversas Midias distintas. E uma grande diversidade de
pessoas com diversas idades e classes sociais praticando exercicio resistido em todo

0 mundo.
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O TR é o exercicio fisico mais completo objetivando o desenvolvimento das
aptiddes fisicas do corpo, € considerado um treino completo, pois nele, se
destaca os atributos relacionados a saude e ao desempenho atlético, tais
como: melhora da composicdo corporal, resisténcia cardiovascular, forca
muscular, resisténcia muscular, flexibilidade, agilidade, equilibrio, poténcia,
tempo de reacdo e coordenacdo motora. Outros resultados de eficiéncia
significativa para manutencdo da salude é o retardo do envelhecimento e
reducdo dos indices de doengas causadas pelo sedentarismo.” (FLECK et al
apud BARBOSA; MOREIRA, 2011, p.04)

2. O QUE E HIPERTROFIA MUSCULAR E COMO ACONTECE

Segundo Santarém apud Marchand, (2003) € caracterizado pelo aumento no
tamanho das fibras musculares devido ao acumulo de substancias contrateis, tais
como actina e miosina, e substancias ndo contrateis como glicogénio e agua no
sarcoplasma das fibras musculares.

Benitez, Alves e Vitorassi (2019) o principal mecanismo de hipertrofia € a
multiplicacdo das miofibrilas proteicas com capacidade contratil, que ocorre como
adaptacdo a sobrecarga tensional nos musculos em atividade. Este tipo de aumento
do volume muscular é denominado Hipertrofia Miofibrilar ou Crénica.

Barbosa e Moreira (2011) A hipertrofia muscular, € o aumento volumétrico de
massa muscular que pode ser definido como aumento da seccao transversa de cada
fibra muscular ou pela incorporagéao de novas fibras musculares.

Os ganhos de massa muscular provenientes do treinamento resistido séo
diferentes de acordo com as caracteristicas pessoais de cada individuo, devido ao
potencial individual para o desenvolvimento, estrutura fisica e composi¢do corporal,
seguindo o principio da individualidade biolégica

Bucci et al. (2005, p.18) “Como as fibras musculares nao proliferam, a Unica
maneira de aumentar o tecido muscular é elevando a espessura das mesmas, iSsSoO
ocorre com o surgimento de novas miofibrilas”.

3. METODOS DE TREINAMENTO RESISITDO PARA HIPERTROFIA MUSCULAR

Salles et al. (2008) As inumeras possibilidades para a combinagdo e
manipulacdo destas variaveis deram origem ao surgimento dos variados sistemas ou
métodos de treinamento, sendo a maior parte destes sistemas desenvolvida por
treinadores ou atletas do TF, e na maioria dos casos, ndo apresentam evidéncias
cientificas.

Almeida e Pires (2008) A eficiéncia do treinamento intervalado reside
principalmente na escolha correta dos intervalos de recuperacdo, uma vez que a
relacéo trabalho/ recuperacdo e suas respectivas demandas fisiologicas determinam
qual o sistema energético a ser priorizado pelo treino.

Ainda Almeida e Pires (2008) O treinamento intervalado com um método que
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também desenvolve a capacidade aerdbia, sendo que a chave para esse tipo de
treinamento esta no volume de séries de trabalho-recuperacdo. O treinamento
intervalado pode produzir praticamente os mesmos beneficios musculares aerébios
gue um treinamento continuo, tendo ainda a vantagem de ndo ser considerado
mondtono como o treinamento continuo.

Na atual pesquisa 0s entrevistados ao responder os questionarios foram
obtidos os seguintes resultados:

1. Entre as seguintes metodologias quais vocé mais costuma aplicar em seus
alunos durante os treinamentos resistidos para hipertrofia muscular (pode se marcar

mais de uma opc¢ao)?

() Método da Piramide () Método repeticdes maximas

() Método da Pré-Exaustéo () Método da Fadiga Excéntrica

() Método da Fadiga concéntrica () Método Drop-Set

() Método Super Slow () Método Set 21

() Método Rest pause () Método FST7

() Método ponto zero () Método Bi-Set / Tri-Set/ Super serie

() outros qual?

