UNIVERSIDADE DE TRAS-OS-MONTES E ALTO DOURO

A INFLUENCIA DE VARIAS FREQUENCIAS DE TREINO
CONTRA RESISTENCIA NA FORCA MUSCULAR MAXIMA E
COMPOSICAO CORPORAL EM HOMENS TREINADOS

DISSERTACAO DE MESTRADO EM CIENCIAS DO DESPORTO
ESPECIALIZACAO EM AVALIAGCAO E PRESCRICAO DE ATIVIDADE FISICA

Pedro da Silva Seabra

Orientador: Francisco José Félix Saavedra

VILA REAL, 2020



Pedro da Silva Seabra

A INFLUENCIA DE VARIAS FREQUENCIAS DE TREINO
CONTRA RESISTENCIA NA FORCA MUSCULAR MAXIMA E
COMPOSICAO CORPORAL EM HOMENS TREINADOS

DISSERTACAO DE MESTRADO EM CIENCIAS DO DESPORTO
ESPECIALIZACAO EM AVALIACAO E PRESCRICAO DE ATIVIDADE FISICA

'i‘%‘ UP &J‘ Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro

& 5w w2 Vila Real, 2020



Esta dissertacdo foi expressamente
elaborada como conclusdo e obtencdo do
grau de Mestre, no curso de 2° ciclo em
Ciéncias do Desporto, especializacdo em

Avaliacéo e Prescrigdo de Atividade Fisica.



Agradecimentos

Para a realizacdo da dissertacdo que me permite obter o grau de mestre
agradeco ao Professor Doutor Francisco Saavedra pela disponibilidade, paciéncia e

ajuda na realizacdo desta dissertacdo e por me ter orientado neste mesmo trabalho.

As instituices que permitiram proceder a recolha dos dados nos seus espacos,
desta forma agradeco ao Cristiano Moutinho e ao Eurico pela disponibilidade na
cedéncia do espaco e incentivo para a conclusdo da mesma. A todos 0s meus amigos

pela motivacéo e apreco durante esta caminhada.

A todos os participantes que de uma forma exemplar demonstraram total
disponibilidade na participagdo para a realizagdo da dissertacéo, a todos eles 0 meu

muito obrigado!

Ao suporte de toda a minha educacédo, humildade, honestidade e valores, a
minha familia por todo o apoio prestado quer no incentivo e motivacéo para a realizagéo

deste trabalho bem como de toda ajuda desde o inicio da licenciatura.

Ha pessoa mais importante na minha vida, a Gabriela Coelho pela constante
motivacao, crenca, acreditar e ajuda na preparacdo desta dissertacdo. Por todo o
incentivo (por me melgar a cabeca todas as semanas) que me foi proporcionando para
que fosse possivel terminar este trabalho mesmo com todo o trabalho que foi surgindo

no decurso da realizacdo da dissertacao.

Por fim, agradecer a uma das mulheres também da minha, a minha irma Anabela
Seabra, “Beuinha”, por ser confidente e promotora na conclusdo deste trabalho de

dissertacao.



Indice Geral

INICE & TADEIAS .....c.ecviviiiiceecte ettt Vi
INAICE 08 QUAAIOS ...t ettt et e e e e et e et e s e e et e s e e sneenaeeas Vii
INICE B GIAFICOS ... .c.ecviviiiieeecte ettt re e viii
1Yo [ToT=No [ =0 TU = ot L= iX
Lista de ADIEVIALUIAS ........ueiiiiiiiiiiiiee e X
RESUIMO ... e e et e e e e et e e e ee s e e e e e e e e nrn e e e e e eennne Xi
Lo INETOAUGEO .o 1
2. ReVISA0 da LItEratura............coouviiiiiiiiiii 7
T Y11 (oo (o] (oo | - PP P PP PPPPPPPPPPPP 13
3.1. Critérios de Selec8o da AMOSIIa .........cccvviiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e 13
3.2. CaracterizaGao da AMOSIIA .........cuviiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeee e 14
3.3. Instrumentos € ProCcedimentos ...........ccuueiiiiiiiiiiiiiiieeee e 14
3.3, 1. INSITUMENTOS ....ceeiiiii et 15
3.3.2. ProCEAIMENTOS. ...ttt e e e e 16
a) COMPOSIGEO COMPOTAl.......cceiiiiiiiiiiiii 16
D) TESIE A LRM ..o 17
3.4. Desenho EXperimental ... 19
3.5 ANAIISE EStAtISHICA ......vvvveeeeeiee et 19
4. RESUIAUOS. ...ttt e e e e e e e e e e e as 22
4.1 DAdOS 08 ANGIMNESE .......uuiiiiiiiieeeeeaiiiie et e e e e e e e e e e e e e s reeeaee e e 22
4.2 Estatistica INferencial...............cooooiiiiiiiiiii e 24
5. DiScussa0 dos RESUItAUOS............cooiiiiiiiiiiii 31
6. CONCIUSAD. ..o i 38
7. LimItag0es/SUGESIOES. .. ... et 41
8. Referéncias BIibliografiCas............couvviiiiiiiiiii e 43
LS TR Y 1= (o 1= P 50



indice de Figuras

Figura 1 — TANITA® BC-545. ...ttt 15
Figura 2 - SECA® MOl 206........c.eniiieieiii e 16
Figura 3 - POLAR® modelo RS800CX.... ...t 16
Figura 4 — SUpinO Panatta®. . ..........c.oiiiii e 16
Figura 5 — Puxador Dorsal Panatta®...............c.coiiiiiiiii e 16
Figura 6 — Prensa de Pernas Panatta®................coooiiiiiiiiiiiiiiiie e 16
Figura 7 — Fases de INtEIVENGED .........ouiuuieiei e 19



indice de Tabelas

Tabela 1 — Distribuicdo dos individuos pelos dois grupos de estudo em fungado da idade, indice
de massa corporal e anos de pratica [(nimero de individuos (n); média (x') e desvio padréo (+
L) ) ) I SO SR 14

Tabela 2 - Resultados das variaveis da composigao corporal e valores de Forca Maxima (1RM),
no grupo G2-3. Numero de individuos (n); média (x); desvio padrdo (zs); ganhos absolutos
(Abs.); ganhos relativos (%) e comparacao dos valores médios (t) e nivel de significancia (p), nos

dois momento de avaliacao (G2-3 - pré-teste Versus pos-

Tabela 3 - Resultados das varidveis da composi¢cao corporal e valores de Forga Maxima (1RM),
no grupo G4+. Nimero de individuos (n); média (x ); desvio padréo (+s); ganhos absolutos (Abs.);
ganhos relativos (%) e comparacéo dos valores médios (t) e nivel de significAncia (p), nos dois
momento de avaliacéo (G4+ - pré-teste Versus pos-teste)....25
Tabela 4 - Resultados das variaveis da composigéo corporal e valores de Forga Maxima (1RM),
nos dois grupos de estudo. Numero de individuos (n); média (x); desvio padrdo (+s); ganhos
absolutos (Abs.); ganhos relativos (%) e comparacdo dos valores médios (t) e nivel de

significncia (p), no primeiro momento de avaliacdo (Pré-teste).............. 26

Tabela 5 - Resultados das variadveis da composi¢éo corporal e valores de Forca Maxima (1RM),
nos dois grupos de estudo. Nimero de individuos (n); média (x'); desvio padrdo (*s); ganhos
absolutos (Abs.); ganhos relativos (%) e comparacdo dos valores médios (t) e nivel de

significancia P, no segundo momento de avaliacdo (Pés-

Tabela 6 - Correlagdes entre as variaveis antropométricas e os testes de forca (supino, puxador

dorsal e prensa de pernas), no G2-3, no segundo momento de avaliagdo (pés-

Tabela 7 - CorrelagBes entre as varidveis antropométricas e os testes de forca (supino, puxador

dorsal e prensa de pernas), no G4+, no segundo momento de avaliacdo (poés-

vi



indice de Quadros

Quadro 1- Processos de medida a efetuar (dimenséo, componente, teste)............... 19

Vii



indice de Gréficos

Grafico 1 — Objetivos dos individuos NO QINASIO. ............ceuvviiiiieeeeieiiceee e 22
Grafico 2 — Perfil lipidico da amOStra.........ccooeeuiiiiiiii e 23
Grafico 3 — Frequéncia de consumo de bebidas alcoodlicas da amostra.. .................... 23

viii



indice de Equacbes

Equacio 1: indice de Massa Corporal IMC = Massa Corporal /Estatura?
Equacédo 2: Ganhos Absolutos

Ganhos absolutos = x pds. teste — x pré. teste
Equacédo 3: Ganhos Percentuais

Ganhos Percentuais = (x pés.teste — x pré.teste/x pré.teste) X 100



Lista de Abreviaturas

ACSM — American College of Sports Medicine
IMC- indice de massa corporal
OMS-Organizacdo Mundial de Saude

Treino Contra Resisténcias-Treino Forca



Resumo

O objetivo deste estudo foi observar a influéncia de varias frequéncias de treino contra
resisténcia na forga muscular e composi¢cao corporal (massa corporal, massa magra e
massa gorda), em homens familiarizados e treinados com o treino contra resisténcia.
Foram inquiridos 18 individuos do sexo masculino (27,28 +6,81 anos; 78,91+11,94
quilogramas; 1,74+0,07 metros). Os sujeitos foram divididos, em dois grupos, de acordo
com a frequéncia semanal de treinos (G232 a 3 vezes por semana e Ga: 4 vezes ou
mais por semana). Em ambos os grupos, em dois momentos (pré e pds-teste),
avaliamos 1RM nos exercicios de bench press, lat pull down e leg press e efetuamos
medidas estimativas de composi¢cdo corporal (massa corporal, massa magra, massa
gorda e estatura), onde os individuos realizaram entre os dois momentos que teve um
espagcamento de 12 semanas um treino tendo em conta do seu objetivo individual. Os
resultados obtidos mostraram que o Ga: ap0s 12 semanas do pré-teste obteve melhores
resultados nos exercicios bench press (p<0,00), lat pull down (p<0,00) e leg press
(p<0,01). No entanto ndo foram observadas diferencas significativas na composicao
corporal. Estes resultados permitiram concluir que quanto maior a frequéncia de treinos
melhores os resultados na forga muscular. Estas evidéncias sao de extrema importancia
de modo a prescrever e responder aos objetivos dos utentes, no menor periodo de
tempo, para o aumento de forca muscular maxima e possiveis alteracées da

composicao corporal consideraveis.