A questdo de numero 1 obteve os seguintes resultados:

TABELA 01: representacao dos resultados em percentagem questdo de numero 01

METODOLOGIAS MAIS UTILIZADAS PORCENTAGEM

METODO PIRAMIDE 90%
METODO DE PRE-EXAUSTAO 30%
FADIGA CONCENTRICA 70%
FADIGA EXCENTRICA 80%
METODO SUPER SLOW 20%
METODO REST PAUSE 40%
METODO PONTO ZERO 30%
REPETICOES MAXIMAS 50%
METODO DROP-SET 80%
METODO SET 21 40%
METODO FST7 20%
BI-SET/TRI-SET/SUPER SERIE 90%
OUTROS 30%

Fonte: Marcon e Mueller (2020).

A tabela acima representa os resultados em percentagem da questdo de
namero 1 onde percebemos os as metodologias que mais se destacam.

Como método piramide e método bi-set/tri-set/super serie 90% dos assinaram
gue utilizam dessas metodologias. Em segundo se destaca a fadiga excéntrica e

meétodo drop-set com 80% assinalaram que utilizam. Ja os demais métodos ficam com
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fadiga concéntrica 70%, 50% repeticdes maximas, rest pause e método set- 21 com
40%, método de pré-exaustdo, ponto zero e outros 30%, método super slow e FST7
20% utilizam.

Os que optaréo pela opcao de outros responderdo as seguintes metodologias:
metodologia 3 tempos, metodologia de carga maxima e metodologia de hipertrofia
tradicional de repeticdes e series pré-determinados.

Tais resultados comparando com os seguintes estudos de outros autores pode
se confirmar como resultados corretos.

Para Gentil et al. (2006) pode se destacar entre os principais métodos de
hipertrofia muscular: Método de 10 repeticbes maximas, Método de seis repeticdoes
maximas 6RM, Método de séries descendentes, Método de repeticbes forcadas,
Método de isometria funcional, Ocluséo vascular adaptada, Método superlento.

Para Santos (2014) as metodologias de mudltiplas series e tri-seres séo
essenciais em uma periodizacdo de treinamento de hipertrofia além de obter

resultados de ganho de forca significativas em teste de forca maxima como stiff.

Uma parcela consideravel de alunos nas academias busca o aumento da
massa muscular, para atender a essa necessidade dois métodos de
treinamento sdo geralmente utilizados pelos professores: o método tradicional
(4x10RM) e o método piramide crescente (4x12, 10, 8, 6) (BUCHMAN et al,
2008, p.401).

2. Dentre as mais conhecidas metodologias de treinamento resistido quais
vocé considera as melhores?

Obteve os seguintes resultados:

As respostas da maioria dos entrevistados foram bem-parecidas umas com as
outras, entre 0s métodos mais citados foram: método piramide, método bi-set/ tri-
sert/super serei, método de fadiga concéntrica, método de drop-set, rest pause e
meétodo de repeticbes maximas.

Em comparagdo com estudos de Cortez et al. (2019) relata que intensidade e
volume durante os treinamentos sdo a chave para hipertrofia muscular e métodos
como super slow, drop set, repeticbes maximas, falhas isométricas, excéntricas,
concéntricas, GVT (German Volume Training) ou método das 10 series de 10
repeticdes, além de controle de cadencia sdo indispensaveis durante o periodo de
treinamento e cabe aos professores nas academias a aplicacdo de forma adequada
em seus alunos.

Benitez, Alves e Vitorassi (2019) O método de treinamento SST ou (
Sarcoplasma Stimulating Training) Por se tratar de um treino que em sua titulacao cita
0 Sarcoplasma, é interessante ressaltar mesmo que seja de uma forma mais simplista

gue existe uma divisdo entre hipertrofia sarcoplasmatica que € o estimulo
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caracteristico de um treinamento considerado metabdlico, e a hipertrofia miofibrilar que
se caracteriza dentro de um estimulo de treino mais tensional, que determinam se vai
ou néo ocorrer a chamada hipertrofia muscular.

Salles et al. (2008) Os métodos de piramide também sdo baseados em
observacbes praticas e tém sido comumente utilizados como estratégia para
desenvolvimento da forca e hipertrofia muscular, e consistem na manipulacdo da
intensidade de carga de forma crescente ou decrescente com a progressao das séries
modificando o numero de repeticdes em cada série executada.

3. considerando os biotipos corporais como vocé define qual melhor tatica para
cada um deles, dependendo da disponibilidade de cada aluno:

A) Ectomorfo:

B) Mesomorfos:

C) Endomorfos:

Obteve-se as seguintes respostas:

50% dos entrevistados responderam que:

A) Ectomorfo: possuem metabolismo rapido e possuem dificuldade de ganho
de peso ou massa muscular, deve-se trabalhar com mais cargas e menos repeti¢coes,
treinos mais curtos em geral.

B) Mesomorfos: facilidade em ganhar massa e também em perder peso,
treinos com numero maior de exercicios.

C) Endomorfos: possuem metabolismo lento, facilidade em ganhar peso e
dificuldade em perca de gordura, os treinos devem ser mais intensos, intercalados com
musculacao e aerdbicos.

10% dos entrevistados respondeu que nado trabalho considerando os biotipos
corporais, mais sim tendo a melhor maneira de cativar o aluno ao treino, levando-o ao
seu limite.

J& os outros 40% responderam de forma diferente:

A) Ectomorfo: Deve se trabalhar de com cargas moderadas menos repeticoes
e series, utilizando métodos de fadigas concéntricas, focando exercicios de grupos
musculares grandes e aprimorando a técnica de execucdo, € uma boa tatica também
variar os estimulos a cada semana

B) Mesomorfos: este biotipo corporal possui indmeras vantagem,
principalmente a de se adaptar a grande maioria dos estimulos, deve ser alinhado os
treinos de sobrecarga e uma boa dieta. Alguns métodos que podem se destacar
conforme seus objetivos sdo aqueles mais estimulantes como: bi-set, tri-set, piramide,

drop-set, pre exaustao e repeticdes maximas.
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C) Endomorfos: sdo o biotipo que aguenta treinos mais intensos, mais longos,
podendo conciliar treinos aerdbicos a musculacdo. Os bi-sets, tri-sets, super serie
também sdo muito bem-vindo a esse bidtipo além de outras taticas como: repeticées
maximas pré- exaustdo, drop-set, piramide, set 21, FST7 entre outras.

Para Aaberg (2002) Para um bom treinador fisico deve utilizar de varios
meétodos de treinamento onde a demonstracdo visual aos alunos é a mais eficaz em
sua opinido. Deve-se sempre proteger as regides sensiveis e articulacées de sessdes,
e utilizar de estimulos diferentes para um feedback positivo nos resultados, podendo
se utilizar de diferentes tipos de resisténcia tais como: isométrica, dindmica constante,
dindmica variavel, dindmica progressiva e isométrica.

Santos (2014) Para a obtencdo de resultados continuos, torna-se essencial
gue os programas de treinamento utilizem modificac6es das diversas varidveis agudas
a serem manipuladas, podem ser intensidade, volume, selecdo e ordem dos
exercicios, intervalo de recuperacéo e frequéncia.

Santos (2014) ainda refor¢ca a importancia da variacdo ou periodizacdo do
treinamento para se obter resultados o6timos. No presente estudo foi utilizada a
periodizagédo linear. A periodizagdo linear demonstrasse eficaz na periodizagdo de
individuos iniciantes até atletas de menor experiéncia quando comparados a néo
periodizacdo dos programas de treinamento.

4. De que forma vocé costuma trabalhar com alunos iniciantes na academia?
Obtém os seguintes resultados:

Uma parcela dos entrevistados respondeu da seguinte forma:

Utilizar exercicios para iniciantes em maquinas, com pouca carga, evitando
exercicios livres, focando os exercicios em fortalecimento muscular, para ganhar
resisténcia e coordenacdo motora, considerando o objetivo de cada aluno, com pouco
volume de treino. Sempre monitorando com o maximo de cuidado a execuc¢do do
movimento para evitar lesdes e treino.

Ja as outras metades responderam da seguinte forma:

Primeiro de todo € feita uma anamnese ou avaliacao fisica para conhecer o
aluno e suas individualidades, objetivos, condicionamento fisico, para somente depois
iniciar as praticas de adaptacdes em média de 2 semanas, sempre cuidando com

sobre carga e sO apods isso montar treinos de grupos musculares isolados.

Cada programa deve ser planejado para satisfazer as necessidades de cada
individuo e seus objetivos de treinamento. Um professor de educacéo fisica ou
personal trainer deve ser sensivel ao nivel de condicionamento fisico inicial de
cada individuo que estejam comecando na pratica da musculagdo. As
mudang¢as nos programas e a suas progressoes serdo baseadas e obtidas ao
longo do programa de atividade fisica (FLECK E KRAEMER, APUD ROSARIO
E LIBERALLI, 2008, P.69).