Palavras-chave: Frequéncia; Treino de Forc¢a; For¢ca Muscular; Composicéo Corporal;
Homens Treinados
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Abstract

The aim of this study was to observe the influence of different resistance training
frequencies on muscle strength and body composition (body mass, lean mass and fat
mass), in trained men with resistance training. We evaluated eighteen male subjects
(27.28 £ 6.81 years; 78.91 + 11.94 kg; 1.74 + 0.07 meters). The subjects were divided
into two groups, according to the weekly training frequency (Gzs, 2 to 3 times a week
and G+, 4 or more times a week). In both groups, in two moments (pre and post-test),
we evaluated 1RM in the bench press, lat pull down and leg press exercises and
performed measurements of body composition (body mass, lean mass, fat mass and
height), where the individuals performed between the two moments that had a 12-week
spacing, taking into account their individual goal.

The results obtained showed that the Ga. after 12 weeks of the pre-test, obtained better
results in the bench press (p<0.00), lat pull down (p<0.00) and leg press (p<0.01).
However, no significant differences in body composition were observed.

These results allowed us to conclude that the higher frequency training, the better results
in muscle strength we had.

This evidence is extremely important in order to prescribe and respond to the participants
objectives, in the shortest period of time, for the increase in maximum muscle strength

and possible considerable changes in body composition.

Keywords: Frequency; Strength training; Muscle strength; Body composition; Trained
men
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1. Introducéo

A prética sistematica de exercicio fisico promove, como forma integrante do nosso
dia-a-dia, uma vida saudavel e com melhor qualidade para a realizacdo de simples
tarefas basicas do ser humano tais como a acéo de se locomover, alimentar, no realizar
das suas tarefas diarias e da sua higiene pessoal. A repeticdo consecutiva do exercicio
fisico potencia a melhoria e eficiéncia de véarios sistemas metabdlicos e fisiologicos
como previne o surgimento de varios problemas, tais como doencgas cardiovasculares,
diabetes, cancro e osteoporose (Thompson et al., 2015; Warburton et al., 2006) e ainda
na prevencdo de doencgas neuro degenerativo, como o0 Alzheimer. Denota também
grande importancia no controlo lipidico quanto a regulacdo dos niveis de colesterol e
triglicerideos (Pareja-Galeano et al., 2015). Com tudo isto, notamos que sdo evidentes
os beneficios a prética sisteméatica de exercicio fisico. Por isto, varios estudos tém sido
feitos de modo a conseguir propagandear, esclarecer duvidas e apresentar novas ideias
de forma a melhor promover e rentabilizar o tempo da populagédo para que se tornem
mais ativas nos seus dias, pois um factor que leva as pessoas nao aderirem ao exercicio

fisico prende-se com o tempo (Serra et al., 2018).

O treino contra resisténcia, denominado no seio dos praticantes por treino de forga,
era reconhecido algumas décadas atras principalmente pela maioria das pessoas como
apenas para quem procurava benéficos na sua aparéncia fisica, para beneficios
estéticos (de Andrade Aoyama et al., 2018). No entanto, esta mentalidade tem vindo a
ser alterada e atualmente os beneficios da sua pratica sdo reconhecidos, como o
numero de praticantes deste tipo de exercicio fisico tem vindo a aumentar; beneficios
como o combate aos efeitos do envelhecimento, nomeadamente na forca muscular e
capacidade funcional das pessoas (Turpela et al., 2017), na diminuicdo dos niveis
glicémicos, no controlo da massa corporal com a reducdo da massa gorda e ganho de
massa magra como também contribui para a manutencéo da densidade mineral éssea
(de Andrade Aoyama et al., 2018; Grgic et al., 2018; Pinto et al., 2018; Ralston et al.,
2018; Warburton et al., 2006).

A conceituada instituicdo American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda
a pratica do treino contra resisténcia de forma a melhor prescrever, esclarecer e
demonstrar os beneficios desta atividade, e com isto, tem aumentado a sua promoc¢éo
e estudo constante (Serra et al., 2018). Os resultados do Euro barémetro de atividade
fisica e desporto (2018), indicam que a saude € o motivo primordial quanto as razfes

pela qual as pessoas aderem & pratica de exercicio fisico (Public Opinion — European
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Commission, s/d), de modo a conseguir obter os beneficios para a sua salde e bem-
estar. O peso, ou sendo mais rigorosos no que denominamos, a massa corporal, é outro
fator de relevancia para o inicio e manutencao da pratica regular de exercicio fisico e
associado a este fator surge a composi¢ao corporal. Implicito e associado com a massa
corporal, podemos classificar a massa magra, massa gorda, massa dos 0Ssos e a
percentagem de agua. Por todas estas raz8es surge o treino contra resisténcia como
uma solucao viavel, pois segundo o estado da arte, este revela-se capaz e eficaz no
melhorar de indicadores de saude (de Andrade Aoyama et al., 2018; Thompson et al.,
2015; Warburton et al., 2006) como também de aumentar a forga muscular e alterar a
composicdo corporal (Arazi & Asadi, 2011; Borde et al.,, 2015; Grgic et al., 2018;
Schoenfeld et al., 2015; Serra et al., 2018; Turpela et al., 2017; Wernbom et al., 2007)

Para obtencdo da composicao corporal um método valido e de facil afericdo destas
medidas é a bioimpedancia® (Pham et al., 2018; Reigal et al., 2020; Silva et al., 2006;
Ward, 2012). Pela afericdo destes parametros, poderemos inferir - sempre que ocorra
uma diminuicdo da percentagem de tecido adiposo e um aumento da massa magra
(isento de tecido adiposo), (Matsudo et al., 2008), juntamente com corretas praticas

alimentares — que existiram melhores alteragdes na composi¢ao corporal.

Outro facto de extrema importancia (Matsudo et al., 2008), é a saude a nivel mental
ou psicoldgico e a pratica regular de exercicio fisico leva a um estado 6timo de saude
destes fatores, relembramos que segundo a OMS, o conceito de saude contempla um
estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de doenga

ou morbilidade.

Como temos vindo a referir a pratica regular e estruturada de exercicio fisico, eleva
a qualidade de vida, melhora o estado de salde e a aptidao fisica e funcional das
pessoas, e por consequéncia acrescenta longevidade de vida e com melhor qualidade
e independéncia. Em margo de 2018, foram divulgados os resultados do estudo do Euro
barémetro onde se evidenciam alguns resultados preocupantes, quanto aos habitos de
atividade fisica da populacdo portuguesa. Apenas 5% da nossa populacdo pratica
exercicio fisico de forma regular e 68% nunca praticou. Os parques sdo os locais
preferidos para a préatica e desenvolvimento da atividade fisica, tendo a industria dos
ginasios, academias e health clubs, diminuido substancialmente o numero de

utentes/clientes que recorrem a esses espacos.

! Liberta uma corrente elétrica no corpo humano e tendo em conta as resisténcias que encontra
no caminho resulta num valor de todas as medidas aderentes a massa corporal



O fator que mais influencia a pratica de exercicio fisico, como referido anteriormente,
prende-se com condi¢cBes e o objetivo de melhorar a saude e bem-estar. Quanto ao
factor que mais influencia a baixa adesao a pratica de exercicio fisico, a falta de tempo
€ o0 motivo primordial que as pessoas indicam (PublicOpinion—European Commission,
2018), como ja referido anteriormente. Devido a esta razdo, “falta de tempo” indicado
por uma esmagadora maioria dos inquiridos, pensamos ser de extrema importancia,
avaliar o papel da frequéncia semanal de treino contra resisténcia, ao nivel da
adaptacdes morfoldgicas, funcionais e de desempenho de forga, pois com uma correta
prescricdo e assiduidade é possivel obter todos os beneficios da pratica deste tipo de
exercicio fisico (Arazi & Asadi, 2011; Borde, Hortobagyi, & Granacher, 2015; Grgic et
al., 2018; Schoenfeld, Ratamess, Peterson, Contreras, & Tiryaki-Sonmez, 2015; Serra
et al., 2018; Turpela et al., 2017; Warburton et al., 2006; Wernbom, Augustsson, &
Thomeé, 2007).

Nos ginasios e health clubs o treino contra resisténcia € um dos tipos de exercicios
fisicos mais praticados. Tendo em conta que um dos objetivos primordiais, que motivam
as pessoas para a pratica de exercicio fisico, € o controlo da massa corporal (Sampaio
et al., 2018; Savi et al., 2016) e sendo o treino contra resisténcia um dos métodos mais
eficientes para o aumento da hipertrofia, forca muscular e também no controlo da massa
corporal (Amirthalingam et al., 2017; Arazi & Asadi, 2011; Borde et al., 2015; Grgic et
al., 2018; Savi et al., 2016; Tavares et al., 2017; Turpela et al., 2017; Wernbom et al.,
2007) estamos assim a ir ao encontro de um dos objetivos principais da populagédo —
que é o controlo da massa corporal - que procura esse tipo de infraestruturas, segundo

os ultimos dados do Euro barémetro para a atividade fisica (2018).

Assim, a frequéncia por semana de treinos contra resisténcia (entenda-se como o
namero de sessdes de treinos realizados durante a semana) pode influenciar no éxito
ou fracasso dos resultados na forca muscular e composicéo corporal (Arazi & Asadi,
2011; Grgic et al., 2018; Ralston et al., 2018; Serra et al., 2018) sendo necessario
investigar para verificar o efeito da dose-resposta do treino contra resisténcia nestas

variaveis.

De acordo com o estado da arte (Arazi & Asadi, 2011; Grgic et al., 2018; Ralston et
al., 2018) investigada como suporte cientifico desta dissertacdo pudemos inferir que
existia uma certa e forte tendéncia para que a frequéncia de trés a quatro treinos por
semana ou mais, foram onde os resultados na forca muscular e alteracbes da
composicdo corporal conseguiram melhorias mais expressivas. Os resultados

conseguidos denotam extrema importdncia de modo a prescrever e responder aos



objetivos dos utentes de ginasios e health clubs, espacos de promocdo de saude, no
menor periodo de tempo os melhores e mais eficientes aumentos de forca muscular

méxima e alteracbes da composi¢ao corporal para 0os utentes com estes objetivos.

Por tudo isto, definimos como objetivo para este trabalho observar qual a frequéncia
semanal de pratica de treino contra resisténcia, que mais potencia os ganhos na forca
muscular maxima e induz maiores altera¢cdes na composi¢cao corporal no campo de

aumentar a massa magra e diminuir a massa gorda.
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2. Revisao da Literatura

Atividade fisica e exercicio fisico, dois conceitos que sdo amplamente
confundidos na sociedade como sendo a mesma a¢éo. Contudo, atividade fisica define-
se como qualquer movimento que o corpo humano realiza resultando num dispéndio
energético acima do nivel basal (Aradjo & Araujo, 2000), isto €, a energia minima
necessaria para o ser humano do seu estado de repouso, neste ambito incluem-se

atividades do quotidiano.