A adaptacdo a qualquer tipo de atividade fisica deve ser muito bem orientada, para
gue nédo ocorram lesdes ou desisténcias precoces. De acordo com (MISHCHENKO E
MONOGAROV APUD ROSARIO E LIBERALI, 2008, P.69).

5. Com base em sua experiéncia de trabalho e conhecimentos técnicos quais
os principais beneficios do treinamento resistido para hipertrofia muscular? E em sua
opinido, o treinamento resistido para hipertrofia muscular pode trazer algum maleficio
para seus praticantes?

Obteve-se os seguintes resultados comparando com outros autores.

Segundo os entrevistados os treinamentos resistido para hipertrofia muscular
possuem inumeros ganhos e beneficios tais como, aumento da forca, flexibilidade,
resisténcia muscular, aumento significativo as massa magra, diminuicdo da gordura
corporal ou gordura localizada, beneficios psicolégicos como no combate a depressao
e melhora da auto estima, ajuda na correcdo postural, protecdo dos 0ssoOs,
desenvolve aptidao fisica, ajuda a combater e diminuir colesterol diabetes, melhora da
saude em geral.

E em apenas alguns casos sao citados maleficios do treinamento resistido se
praticado de forma inadequada ou sem orientacdo de um profissional da érea,
causando problemas como lesdes e desgastes na articulacdo devido as sobrecargas.

Tal fato pode se confirmar se compararmos com 0s seguintes autores:

Atualmente o treinamento resistido (T.R) vem ganhando muitos adeptos, em
todo mundo, por apresentarem um baixo indice de lesGes, aumento de
capacidades fisicas importantes como for¢a, poténcia, resisténcia muscular e
flexibilidade, e por apresentar um método de treinamento totalmente adaptavel
ao praticante, além de ser a atividade fisica mais eficaz quando se trata de
modelagem corporal (GIANOLLA apud BARBOSA; MOREIRA, 2011, p. 02).

Para Barbosa e Moreira (2011) o treinamento resistido tem como uma de suas
funcdes o emagrecimento, reconhecido como o mais eficiente para modificar a
composicdo corporal. Para efeito, contribuem com aumento de massa muscular, o
aumento da massa 0ssea calcificada, e a reducéo da gordura corporal.

Santarém (2012) Com a melhora da aptidao fisica induzida pela musculacao,
muitas pessoas passam a conseguir realizar atividades aer6bicas como caminhar,
correr, podem apresentar melhora das dores articulares, falta de ar, dor toracica e
palpitacdes desconfortaveis.

O Treinamento reinsistido e o ganho de massa corporal demonstram diversos
efeitos positivos na vida dos individuos, estes resultados benéficos sdo demonstrados
em todos os ciclos da vida do ser humano (criangas, adolescentes, adultos e idosos)
no que diz respeito a salde, estética e qualidade de vida (GUILHERME; JUNIOR,



apud BARBOSA; MOREIRA 2011).

Ferreira et al. (2004) O treinamento fisco regular e moderado em seres
humanos promove a queda da presséo arterial por consequéncia da diminuicdo de
atividade simpatica periférica e do ténus simpatico cardiaco. por sua vez, determina
diminuicdo da frequéncia cardiaca e a queda do débito cardiaco. o treinamento fisico
regular melhora a sensibilidade dos pressorreceptores em hipertensos, favorecendo o
controle da pressao arterial.

6. Dentre as opc¢des abaixo quais 0s principais motivos que as pessoas (seus

alunos) procuram frequentar a academia?

() Para melhorar a saude; () Por orientagdo médica,
() Por estética, () Para emagrecer;
() Combater o sedentarismo; () Prazer no exercicio fisico;

() outros qual?

Tabela 03: relacdo em percentagem das respostas obtidas da questdo de nimero 06

FATORES PELA PROCURA DO EXERCICIO FISICO PORCENTAGEM

MELHORA DA SAUDE 80%
ESTETICA 80%
COMBATE AO SEDENTARISMO 40%
ORIENTACAO MEDICA 40%
EMAGRECIMENTO 80%
PRAZER NO EXERCICIO FISICO 20%
OUTROS 0%

Fonte: Marcon e Mueller (2020).