Em contraste, exercicio fisico € definida como toda a atividade realizada de
forma planeada, estruturada, organizada e sistemética tendo como objetivo a
manutencdo ou a otimizacdo da aptiddo fisica ou ainda melhorar a capacidade de
rendimento do individuo (Aradjo & Araujo, 2000). A pratica de exercicio fisico, aliada a
um estilo de vida saudavel leva a uma menor probabilidade de surgimento de doencas
cronicas e degenerativas (Borde et al., 2015; Pareja-Galeano et al., 2015; Thompson et
al., 2015; Turpela et al., 2017; Warburton et al., 2006), tais como doencas
cardiovasculares, hipertenséo arterial e diabetes, e consequentemente promove uma

maior longevidade com melhor qualidade de vida, aptidao fisica e funcional.

Quando alegamos que o exercicio fisico melhora a qualidade de saude, referimo-
nos, para além do bem-estar fisico, ao bem-estar mental e a interagdo que
estabelecemos com as pessoas e 0 meio que nos rodeia, esta é a definicdo segundo a
maior entidade de saude a nivel mundial, a Organizacdo Mundial de Saude. A pratica
regular de exercicio fisico, ndo apresenta apenas os beneficios fisicos, mentais e de
interacdo social, também se reveste de melhorias ao nivel do funcionamento dos
aspetos fisioldgicos e metabdlicos inerentes ao ser humano (de Andrade Aoyama et al.,
2018; Matsudo et al., 2008; Schoenfeld et al., 2015; Tavares et al., 2017a) como também
o controlo da massa corporal (diminuicdo da massa gorda e manuten¢cdo ou aumento

de massa magra).

A massa corporal ou “peso” séo dois conceitos denominados frequentemente na
sociedade para identificar a massa corporal total de uma pessoa. Quando falamos em
composi¢ao corporal referimo-nos a constituicdo ao nivel do material ésseo, proteinas,
lipidos essenciais e ndo essenciais, material mineral celular e 4gua, ou de forma mais
clarificada, em massa magra e massa gorda (Anjos, 1992; Sampaio et al., 2018). A
literatura é clara quanto a associa¢gdo de quanto maior a massa corporal, maiores 0s

problemas de salde que advém desse sobrepeso como a obesidade, hipertenséo,



colesterol e diabetes, tornando-se deste modo um problema para a sadde publica (Pinto
et al., 2018; Sampaio et al., 2018; Silva et al., 2006; Warburton et al., 2006). Com isto,
de forma a conseguir classificar a populacdo quanto a referéncia ideal de massa
corporal para saude segundo os dados atuais da Organizacao Mundial de Saude surge
em 1972 o indice de Quételet ou mais conhecido como indice de Massa Corporal (IMC)
que é obtido a partir da divisdo da massa em quilogramas pelo quadrado da estatura
em metros (kg/m?). Esta escala, contudo, apresenta diversas questées que devem ser
analisadas e tido em conta quando estamos a classificar as pessoas que nos surgem.
Por isso, temos de ter em atencdo quanto a correlacdo com a estatura, com a massa
magra individual de cada pessoa e quanto a desproporcionalidade corporal (referimo-
nos a relagdo do tamanho dos membros inferiores e 0s membros superiores) (Anjos,
1992).

Desta forma, podemos perceber que o célculo do indice de Massa Corporal
ainda que seja um método valido e de facil aplicabilidade para classificar as pessoas
tera de ser avaliado de forma individual, por isto, surge a bio impedancia como um novo
método rapido, facil e valido para avaliar as pessoas quanto a composi¢cao corporal
(Pham et al., 2018; Pietrobelli et al., 2004), ainda que seja um método mais dispendioso
devido a necessidade de ser necessario a obtengéo deste equipamento para a afericdo
da composicao corporal. Contudo, para a medi¢cdo neste equipamento também devem
ser seguidos alguns protocolos de modo a que os valores obtidos sejam do maximo
rigor possivel, com isto, a medic¢éo deveria ser feita logo apds ao despertar das pessoas,
de preferéncia sem a ingestdo de qualquer alimento sélido ou liquido, assim como
excluir a toma de bebidas que contenham cafeina. Para a medicao, as pessoas deveréo

também abster-se de praticar exercicio fisico no dia anterior da medicao.

Com o propdésito de induzir as maiores alteragdes na composi¢ao corporal, surge
o treino contra resisténcia. O treino contra resisténcia, apresenta diverso e bastante
suporte, ao nivel do levantamento do estado da arte (Arazi & Asadi, 2011; DiFrancisco-
Donoghue et al., 2007, 2007; Grgic et al., 2018; Ralston et al., 2018; Sampaio et al.,
2018; Schoenfeld et al., 2015; Serra et al., 2018; Tavares et al., 2017a; Turpela et al.,
2017; Wernbom et al., 2007), relativamente & sua capacidade para aumentar a massa

magra, diminuir a massa gorda e aumentar a forgca muscular.

Segundo o American College of Sports and Medicine (ACSM, 2013), o treino
contra resisténcia € um treino com exercicios, onde o individuo realiza movimentos
contra uma forgca externa, como por exemplo, propria massa corporal, halteres, barras,

kettlebells, sendo que neste tipo de treino capacidades como a forga muscular, poténcia,



hipertrofia muscular e coordenacéo sédo aprimoradas (Arazi & Asadi, 2011; Kraemer &
Ratamess, 2004). No entanto, a prescricao altera-se de acordo com o objetivo a que se
propdem, segundo Wernbom et al., (2007) o treino contra resisténcia com baixo volume
e com cargas elevadas gera incrementos substanciais de forca e ndo necessariamente
a grandes aumentos de hipertrofia muscular que ocorrem com maior volume de treino.
Com o avancar do processo de treino, as adaptacdes neuronais irdo induzir ganhos
tanto de for¢ca, como de hipertrofia muscular (Maior & Alves, 2003).

Forgca como capacidade motora e bioldgica do ser humano, pode ser entendida
como a capacidade do sistema neuromuscular gerar tensdo sobre certas condigbes
muito particulares (Alves et al., 2013; L. M. Cunha, 2017) e que pode ser subdividida de
acordo com a sua forma de acdo e manifestacao em for¢ca dinamica, estatica e reativa
e em forca maxima, forca rapida e forca resistente, respetivamente (L. M. Cunha, 2017,
Vilaga-Alves, 2016).

A forma de manifestacdo de forca maxima foi o que quisemos estudar e
aprofundar nesta dissertagdo, uma vez que pretendemos entender como € que a
frequéncia semanal de treino, influencia a resposta adaptativa individual, a diferentes
exercicios (bench press, lat pull down e leg press), realizados com uma repeticdo
méaxima. De acordo com Alves et al. (2013) e Cunha (2017), esta é a expressdo maxima
de for¢ca em resposta a uma carga externa, realizada de forma voluntéaria, quando se

consegue mover a carga uma vez.

Quanto a hipertrofia muscular é considerado como o aumento de massa
muscular através do exercicio fisico, predominantemente contra resisténcia, mais
concretamente é definida como o aumento da area de secc¢éo transversa do musculo
(Tavares et al., 2017;) através da ocorréncia de trés mecanismos essenciais: (i) tenséo
mecéanica nas fibras musculares, (i) micro-lesées das fibras musculares e (jii) stresse
metabdlico(Schoenfeld, 2013; Toigo & Boutellier, 2006; Vierck et al., 2000).

A frequéncia de treino (nUmero de vezes que treinamos por semana), para
obtencdo de bons niveis de forca e hipertrofia muscular, revela-se importante para
melhor atingir estas adapta¢des na sua maxima funcionalidade. A frequéncia de treino
€ uma das variaveis, no ambito do treino de contra resisténcia (Grgic et al., 2018;
Schoenfeld et al., 2015; Turpela et al., 2017) de extrema importancia. Por isso, tornasse
importante clarificar a frequéncia semanal ideal de treinos, de forma a melhor obtermos

os resultados desejados no mais curto periodo de tempo.



De acordo com o0 ACSM (2013), a frequéncia ideal de treinos contra resisténcia
€ de duas a trés vezes por semana, em individuos que estejam a iniciar, podendo
aumentar até seis dias por semana, para individuos com grande experiéncia de treino.
Sendo que, os principais grupos musculares - nos individuos mais jovens e menos
experientes - deveriam ser estimulados de forma global e harmoniosa. Em individuos

experientes pode-se treinar, uma a duas vezes por semana, 0 mesmo grupo muscular.

De acordo com diferentes autores (Arazi & Asadi, 2011; Grgic et al., 2018;
Schoenfeld, Ratamess, Peterson, Contreras, & Tiryaki-Sonmez, 2015), a frequéncia de
trés treinos semanais, recorrendo a uma rotina de estimulacéo para todos os grandes
grupos musculares, possibilita incrementos maiores, comparativamente aos demais
grupos de frequéncias de treino, de uma vez por semana (Schoenfeld et al., 2015), duas
vezes por semana (Arazi & Asadi, 2011) e na meta-analise de Grgic et al., (2018), mais
do que até quatro vezes por semana. Também na meta-analise de Ralston et al., (2018)

constatou que ndo existiu diferencas quando o volume de treino € semelhante

independente da frequéncia de treinos na semana.

Estes resultados sdo de certa forma surpreendentes. No entanto, analisados
com melhor detalhe podem ser corroborados e discordante, devido as adaptacdes e
resisténcia criadas ao longo do tempo pelo processo de treino, fazendo com que os
mecanismos da adaptacdo se desenvolvam mais lentamente, bem como o processo de
fadiga se instale de forma mais evidente, acima da frequéncia de trés treinos por
semana. Num estudo de (Amirthalingam et al., 2017), concluiu-se que na realizacdo de
um menor namero de séries (cinco séries versus dez séries), os resultados foram

superiores com uma frequéncia de trés treinos semanais.

Para recolher os resultados referentes a forca muscular é necessario usar um
protocolo valido e fiavel, com isto surge o teste de avaliagdo de uma repeticdo maxima
(IRM) (L. M. Cunha, 2017; Helms et al., 2018; Maior et al., 2007). Este protocolo
consiste na realizacdo de um determinado exercicio de musculacdo, que resulta no
movimento completo executado de forma correta, sem a capacidade de efetuar o
segundo movimento. A repeticdo para ser validada, tem de ser efetuada,

autonomamente pelo executante, quer na fase concéntrica como na fase excéntrica.

Por tudo isto e com proposito de reforgar e melhorar os estudos relativos a
frequéncia de treino, em homens treinados e também para uma melhor resposta e uma
maior eficiéncia no alcance dos resultados nesta populacéo através dos resultados. Em
especial denota uma relevancia maior para os profissionais de exercicio fisico para

melhor, eficiente e objetivamente conseguirem realizar uma prescricdo de exercicio
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fisico ou de treino nos seus clientes sendo eles frequentadores de ginasio ou atletas de
competicdo de alta performance. Assim, pretendemos verificar os efeitos na forca

muscular maxima e composi¢do corporal de diferentes frequéncias de treino contra
resisténcia em homens treinados.
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3. Metodologia

Neste capitulo do nosso estudo, descrevemos o0s critérios de selecdo e as
principais caracteristicas da amostra. Apresentamos 0s instrumentos e procedimentos
para a recolha dos dados. Evidenciamos o desenho e a calendarizagédo da intervencgéo
e por fim, definimos o tratamento estatistico adotado.

3.1. Critérios de Selec&do da Amostra

A amostra selecionada para este trabalho foi uma amostra por conveniéncia,
retirada de uma populacao inscrita em dois ginasios localizados em Valongo e Penafiel,
distrito do Porto. Para os individuos poderem integrar o nosso estudo tiveram de cumprir

0S seguintes critérios de selegéo:

- Sujeitos do sexo masculino;

- Consentimento formal livre e esclarecido para participar no estudo;
- Preenchimento de uma Ficha de Anamnese;

- Aparentemente saudaveis;

- Auséncia de doenca ou enfermidade osteoatrticular;

- Nao utilizac&o de substancias dopantes;

- Praticar treino de for¢a, numa base regular (minimo 2 sessdes semanais, ha

pelo menos 3 anos);

- Participar num minimo de 70% das sessfes de treino previstas, no periodo das

12 semanas;

- indice de Massa Corporal (IMC), igual ou inferior a 30 kg/m?2.
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3.2. Caracterizacdo da Amostra

Em conformidade com o referido, 0 nosso estudo realizou-se com uma amostra
constituida por 18 individuos do sexo masculino [x e (+s): idade, 27,28 (+6,81) anos;
estatura, 1,74 (+s 0,07) m; massa corporal, 78,91 (s 11,94) kg], praticantes de treino
de forca, divididos em dois grupos de estudo: (i) Grupo 2 e 3 sessdes de treino semanal
(Gz23) [x e (zs): idade, 27,00 (£2,65) anos; estatura, 1,77 (xs 0,03) m; massa corporal,
78,28 (£s 3,52) kg] e Grupo 4 ou mais sessdes de treino semanal (G.) [x e (£S): idade,
27,56 (x1,97) anos; estatura, 1,72 (s 0,08) m; massa corporal, 79,53 (£s 4,61) kqg].

Tabela 1 - Distribuicdo dos individuos pelos dois grupos de estudo em funcéo da idade, indice de massa
corporal e anos de prética [(nimero de individuos (n); média (x) e desvio padréo (+ s)]).

Estatura Massal IMC A0S de

(% +s) corpora (% £s) Pratica

= (x £5) = (x xs)

Gaa 9 2700 1773003 7828352 2502£102 3053
Gae 9 TS 172:008 7953461 2692:156 5088
Total 18 2023 1745007 78911194 2598:396  4%165

3.3. Instrumentos e Procedimentos

A metodologia do nosso trabalho procura satisfazer rigorosas exigéncias de
sistematizacdo, objetividade, método e precisdo, com o propésito de maximizar a
fiabilidade e qualidade na recolha sistemética dos dados.

Previamente a realizacdo do estudo, estabelecemos contacto com 0s ginasios
Play Health Club e Playlife Fitness Center, com o intuito de obter autorizacdo para
recolha de dados e aplicagédo dos diferentes testes, conforme o delineamento previsto
(Anexo 1).

Deste modo, com o intuito de oferecermos circunstancias experimentais
idénticas para todos, na concecdo do nosso desenho experimental, consideramos
varios requisitos fundamentais:

) A aplicacdo das provas foi realizada sob a coordenagcdo do investigador
principal;

(i) A recolha dos dados, em cada teste, efetuou-se pelo mesmo avaliador;

(i)  Previamente todos os individuos foram informados, sobre os procedimentos
adotados para a realizacdo dos testes. Salientando que o estudo né&o
envolveria qualquer alteracdo na rotina e programacao de treino pré-
estabelecido. Assinaram a declaragéo de consentimento informado (Anexo 2

e Anexo 3), de acordo com as normas da Declaracdo de Helsinquia de 1975;
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(iv) O questionario de Anamnese (Anexo 4) foi aplicado no intuito de
caracterizacao da amostra, quanto aos habitos de pratica de exercicio fisico.

(v) Antes da realizacdo dos testes, os individuos receberam instrucGes
padronizadas sobre a técnica de execugéo.

(vi)  Num primeiro momento, realizou-se a avaliagcdo antropométrica (massa
corporal, massa magra, massa gorda e estatura). Fez-se ainda, a avaliacédo
de 1 RM nos exercicios de supino, puxada dorsal em polia alta e prensa de
pernas.

(vii)  Num segundo momento, realizado 12 semanas apdés, da primeira recolha, 72
horas depois da dUltima sessdo de treino — repetimos 0S mMesmos
procedimentos de avaliagdo, seguindo a mesma ordem de implementacao

dos protocolos (avaliagdo antropométrica e teste de 1RM).

3.3.1. Instrumentos

Para a incorporacdo deste estudo, foram utilizados os seguintes instrumentos e
materiais de medida:

A Bio impedancia utilizada neste trabalho foi da marca TANITA® com a
referéncia BC-545, este instrumento teve como finalidade avaliar a massa corporal total,
a massa isenta de gordura e ainda a massa gorda. Segundo (Reigal et al., 2020), a
utilizacdo deste instrumento para obtencdo dos valores das variaveis indicadas mostra-

se valido e fiavel, estando contudo sempre erro associado.

Figura 1 — Tanita® BC-545

O Estadiometro SECA®, modelo 206 teve como finalidade a obtencdo da
estatura dos individuos.

=

Figura 2 — Estadiometro SECA® modelo 206
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O relégio POLAR®, modelo RS800CX, como possui a
funcdo de cronémetro foi utilizado para cronometrar e controlar

o tempo de descanso na obtencao do teste de 1RM.

Figura 3 - POLAR® modelo RS800CX

O material utilizado para recolha e avaliacdo dos exercicios de treino contra
resisténcia, foram o supino (figura 4), maquina de puxador dorsal (figura 5), e prensa de
pernas (figura 6), para avaliar a forca em todos os exercicios. Todo este equipamento
era da marca Panatta® (Itélia, 2009).

Figura 5 — Puxador Figura 6 — Prensa de Pernas

Figura 4 — Supino (Panatta®, ltalia). Dorsal (Panatta®, Itdlia) (Panatta®., Itélia)

3.3.2. Procedimentos

a) Composicado Corporal

Para a avaliagdo da composicdo corporal (massa corporal, massa magra e
massa gorda), recorremos a bio impedancia, onde todos os participantes tiveram de

seguir o seguinte protocolo:

Antes da avaliagdo ndo poderiam comer ou beber, inclusive dgua, no periodo de
guatro horas; ndo realizar qualquer tipo de exercicio fisico intenso no periodo minimo

de doze horas; ndo urinar a menos de 30 minutos da avaliacdo; n&o utilizar
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medicamentos diuréticos e ndo consumir alcool ou qualquer produto que contivesse

cafeina, pelo periodo de 24 horas.

A medicdo, por bio impedéncia, foi realizada com os individuos descalcos e
vestidos com o minimo de roupa (fato de banho ou roupa interior) e sem qualquer
adereco como brincos, reldgios, pulseiras. Os participantes foram avaliados trés vezes,

sendo posteriormente calculada a média das trés medidas para a analise.

Para a afericdo da estatura os sujeitos colocaram-se encostados com o tronco a
parede, e 0s pés paralelos aos ombros, com as maos viradas para o corpo. A cabeca
estava posicionada no plano de Frankfurt (alinhamos horizontalmente a borda inferior
da abertura do orbital com a margem superior do condutor auditivo externo). Foram
realizadas trés medicdes, onde entre cada medicéo, os participantes saiam da posi¢ao

adotada, descansando cerca de 30 segundos.

Com os valores da massa corporal e da estatura, utilizando a formula para o
célculo do indice massa corporal (IMC) [IMC = massa corporal/ estatura®], aferimos

os valores para esta variavel.

b) Teste de 1RM

O protocolo de avaliagédo da carga maxima 1RM (Helms et al., 2018; Maior et al.,
2007; Ploutz-Snyder & Giamis, sem data; Kraemer e Fry, 1995), procedeu-se da

seguinte forma:

(i) Aquecimento, completando 5 a 10 repeticdes do exercicio com 40% a
60% da 1RM estimada.

(i) Repousar um minuto, alongando o grupo muscular envolvido (leve a
moderado).

(iii) Realizar 3 a 5 repeticbes com 60% a 80% da 1RM estimada (Intervalo de
dois minutos).

(iv) Aumentar a carga, proxima do maximo. Levantamento bem-sucedido,
repousar trés a cinco minutos. Incrementar 5% a 10% de carga para membros
superiores e 10% a 20% para membros inferiores.

(v) Registar o valor de 1RM, carga maxima levantada, na Ultima tentativa.
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Considerou-se 1RM a carga atingida na tentativa anterior a falha concéntrica.
Todos os testes foram realizados por um avaliador experiente, no mesmo dia,
realizando-se os exercicios pela seguinte ordem: supino, puxador dorsal e prensa de

pernas.

Com o intuito evitar a fadiga acumulada, entre cada um dos exercicios, foi dado
um descanso de 5 minutos, entre cada um dos exercicios de avaliagdo da carga maxima
(ARM).

O exercicio de supino reto com barra foi realizado num banco proéprio (Panatta®,
Italia), utilizando uma barra de 1,80 m e discos de 5 kg a 25 kg. A partir da posicao de
deitado em decubito dorsal, com joelhos e quadris semiflexionados, com os pés sobre
0 apoio do proprio aparelho, dois ajudantes, colocavam a barra nas maos do suijeito,
gue iniciava o teste com os bracos em extensdo. A distancia entre as duas maos na
pega na barra era medida previamente de forma que, quando 0s bra¢os assumissem a
posicao paralela ao solo, os cotovelos descrevessem um angulo de 90°. O movimento
descendente (fase excéntrica), era executado em 2 segundos e até tocar levemente o
peito do sujeito, no ponto meso-esternal. Nenhuma assisténcia fisica era dada para
ajudar os participantes a completar a fase concéntrica da repeticdo. A repeticdo era

valida quando os bracos se encontravam em extenséo.