Nota-se no gréfico que os 3 principais fatores que levam as pessoas a
procurarem a pratica de exercicios fisico na academia sdo melhora da saude, estética
e emagrecimento com 80%.

Em 40% fica combate ao sedentarismo e orientacdo medica. Ja prazer no exercicio
fisico apenas 20% e outros 0%.

Percebesse ao analisar os resultados que as pessoas procuram somente o
exercicio fisico, quando precisam melhorar a salde o que € preocupante ja que
deixam para quando ndo tem outra alternativa, e estética para buscar o corpo perfeito
em que a midia e a os padrdes sociais divulgam tanto hoje em dia.

J& o prazer no exercicio fisico que talvez devesse estar entre 0s primeiros, ja
gque com o tempo ele proporciona, demais fatores da lista, devesse ser a prioridade
das pessoas para procurar a academia e a pratica de exercicios fisicos. Pose se dizer

gue a vida corrida e sentaria de hoje em dia influencie muito nesses resultados atuais.
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Segundo 0s seguintes autores podemos comparar os resultados:

Para Barbosa e Moreira (2011) a maioria das pessoas procuram a musculacao
para fins estéticos, por isso deve-se conscientizar essas pessoas que a saude deve
estar em primeiro lugar o resto seria consequéncia dela.

Cortez et al. (2019) sédo cada vez mais comuns, individuos buscando as salas
de musculacdo com o intuito de estarem atingindo objetivos relacionados tanto para a
saude ou estética, onde por sua vez a procura pela hipertrofia destaca-se como sendo
0 objetivo mais cobicado pelas pessoas.

Sombrio (2011) relata que os principais motivos para as pessoas ingressarem
em programas treinamento resistido em academias sdo saude e bem-estar, seguido
por estética. A preocupacao com o corpo relacionado ao terceiro fator motivacional
para ingressar, a estética, pode estar relacionada com a forma que a sociedade €
preocupada com a imagem corporal, tendo como maioria as mulheres em busca de tal

objetivo.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando os resultados obtidos pela pesquisa, e comparando com a
opinido de outros autores, pode-se concluir que ndo existe um método ou um grupo de
métodos ou técnicas especificas para o desenvolvimento do treinamento resistido para
hipertrofia muscular. Oque possuimos € um grupo de determinadas metodologias que
aplicadas de forma correta e de acordo com as necessidades e peculiaridades de cada
aluno, pode-se maximizar os resultados obtidos.

Cabe ao profissional de educacdo fisica nas academias saber identificar a
melhor forma de trabalhar com cada aluno através de anamneses, avaliacdes fisicas e
feedback do aluno no treino.

Ainda conseguimos citar algumas metodologias, ndo as melhores assim por
dizer, mais sim como as mais utilizadas nas academias em geral como: método
piramide, fadiga concéntrica, fadiga excéntrica, método drop-set, bi-set/tri-set/super
serie, repeticbes maximas, e o método de series e repeticbes pré-determinadas apesar
de ndo ser muito citado também é muito utlizado.

A falta de conhecimento em profissionais em academias € algo inaceitavel, essa
falta de conhecimento em recém formados devido as adverténcias como falta de
experiencia no campo de atuacdo pode levar os recém formados a procurarem por
meios de estudos avancados como poés-graduagdo ou cursos de extensdo para
contornar a falta de conhecimentos que o curso de graduacao nao foi capaz de suprir

em suas condi¢cdes normais.
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Assim adquirindo conhecimento, e adquirindo novos conceitos e metodologias
de treinamento. Uma outra op¢ao seria estudos em artigos cientificos principalmente

os em inglés, onde o material didatico é a mais avangadas da atualidade.
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APENDICE A

Questionario

Eu Alison Marcon e Daniel Mueller, académicos da faculdade UCP, vem por
meio deste questionario solicitar junto a vossa senhoria colaborar com o0 presente
estudo para Trabalho de Conclusdo de Curso com o titulo ©* METODOLOGIAS DE
TREINAMENTO RESISTIDO MAIS UTILIZADAS PARA HIPERTROFIA MUSCULAR
POR PERSONAIS TRAINERS”, onde o objetivo geral é identificar quais as
metodologias mais utilizadas de treinamento resistido para hipertrofia muscular por
personais trainers nas academias do municipio de Pitanga — PR e o objetivo
especificos - Distinguir as melhores técnicas de hipertrofia muscular; Identificar quais
as metodologias mais utilizadas pelos profissionais da educacéo fisica em academias;
Reconhecer os principais motivos que as pessoas procuram por hipertrofia muscular
em academias; Verificar os principais beneficios nos treinos de ganho muscular e
identificar se ha algum maleficio nos treinos os praticantes.