No exercicio de puxada dorsal, foi realizado num puxador dorsal (Panatta®,
Itdlia), fazendo a pega da barra em pronacao, apenas um pouco além da largura dos
ombros. O individuo iniciava o exercicio com os bracos completamente estendidos e o
tronco ereto. Realizava o movimento descendente (fase concéntrica), puxando as
omoplatas e os ombros para baixo e para tras trazendo a barra até ao peito. O
movimento ascendente (fase excéntrica), de retorno a posicao inicial, era executado em

dois segundos. A repeticao era valida quando os bracos se encontravam em flexao.

O exercicio de pernas (trem inferior), foi realizado numa prensa de pernas
(Panatta®, Italia). Os sujeitos iniciaram o teste com os joelhos fletidos, num angulo de
90° e com os pés apoiados, paralelos e um pouco além da largura dos ombros, na
plataforma da maquina. O movimento ascendente (fase concéntrica), era executado em
2 segundo e até a extensédo completa das pernas, sem a sua hiperextensao. A repeticéo

era valida quando as pernas se encontravam em extens&o.

De forma a garantir a correta execucdo dos procedimentos protocolares e
técnicos, de realizacdo dos testes de forca, foram supervisionados por um treinador de

forca certificado.
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Em sintese, podemos observar no quadro 1, o conjunto de variaveis e

parametros, considerados no ambito da nossa pesquisa:

Quadro 1- Processos de medida a efetuar (dimensdo, componente, teste).

Dimenséao Componente Teste
1. Habitos de Pratica 1.1 Histérico Pessoal 1.1.1 Ficha de Anamnese
2. Composicéo Corporal 3.1IMC 3.1.1 Estatura
3.2 Massa Gorga 3.1.2 Massa corporal
3.3 Massa Magra 3.2.1 e 3.3.1 Bio impedancia
3. Forca Méxima 4.1 Forca anterior do tronco 4.1.1, 42.1 e 4.3.1 Protocolo
4.2 Forca posterior do troco de 1RM

4.3 Forca trem inferior

3.4. Desenho Experimental

O estudo que levamos a cabo enquadrou-se num caracter observacional
longitudinal, ou seja, avaliamos os individuos treinados com o treino de forga em dois
momentos, com o intuito de verificamos qual a influéncia que diversas frequéncias de
treino, tiveram no aumento de forga e que alteracdes induziram na composi¢ao corporal.

Com isto, apresentamos na figura 3 as fases do nosso estudo.

12 Recolha de Dados 22 Recolha de Dados

|

Treino realizado pelos
inquiridos.
(12 semanas)

Figura 7 — Fases de Intervencao.

3.5 Analise Estatistica

A andlise dos dados foi efetuada a partir do recurso do programa estatistico
SPSS (versdo 25.0, SPSS Inc, Chicago). Os dados foram tratados, tendo em conta duas
vertentes: (i) andlise descritiva e (ii) analise inferencial.

Na andlise descritiva, recorremos a parametros de tendéncia central (média) e
de disperséo (desvio padréo). O comportamento da distribuicdo dos valores foi estudado

através dos coeficientes de Kurtosis e de assimetria (Skewness), a andlise da aderéncia
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a normalidade foi estudada através da prova Kolmogorov-Smirnov com a correccao de
Lilliefors e do teste de Shapiro Wilks.

Na analise inferencial e para comparacgéo dos diferentes grupos, recorremos ao
teste t de student para amostras independentes, rejeitando-se a hipétese de igualdade
das variancias para um nivel de significancia do teste de Levene inferior a 0,05. A
associacao entre as variaveis em estudo, no segundo momento de avaliacdo, foi

analisada através do coeficiente de correlagéo de Pearson (r).
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4. Resultados

Neste capitulo iremos fazer uma apresentagéo dos valores obtidos nas variaveis
em estudo (anamnese, avaliagdo morfolégica e forca méaxima para 1RM).

Nas variaveis provenientes da anamnese, recorreremos a um grafico circular e
a graficos de barras para melhor ilustrar e descrever esses parametros.com as
respetivas representacdes graficas, para melhor ilustrar e descrever esses parametros.

Na andlise inferencial, analisamos os resultados do pré e pos-teste, das variaveis
morfoldgicas e de forca maxima. Todas as variaveis, estdo expressas através da média
(x), desvio padrédo (s), ganhos absolutos (Abs.) e ganhos percentuais (%).

Para verificarmos a existéncia de diferencas, entre o grupo de estudo, nos dois
momentos de avaliacdo, recorremos ao teste-t para amostras independentes,
apresentando, também os valores de t e p. A associacao entre as variaveis em estudo,
no segundo momento de avaliagdo, foram analisadas através do coeficiente de

correlacdo RO de Spearman (r).

4.1 Dados da Anamnese

Neste dominio, vamos descrever e caracterizar sumariamente as razdes que
levam os individuos ao ginasio, bem como o perfil lipidico e habitos de consumo de
alcool. No gréafico 1 estdo descritos os objetivos pelos quais os individuos da amostra

procuram e frequentarem o ginasio.

<

21%

= Controlo da Massa
Corporal

= Hipertrofia Muscular

Melhoria Cardiovascular

= Aparéncia Fisica

/ = Conhecer Amigos

Divertir-se
5%

12%
12% = Relaxar

Grafico 1 — Objetivos dos individuos no ginasio.
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Como é possivel observar 22% dos individuos frequentaram o ginasio, com o
objetivo de controlar a sua massa corporal, 21% pretendem divertir-se e com a mesma
percentagem, 14% dos individuos ambicionam relaxar e desenvolver os musculos
(hipertrofia muscular). Para melhoria cardiovascular e pela aparéncia fisica, 12% dos
individuos visitaram o ginésio. Por ultimo, 5% dos individuos pretenderam fazer novas

amizades no ginasio.

O peffil lipidico (colesterol, triglicerideos e diabetes) apresentado no gréfico 2
demonstra que todos os individuos tinham um nivel lipidico controlado com valores

dentro dos niveis de corte considerados.

Colesterol Triglicerideos Diabetes

Grafico 2 — Perfil lipidico da amostra.

O consumo de alcool esta apresentado no gréafico 3, onde 1 individuo consumiu
bebidas alcodlicas todos os dias mais de uma vez por dia, 4 consumiam duas vezes por
semana e 3 uma vez por semana. Com uma frequéncia de duas vezes por més

observamos 1 individuo e 9 sujeito ndo consumiam bebidas alcodlicas.

=
©

O P N W d 01 O N 00 ©

Sim  Diariamente 2x p/semandlx p/semana 2x por més

Grafico 3 — Frequéncia de consumo de bebidas alcodlicas da amostra.
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4.2 Estatistica Inferencial

Nesta vertente, analisamos os resultados das diferentes variaveis das provas de
avaliagdo (composicéo corporal e carga maxima para 1RM). Todas as variaveis estao
expressas através da média (x), do desvio padrdo (+s), ganhos absolutos (Abs.) e

percentuais (%6).

Para verificarmos se existem diferencas estatisticamente significativas ao nivel
das diferentes variaveis estudadas, entre os dois grupos constituintes da amostra e nos
diferentes momentos de avaliagcdo aplicamos o teste t de student para amostras
independentes, apresentando também os valores de t e p.

As associacdes entre as variaveis, relativamente aos dois grupos de estudo (G.-
ze Ga+), N0 segundo momento de avaliagcéo, foram analisadas através do coeficiente de
correlagdo de Pearson (r).

Através do teste de normalidade de Kolmogorov-Smirnov com a correc¢ao de
Lilliefors e do teste de Shapiro Wilks, podemos observar que os niveis de significancia
dos valores, das provas de composicdo corporal e de carga maxima, sao
suficientemente elevados para se assumir a hormalidade em cada prova e para cada

grupo de estudo, nos dois momentos de avaliagéo.

Na tabela 2, é apresentada a analise comparativa das variaveis da composi¢cao
corporal e de forca maxima (1RM), no grupo que treinava duas a trés vezes por semana

(G2-3), nos dois momentos de avaliagdo (pré-teste vs pos-teste).

Tabela 2 - Resultados das variaveis da composi¢éo corporal e valores de Forga Maxima (1RM), no grupo
G2-3. Numero de individuos (n); média (x); desvio padrédo (+s); ganhos absolutos (Abs.); ganhos relativos
(%) e comparacgdo dos valores médios (t) e nivel de significancia (p), nos dois momento de avaliacédo (Gz-3

- pré-teste versus pds-teste).
m

Massa Pré-teste 9 78,51 11,46 0.2 028 0.04 0.97

Corporal | Pés-teste 9 78,29 10,55 e - ' '
Pré-teste 9 25,09 3,35

IMC P6s-teste 9 25,02 3,06 -0.07 0,26 0,04 0.97
Pré-teste 9 20,41 5,84

Massa ’ )

Gorda | Pos-teste 9 20,38 5,45 0,03 0,16 0,01 0,99

Massa Pré-teste 9 57,13 5,62

Magra Pés-teste 9 57,17 5,50 0.03 0.06 0,01 0.99

) Pré-teste 9 74,94 16,29

Supino Pés-teste 9 74.67 16,16 -0,28 -0,37 0,04 0,97

Puxada Pré-teste 9 79,44 7,26

Dorsal Pés-teste 9 79,11 7,39 -0.33 -0:42 0,10 0.92

Prensa Pré-teste 9 175,00 20,62

Pernas Pdés-teste 9 175,00 20,62 0,00 0,00 0,00 1,00

indice de massa corporal (IMC).
Os valores dos ganhos absolutos, foram calculados através da formula (pés-teste — pré-teste).
Os ganhos percentuais foram calculados pela formula [(p&s-teste — pré-teste) / pré-teste] x 100.
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Analisando a tabela 2, onde apresentamos o resultado das provas da avaliacédo
da composicdo corporal e dos valores da carga maxima (1RM), nos exercicios de
supino, puxada dorsal e prensa de pernas, no Gz.3, nos dois momentos de avaliacao.
Podemos constatar que neste grupo, em todas as provas, ndo existem diferencas
estatisticamente significativas (p = 0.05), entre os dois momentos de avaliagdo (pré-
teste vs pos-teste).

Na tabela 3, é apresentada a analise comparativa das variaveis da composi¢cao
corporal e de forca maxima (1RM), no grupo que treinava quatro ou mais sessdes de
treino por semana (Ga+), nos dois momentos de avaliagdo (pré-teste vs pos-teste).

Tabela 3 - Resultados das varidveis da composigéo corporal e valores de Forca Maxima (1RM), no grupo
Gs+. Numero de individuos (n); média (x); desvio padréo (+s); ganhos absolutos (Abs.); ganhos relativos
(%) e comparacao dos valores médios (t) e nivel de significancia (p), nos dois momento de avaliacéo (Ga+ -

ré-teste versus pos-teste).

Massa Pré-teste 9 79,17 14,41 037 0.46 006 096
Corporal | pés-teste 9 79,53 13,82 ’ ' ' '
Pré-teste 9 26,80 4,96
IMC . 0,12 0,43 -0,05 0,96
Pés-teste 9 26,92 4,67
Pré-teste 9 18,18 7,79
Massa ' 0,50 2,75 0,14 0,88
Gorda Pos-teste 9 18,68 7,05
Pré-teste 9 54,80 8,42
Massa ; 5,58 10,18 -1,63 0,12
Magra Pés-teste 9 60,38 5,86
) Pré-teste 9 96,89 11,63
Supino e 3,67 3,78 -0,61 0,55
Pés-teste 9 100,56 13,87
Pré-teste 9 91,67 9,01
Puxada ' 2,78 3,03 0,72 0,48
Dorsal Pos-teste 9 94,44 7,26
Pré-teste 9 192,22 13,94
Prensa ' 3,34 1,74 -0,66 0,55
Pernas Pés-teste 9 195,56 8,82

indice de massa corporal (IMC).
Os valores dos ganhos absolutos, foram calculados através da formula (pés-teste — pré-teste).
Os ganhos percentuais foram calculados pela formula [(pOs-teste — pré-teste) / pré-teste] x 100.

Relativamente ao G+, no dominio das varidveis composicéo corporal e valores
da carga maxima (1RM), nos exercicios de supino, puxada dorsal e prensa de pernas,
do mesmo modo podemos constatar que, em todas as provas, nao existem diferencas
estatisticamente significativas (p = 0.05), entre os dois momentos de avaliagdo (pré-

teste vs pos-teste).

Na tabela 4, é apresentada a analise comparativa das variaveis da composicao
corporal e de forca maxima (1LRM), nos exercicios de supino, puxada dorsal e prensa de
pernas, nos dois grupos de estudo (Gz-3 versus Ga.+), no primeiro momento de avaliacdo

(pré-teste).

Observando a tabela, constatamos que entre 0 Gz versus Ga:, ao nivel das

variaveis de composicdo corporal (massa corporal, IMC, massa gorda e massa magra),
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nao se verificaram diferencas estatisticamente significativas, no primeiro momento de

avaliacao (pré-teste).

Tabela 4 - Resultados das varidveis da composi¢éo corporal e valores de Forca Maxima (1RM), nos dois
grupos de estudo. Numero de individuos (n); média (x); desvio padrdo (£s); ganhos absolutos (Abs.);
ganhos relativos (%) e comparacgao dos valores médios (t) e nivel de significancia (p), no primeiro momento
de avaliagcdo (Pré-teste).

Abs %

Grupo ». 9 78,51 11,46

Massa PO 23 0,66 20,48 0,11 0,92
Corporal | Grupo 4+ 9 79,17 14,41
Grupo 23 9 25,09 3,35

IMC 1,72 32,56 -0,86 0,40
Grupo 4+ 9 26,80 4,96
Grupo ». 9 20,41 5,84

Massa PO 23 2,23 25,11 0,69 0,50
Gorda Grupo 4+ 9 18,18 7,79
Grupo ». 9 57,13 5,62

Massa PO 23 2,33 -33,20 0,70 0,50
Magra Grupo s« 9 54,80 8,42
) Grupo 23 9 74,94 16,29

Supino 21,94 39,99 -3,29 0,01
Grupo 4 9 96,89 11,63
Grupo ». 9 79,44 7,26

Puxada PO 22 12,22 419,40 317 0,01
Dorsal Grupo 4+ 9 91,67 9,01
Grupo ». 9 175,00 20,62

Prensa PO 22 17,22 47,84 2,07 0,05
Pernas Grupo 4+ 9 192,22 13,94

Indice de massa corporal (IMC); Grupo 2 a 3 sessdes de treino semanal (Gz-3); Grupo 4 ou mais sessdes
de treino semanal (Ga+).

Os valores dos ganhos absolutos, foram calculados através da férmula (Gz-3 - Ga+).

Os ganhos percentuais foram calculados pela férmula [(G2-3 - Ga+)/ Ga+] x 100.

Em conformidade com a tabela, relativamente a forga maxima anterior do tronco
(supino), podemos constatar que a diferenca do valor da média, entre o G..3 versus Gax,
no pré-teste (-21,94 kg), é significativa [t (18) = - 3,29, p = 0,01]. Podemos verificar que
o G+, em termos relativos apresenta um desempenho superior (cerca de 40%), ao G-

3, Nesta prova.

Relativamente ao exercicio de forga maxima posterior do tronco (puxada dorsal),
verificamos que no pré-teste, os dois grupos em estudo, apresentam diferencas
estatisticamente significativas [t (18) = - 3,17, p = 0,01], isto &, os individuos do Gax,
revelaram um desempenho superior (cerca de 19%), comparativamente ao Gz.3, no pré-

teste.

Quanto a prova de forga maxima do trem inferior (prensa de pernas), verificamos
gue no pré-teste, os dois grupos em estudo, apresentam diferencas estatisticamente
significativas [t (18) =- 2,07, p = 0,05]. O G2-3 evidencia um desempenho absoluto inferior
(-17,22 kg), o que equivale a uma perda relativa de cerca 48%, quando 0 comparamos

com 0 Gas.

Com o objetivo de verificar se existem, ou ndo, diferencas estatisticamente

significativas, ao nivel das varidveis da composicao corporal e de forca maxima (1RM),

26



nos dois grupos de estudo (G2 versus Ga:), no segundo momento de avaliagéo (pos-

teste), apresentamos a tabela 5.

Tabela 5 - Resultados das varidveis da composig&o corporal e valores de For¢ga Maxima (1RM), nos dois
grupos de estudo. Numero de individuos (n); média (x); desvio padrdo (£s); ganhos absolutos (Abs.);
ganhos relativos (%) e comparacao dos valores médios (t) e nivel de significancia (p), no segundo momento
de avaliacdo (P6s-teste).

Abs %

Massa | GrUpo 23 9 78,29 10,55
Corporal | Grupo s 9 79,53 13,82 -1.24 -2364 022 0,83
Grupo 2.3 9 25,02 3,06
IMC GrUpo 4 9 26,92 4.67 -1,90 -34,45 -1,02 0,32
Grupo ». 9 20,38 5,45
Massa 23 ' !
Gorda | Grupo 4 9 18,68 7,05 L70 -22,61 0.57 0,58
Massa | Grupo 23 9 57,17 5,50
Magra | Grupo 4 9 60,38 5,86 3,21 6,22 -1,20 025
_ Grupo 2.3 9 74,67 16,16
Supino GIUpo 4 9 100,56 13,87 -25,89 16,56 -3,65 0,00
Puxada | Grupo 23 9 79,11 7,39
Dorsal  Grupo 4 9 94,44 7,26 15,33 L72 444 0,00
Grupo ». 9 175,00 20,62
Prensa 23 ' '
Pernas | Grupo 4. 9 195,56 8,82 -20,56 -133,76 2,75 0,01

Indice de massa corporal (IMC); Grupo 2 a 3 sessdes de treino semanal (G2-3); Grupo 4 ou mais sessdes
de treino semanal (Ga+).

Os valores dos ganhos absolutos, foram calculados através da férmula (Gz-3 - Ga+).

Os ganhos percentuais foram calculados pela férmula [(G2-3 - Ga+)/ Ga+] x 100.

Analisando a tabela 5, constatamos que entre o Gz.;3 versus Ga.+, ao nivel das
variaveis de composicdo corporal (massa corporal, IMC, massa gorda e massa magra),
da mesma forma que observamos no pré-teste, ndo se verificaram diferencas
estatisticamente significativas, entre os grupos, no segundo momento de avaliacdo

(pbs-teste).

Quanto a prova de forca maxima anterior do tronco (supino), podemos constatar
que a diferenca do valor da média, entre o Gz.3 versus Ga.+, no pés-teste (25,89 kg), é
significativa [t (18) = - 3,65, p = 0,00]. Podemos verificar que 0 G4+, em termos relativos
apresenta um desempenho superior (cerca de 17%), comparativamente ao G».3, nesta

prova.

No exercicio de forca maxima posterior do tronco (puxada dorsal), verificamos
gue no poés-teste, os dois grupos em estudo, apresentam diferengas estatisticamente
significativas [t (18) = - 4,44, p = 0,00], isto é, os individuos do Ga., revelaram um

desempenho superior (cerca de 15%), comparativamente ao Gz.3, no pos-teste

Quanto a prova de forca maxima do trem inferior (prensa de pernas), verificamos
que os dois grupos em estudo, apresentam diferencas estatisticamente significativas [t
(18) = - 2,75, p = 0,01]. O G235 evidencia um desempenho absoluto inferior (-20,56 kg),

0 que equivale a uma perda relativa de cerca 130%, quando o comparamos com 0 Gas.
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Na tabela 6 apresentamos as medidas de associacdo linear (coeficiente de
correlacdo r de Pearson), das variaveis da composi¢do corporal e de forca maxima
(1RM), no grupo que treinava duas a trés vezes por semana (Gz3), no segundo de
avaliacdo (pOs-teste).

Tabela 6 - Correlagdes entre as variaveis antropométricas e os testes de forga (supino, puxador dorsal e
prensa de pernas), no Gz-3, no segundo momento de avaliagdo (pés-teste).

Massa IMC Massa Massa Supino Puxada Prensa
Corporal Gorda Magra Dorsal Pernas
Massa r 1 974" ,730° ,569 ,282 ,135 ,490
Corporal p - ,000 ,025 ,110 ,462 ,728 ,181
r - 1 ,808" ,499 ,203 ,067 ,363
1o P - ) 008 172 601 863 338
Massa r - - 1 ,219 -,098 -,077 ,057
Gorda p = - - ,572 ,802 ,844 ,885
Massa r - - - 1 577 ,415 ,591
Magra p = - - - ,104 ,266 ,094
) r - - - - 1 ,884" 773
SCllI p - - ; ; ) ,002 015
Puxada r - - - - - 1 554
Dorsal p = = = = = - ,122
Prensa r - - - - - - 1
Pernas p = = S s = = -

R6 de Spearman (r)
** A correlagdo é significativa no nivel 0,01
* A correlagéo é significativa no nivel 0,05

Ao analisarmos a tabela de correlagbes das varidveis em estudo no Goas,
verificamos que a massa corporal, estabelece uma associagdo muito forte, positiva e
significativa com o IMC (r = 0,974, p < 0,01) e uma relagdo forte e positiva com a massa
gorda (r =- 0,730, p < 0,05).