NOME: ACDEMIA:

IDADE: GENERO: () masculino () feminino

1. Entre as seguintes metodologias quais vocé mais costuma aplicar em seus
alunos durante os treinamentos resistidos para hipertrofia muscular (pode se marcar
mais de uma opc¢ao) ¢,

() Método da Piramide () Método repeticdes maximas
() Método da Pré-Exaustao () Método da Fadiga Excéntrica
() Método da Fadiga concéntrica () Método Drop-Set
() Método Super Slow () Método Set 21
() Método Rest pause () Método FST7
() Método ponto zero () Método Bi-Set / Tri-Set/ Super serie
() outros qualg,
2. Dentre as mais conhecidas metodologias de treinamento resistido quais vocé
considera as melhoresg,

3. considerando os biétipos corporais como vocé define qual melhor tatica para
cada um deles, dependendo da disponibilidade de cada aluno:
A) Ectomorfo:

B) Mesomorfos:

C) Endomorfos:
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4. De que forma vocé costuma trabalhar com alunos iniciantes na academiag,

5. Com base em sua experiéncia de trabalho e conhecimentos técnicos quais 0s
principais beneficios do treinamento resistido para hipertrofia muscular, E em sua
opinido, o treinamento resistido para hipertrofia muscular pode trazer algum maleficio
para seus praticantesg,

6. Dentre as opg¢Oes abaixo quais 0s principais motivos que as pessoas (seus
alunos) procuram frequentar a academiay,

() Para melhorar a saude; () Por orientacdo médica;
() Por estética; () Para emagrecer;
() Combater o sedentarismo; () Prazer no exercicio fisico;

() outros qualg,
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ANEXO A

Termo de Consentimento

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Eu, Camila Dias, por intermédio do presente termo de consentimento livre e
esclarecido, concordo plenamente em participar do Projeto de Pesquisa intitulado:
‘METODOLOGIAS DE TREINAMENTO RESISTIDO MAIS UTILIZADAS PARA
HIPERTROFIA MUSCULAR POR PERSONAIS TRAINERS”
Que tem por objetivo identificar quais as metodologias mais utilizadas de
treinamento resistido para hipertrofia muscular por personais trainers nas
academias do municipio de Pitanga — PR Tenho conhecimento que o estudo,
projeto, procedimento ndo provoca nenhum dano fisico ou emocional, que ndo ha
risco em participar da pesquisa.
Concordo também que minha participacédo no projeto se dé a titulo gratuito, ndo
recebendo, portanto, nenhum honorario ou gratificacdo referente ao projeto de
pesquisa, bem como, ndo estou sujeito a custear despesas para a execucao do
projeto.

Tenho conhecimento que tenho o direito de me retirar do projeto a qualquer
momento desde que faca comunicacdo ao coordenador da pesquisa, por escrito,
previamente.

Assim sendo, acredito ter sido suficientemente informado(a) a respeito das
informacdes que li ou que foram lidas e explicadas para mim, descrevendo o
estudo. Ficaram claros para mim os propositos da pesquisa, 0s procedimentos a
serem realizados, seus desconfortos e riscos, as garantias de confidencialidade e
de esclarecimentos permanentes.

Ficou claro também que minha participacdo € isenta de despesas e que tenho
garantia de acesso aos resultados e de esclarecer minhas duvidas a qualquer
tempo. Concordo em participar, voluntariamente, deste estudo e poderei retirar o
meu consentimento a qualquer momento, antes ou durante o mesmo, sem
penalidade ou prejuizo ou perda de qualquer beneficio que possa ter adquirido.

Pitanga, 08 de setembro de 2020.

Assinatura do Participante da Pesquisa
Nome completo: Camila Dias
CREF 033575-G/PR

Assinatura do(a) pesquisador(a) Assinatura do(a) pesquisador(a)