Observamos, que o IMC estabelece uma associacdo forte e positiva com a

massa gorda (r = 0,808, p < 0,01).

O exercicio de supino sugere uma associagao forte e positiva com a puxada
dorsal (r = 0,884, p < 0,01) e com a prensa de pernas (r = 0,773, p < 0,05). Por fim é de
salientar que a puxada dorsal, também, se encontra associada de forma forte, positiva

e significativa, com a prensa de pernas (r = 0,73, p < 0,01).
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Na tabela 7, é apresentada a associacdo das variaveis da composi¢éo corporal
e de forca méxima (1RM), no grupo que treinava quatro ou mais vezes por semana
(Ga4+), no segundo momento de avaliagdo (pés-teste).

Tabela 7 - Correlagdes entre as variaveis antropométricas e os testes de forga (supino, puxador dorsal e
prensa de pernas), no Ga+, no segundo momento de avaliacdo (pds-teste).

Massa IMC Massa Massa Supino Puxada Prensa
Corporal Gorda Magra Dorsal Pernas
Massa r 1 ,859" ,730° ,802™ ,127 -,078 ,410
Corporal o] - ,003 ,026 ,009 , 745 ,843 274
r - 1 ,903™ ,570 -,056 -,191 ,435
IMC p - . ,001 1109 887 622 242
Massa r - - 1 ,273 -,228 -,187 425
Gorda P = = - ATT ,555 ,630 ,255
Massa r - - - 1 ,453 ,033 ,220
Magra p = - - - ,221 ,932 ,569
) r - - - - 1 773 AT72
SCllI p - - ; ; ) 015 199
Puxada r - - - - - 1 737"
Dorsal p - = = s = - ,023
Prensa r - - - - - - 1
Pernas p = = s s = = -

R6 de Spearman (r)
** A correlacdo € significativa no nivel 0,01
* A correlagdo é significativa no nivel 0,05

Ao analisarmos a tabela de correlagfes, verificamos que a massa corporal,
estabelece uma associacao forte, positiva e significativa com o IMC (r = 0,859, p < 0,01),

com a massa gorda (r = 0,730, p < 0.05) e com a massa magra (r = 0,802, p < 0,01).

Observamos, igualmente, que o IMC estabelece uma associacdo muito forte e
positiva com a massa gorda (r = 0,903, p < 0,01), e uma relacdo moderada, positiva com

a massa magra (r = 0,57, p < 0,05).

Quanto ao supino, verificamos que estabelece uma correlagdo forte e positiva

com a puxada dorsal (r = 0,773, p < 0,05).

Por fim é de salientar que a puxada dorsal, também, se encontra associada de

forma forte, positiva e significativa, com a prensa de pernas (r = 0,737, p < 0,05).
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5. Discussao dos Resultados

O proposito deste estudo foi observar qual a influéncia do numero de sessdes
de treino contra resisténcia por semana (frequéncia de treino), na composi¢ao corporal

e na forca muscular maxima em homens familiarizados com o treino contra resisténcia.

Analisando os grupos separadamente, entre o pré e o pos-teste, observamos
gue no Gz.3 0s resultados de composicéo corporal ndo tiveram alteragdes significativas,
tendo sido muito idénticos (massa magra no pré teste foi de 57,13kg vs 57,17kg no pés
teste), assim como os resultados de forga muscular nos exercicios avaliados nao foram
significativos, tendo inclusive ocorrido uma diminuicdo dos valores entre os dois
momentos avaliados no supino e no puxador dorsal (1RMsupino 74,94kg no pré teste vs
74,67kg no pos teste; IRMpuxador dorsal 79,44kg no pré teste vs 79,11kg no pos teste),
Brigatto et al. (2019) obteve resultados semelhantes nos seus resultados com a
frequéncia de treinos de uma vez e duas por semana, onde os resultados nao foram
significativos, um dos motivos referidos deveu-se a frequéncia e com isto referem que
maiores frequéncias de treino conseguem gerar maiores incrementos de forga, inclusive
Schoenfeld et al. (2015) na sua meta-andlise refere 0 mesmo, maiores frequéncias de

treino por semana originam maiores incrementos de hipertrofia e forga muscular.

Analisando o Gas+, entre 0 pré e o pos-teste, os resultados de composicéo
corporal ndo tiveram alteragfes significativas, mas pode-se observar um aumento entre
os dois momentos (massa magra no pré teste 54,80kg vs 60,38kg no pds teste), assim
como os resultados de forgca muscular nos exercicios avaliados nao foram significativos,
mas em todos os exercicios avaliados conseguimos uma melhoria entre os dois
momentos (1RMsuino 96,89kg no pré teste vs 100,58kg no poés teste; 1RMpuxador dorsal
91,62kg no pré teste vs 94,44kg no pos teste; 1RMpensa 192,22kg no pré teste vs
195,58kg no pos teste).

Resultados similares foram observados num trabalho de Au et al., (2017),
realizado com o objetivo de aferir a influéncia da intensidade da carga (alta: 8-12 RM
versus baixa a moderada: 20-25 RM), nas alteracGes cardiacas centrais e periféricas,
em jovens treinados. A amostra, era constituida por 46 jovens divididos em trés grupos,
um grupo de treino com alta intensidade, um segundo grupo de treino com baixa a
moderada intensidade e um terceiro grupo de controlo, sem realizar treino contra
resisténcia, com uma frequéncia de treino de quatro vezes por semana. Neste estudo,

foram observados ganhos significativos de massa magra e forca muscular dos membros
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superiores nos dois grupos experimentais. Tendo o grupo de treino de alta intensidade
(8-12 RM), registado valores significativamente superiores, no exercicio de supino,
comparativamente ao grupo que treinou com cargas baixas (20-25 RM).

Num outro trabalho, realizado por Morton et al., (2016); com o0 propdsito de
verificar a associacao da hipertrofia e forca muscular, com as concentra¢cdes hormonais
sistémicas, induzidas pelo treino contra resisténcia de corpo inteiro; com uma amostra
de 49 homens - que treinavam forca e resisténcia muscular, quatro vezes por semana -
divididos em dois grupos, intensidade alta (8-12 RM) versus intensidade baixa a
moderada (20-25 RM), observaram-se ganhos significativos na forca muscular anterior
do tronco (supino), como também da massa magra, em ambos 0s grupos, dados que

estdo em sintonia com o observado no nosso estudo, para o0 Gas.

Numa investigacdo de Ochi et al. (2018), realizada com 20 jovens, divididos em
dois grupos, com diferentes frequéncias de treino semanal (1 sessao versus 3 sessfes),
e volume equalizado, observou-se que o grupo que treinava 3 vezes por semana obteve
ganhos significativos de for¢a, comparativamente com o grupo que treinava somente 1

vez por semana.

Em sintese, os resultados destes estudos, corroboram os nossos resultados, no
G4+ evidenciando que, maiores frequéncias semanais de treino, promovem a sintese
proteica muscular, no pés-exercicio, potenciando o aumento do volume e da massa

muscular, e consequentemente elevando a capacidade de producéo de forca.

No primeiro momento de avaliacdo (Pré-Teste), observamos entre os dois
grupos de estudo, que o0 Gz3 na composicdo corporal quanto a massa magra tinha
melhores valores (Gz3 - 57,13kg vs Ga+ - 54,80kg), facto que a literatura explica devido
a equalizacdo do volume de treino, ou seja, caso o volume de treino seja mantido
durante a semana, o numero de sessdes de treino pode nao ter influencia nas alteracfes
de aumento de massa magra (Grgic et al., 2018; Ralston et al., 2018; Schoenfeld et al.,
2015), contudo quanto a forga muscular, o G4+ obteve melhores resultados com
diferencas estatisticamente significativas (p<0,01 1RMsypino; P<0,01 1RMpuxador dorsal;
p<0,05 1RMprensa de permas), facto que vai ao encontro da maioria do atual estado da arte
(Arazi & Asadi, 2011, Brigatto et al., 2019; Grgic et al., 2018; Ochi et al., 2018; Ralston
et al., 2018; Schoenfeld et al., 2015; Schoenfeld, Grgic, et al., 2017; Serra et al., 2018),
onde especificam que maiores frequéncias de treino, por semana, geram maior volume

de treino e assim maiores incrementos na forga muscular.

No nosso estudo, ap6s as 12 semanas, comparamos 0s dois grupos e

verificamos melhores resultados do G4+ na composicéo corporal (G2-3 massa magra 57,17kg
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VS Ga+ massa magra 60,38kg) e também na forga muscular, com diferencas estatisticamente
significativas (p<0,00 1RMsypino; P<0,00 1RMpuxador dorsal; P<0,01 1RMprensa de pemas),
resultados que foram confirmados por diferentes estudos (Arazi & Asadi, 2011; Brigatto
et al., 2019; Grgic et al., 2018; Maior & Alves, 2003; Ochi et al., 2018; Ralston et al.,
2018; Schoenfeld et al., 2015; Schoenfeld, Grgic, et al., 2017; Serra et al., 2018; Turpela
et al., 2017).

Conforme os estudos de Schoenfeld et al. (2017), Brigatto et al., (2019), Grgic
et al. (2018) e Rhea et al. (2003), constatou-se que maiores frequéncias de treino
resultaram em maiores incrementos de forca e hipertrofia muscular. Este facto esta em
conformidade com os resultados observados no Ga.+, que registou ganhos significativos
nos exercicios de forga maxima (1RM), apds o periodo de 12 semanas. Estes estudos
indicaram o efeito da dose-resposta, em funcdo das adaptacdes neurais, metabolicas e
anatémicas, que ocorreram na estrutura do complexo musculo tendinoso, nos individuos

que treinavam mais vezes por semana.

Também, Wernbom et al., (2007) e Ralston et.,al., (2018), confirmaram estas
evidéncias, assim como mostraram que individuos treinados precisavam de uma maior
frequéncia de treino semanal, entre quatro a cinco dias de treino, de forma a maximizar

os ganhos de for¢a, comparativamente aos individuos nédo treinados.

Outro facto, a ter em conta, no aumento da forga e hipertrofia muscular, € o
volume de treino que é imposto, com frequéncias de treino superiores ou iguais a trés
vezes por semana (Arazi & Asadi, 2011; Grgic et al., 2018; Ralston et al., 2018;
Schoenfeld et al., 2015). Assim, podemos inferir que o aumento do volume semanal de
treino sera um dos fatores que contribui para o aumento da forca muscular. Esta
situacdo explica-se porque uma maior frequéncia de treino, induz um estimulo
continuado e positivo, incrementando o volume e a massa muscular, e

consequentemente, melhorando a capacidade de gerar forga maxima.

No entanto, também os mesmos autores (Grgic et al., 2018; Ralston et al., 2018;
Schoenfeld et al., 2015; Tavares et al., 2017), sugeriram que caso o0 volume de treino
fosse mantido, com frequéncias de treino diferentes, os resultados seriam idénticos.
Ainda, de acordo com Grgic et al., (2018), mesmo em condi¢cdes semelhantes de
volume, com diferentes frequéncias semanais, realizar um grande volume de treino, na
mesma sessdo, seria contraproducente devido ao acumular de fadiga, o que iria
prejudicar, tanto o desempenho na sesséo de treino, como o0 processo de recuperacao

para o treino seguinte.
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Estas evidéncias, estdo em conformidade com o observado no nosso estudo,
quanto ao aumento de 10%, do pré-teste para o pds-teste, da massa magra no Ga.+, bem
como, da forca méxima, em todos os exercicios testados (supino, puxador dorsal e
prensa de pernas). Em sentido contrario o G..3, hos dois momentos de avaliacao,
manteve a massa magra, e quanto aos resultados de forca maxima observamos uma
diminuicdo, ainda que ligeira, na sua performance ao nivel dos membros superiores
(supino e puxador dorsal). Como referido na reviséo da literatura, um dos fatores para

a hipertrofia muscular é o stress metabdlico.

De acordo com Schoenfeld (2013), uma das consequéncias, deste fator, € o
aumento da producdo sérica de hormonas anabdlicas, que pode ser conseguido com
uma frequéncia de treino superior, gerando uma maior hipertrofia muscular e,
consequentemente, maior percentagem de massa magra, resultando numa maior
producédo de forga, nos dois momentos de avaliacdo, em relagdo aos dois grupos de
estudo (Ga+ > G2.3).

Autores como Maior e Alves (2003), sugerem que aumentos de forga surgem
inicialmente como resultado de mecanismos de adaptagdo neuronal, tais como, o
aumento da capacidade de recrutamento de unidades motoras, melhoria da frequéncia
da descarga dos impulsos nervosos, sendo estas adaptacdes responsaveis pelos
ganhos iniciais do desempenho de forca. Posteriormente, passam os ser os fatores de
ordem estrutural e anatémica a suportar esses ganhos (area de seccao transversal do
musculo, hipertrofia muscular e tipo de fibras musculares), e a gerar maior producéo de

forga.

Ainda, com estas adaptacdes iniciais ao treino contra resisténcia, Maior e Alves
(2003), referiram que os ganhos de forga s&o, proporcionalmente, maiores numa fase
inicial do que nas fases seguintes de treino, devido ao desenvolvimento dos
mecanismos neuronais da adaptacdo. Este facto, dadas as caracteristicas especificas
da nossa amostra, ndo se verificou no estudo, sendo as principais alteracdes
observadas, ao nivel do aumento de massa magra e da hipertrofia muscular,

principalmente no G4+ (Maior & Alves, 2003 e Schoenfeld et al., 2015).

De acordo com o estudo de Grgic et al. (2018), constatou-se que ndo era
necessario atingir a falha muscular, para incrementar a hipertrofia e induzir aumentos
de forca. Do mesmo modo, verificaram que esta prejudica a recuperacdo
neuromuscular, metabdlica e fisiol6gica. Assim, treinar para que ndo seja alcancada a
falha muscular, permite que a recuperacdo seja mais rapida, tornando-se possivel

realizar uma maior frequéncia de treino.
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Um outro fator importante a considerar, é a estrutura e planificacdo do processo
de treino (Cunha, 2017), de forma a alcancar os melhores resultados sem entrar num
processo de overtraining (Schoenfeld et al., 2015). Com uma maior frequéncia semanal
de treino, se a carga ndo for bem doseada, prevendo periodos de repouso, com
alternancia dos dias, exercicios para 0s membros superiores e outro para membros
inferiores (Cunha, 2017; Kraemer & Ratamess, 2004), poder-se-4 aumentar o acumulo
de fadiga e excesso de treino, ndo potenciando a resposta hipertroéfica.

Num estudo desenvolvido por Schoenfeld et al. (2015) onde avaliaram, em dois
momentos, 20 jovens treinados, divididos em dois grupos, que treinaram trés vezes por
semana. Um grupo treinava um grupo muscular, uma vez por semana, utilizando um
plano de treino, alternando os grupos musculares, em cada dia. O segundo grupo,
treinava todos 0s grupos musculares, utilizando um plano de treino corpo total, nos trés

dias de treino.

Os resultados mostraram aumento nos perimetros bicipital, tricipital e do vasto
lateral, no grupo que treinava corpo total, mas sem diferencgas significativas, de for¢a
muscular entre os grupos. Estes resultados apontam na mesma diregdo aos que
obtivemos, onde registamos diferencas significativas no aumento de forga muscular
entre os Gz-3 e G4+, mas sem diferengas na composigéo corporal quanto a massa magra.
Schoenfeld et al. (2015) referiram que em homens treinados, um maior niamero de
sessdes de treino por semana, com um maior volume de treino, acompanhado de um
adequado periodo de repouso (48 horas, entre cada sessao), beneficiava positivamente

na resposta hipertrofica.

Schoenfeld et al. (2015) e Kraemer e Ratamess (2004), indicaram um dos
principios do treino, importantes salientar nesta dissertacdo, que foi o da
progressividade da carga. Este principio, de acordo com Alves, (2017), refere que o
exercicio fisico ou processo de treino, com quantidade e qualidade, be adaptado as
caracteristicas proprias e individuais do sujeito, quebra a homeostasia dos diferentes
orgdos e sistemas e, com o descanso mais a alimentacdo, o individuo regenera-se

exaltando as suas capacidades acima do nivel inicial anterior.

No nosso estudo, os individuos realizaram o treino contra resisténcia, de forma
individual, com carga auto selecionada, tendo como uma das principais motivagdes e
objetivo, o desenvolvimento da hipertrofia muscular. Conforme sugerido por um
trabalhado desenvolvido por véarios autores (Schoenfeld et al., 2017), o nUmero de séries

de treino para hipertrofia muscular deve ser compreendido entre 3 a 5 séries, com 8 a
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12 repeticBes, uma intensidade da carga entre os 60% a 80% de 1RM e um tempo de

descanso, entre cada sessao de treino, de 24 horas a 48 horas.

Segundo os mesmos autores (Schoenfeld et al., 2017), quando o objetivo é
aumentar a forca maxima e exponenciar 0s mecanismos neuronais da adaptacao, o
namero de séries devera ser compreendido entre 1 a 5 séries, com 1 a 5 repeti¢cdes,
uma intensidade da carga entre 90% a 100% de 1RM e um tempo de descanso, entre
sessOes de treino, de pelo menos 72 horas, para possibilitar uma recuperacéo total do

sistema neural.

Com esta explicagdo dos métodos de treino, o facto de Ga+ ter uma frequéncia
de treinos elevada, condicionando uma recuperacéo total do sistema neural, leva-nos a
inferir que o treino realizado por este grupo, tenha sido predominantemente hipertréfico,
e como aplicamos o protocolo de avaliacdo da carga maxima (LRM), com um descanso
de 72 horas, entre o ultimo treino realizado e 0 momento avaliativo, podera ter propiciado
um restabelecimento total e deste modo, os ganhos de for¢ga muscular poderéo ter sido

ampliados (Ralston et al., 2018).
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6. Concluséao

O presente estudo teve como principal objetivo verificar o efeito do nimero de
sessfes semanais de treino de forca e musculacdo, ao nivel da composicéo corporal
(massa corporal, IMC, massa magra e massa gorda) e da forca maxima (anterior e

posterior do troco e do trem inferior), em homens praticantes de treino contra resisténcia.

De acordo com os objetivos definidos e apds a apresentacdo e discussao dos

resultados, pensamos ser possivel destacar:

Comparado consigo mesmo cada grupo, nos dois momentos de avaliagéo (pré-
teste vs pOs-teste), no dominio das variaveis da composicao corporal (massa corporal,
IMC, massa magra, massa gorda) e valores da forca maxima (1LRM), nos exercicios de
supino, puxada dorsal e prensa de pernas, ndo observamos diferencas significativas.
Sugerindo que, a frequéncia de treino (nUmero de sessfes semanais), nao induziu

alteracdes nas variaveis analisadas.

Quanto as variaveis de composicao corporal, entre 0s grupos, no primeiro e
segundo momento avaliacao (pré-teste e pds-teste), ndo se verificaram diferencas.
Contudo o grupo que treinava quatro ou mais vezes, em ambos 0s momentos de
avaliagcdo, apresentou valores significativamente superiores, em todos os testes de forca
maxima, sugerindo esta evidéncia que guem treina mais vezes por semana, mais

desenvolve a sua aptiddo de forga maxima.

Quanto as correlagbes concluimos que em ambos os grupos de estudo, no
segundo momento de avaliagdo, as variaveis de composicao corporal estabelecem
entre si uma associacdo positiva, sugerindo, de forma muito evidente uma

interinfluéncia.

Relativamente as variaveis de forca maxima, verificamos no grupo que treinava
menos vezes por semana, havia uma relacao forte e diretamente proporcional ao nivel

do supino com a puxada dorsal e prensa de pernas.

Ja no grupo que treinava quatro ou mais vezes, observamos uma associacao
muito forte e positiva do exercicio de supino com a puxada dorsal e que a forca maxima
posterior do tronco estabelecia uma associacao forte e positiva, com o exercicio de forca

maxima de pernas.
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Em sintese, estas evidéncias sugerem que o aumento de nimero de sessoes de
treino por semana podera contribuir para melhor incrementar os ganhos de forga

méxima anterior e posterior do tronco, como também do trem inferior.
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7. LimitacOes/Sugestdes

A investigacdo que efetuamos apresentou algumas limitagdes. Estas limitacdes
prenderam-se com a analise da composicao corporal, que foi de dificil recolha, pois a
Unica forma conhecida para medir diretamente os varios constituintes corporais (DEXA
- Dual Energy X-ray Absorptiometry), tais como, massa magra, massa gorda, € 0S
depodsitos de gordura corporal, ndo pode ser utilizada in vivo. Os métodos utilizados
através da bio impedancia estdo associados a um erro que tentamos diminuir ao maximo

de modo a obter os resultados mais fidedignos possiveis.

Ainda nesta variavel, a hora a que foi feita a recolha antropométrica foi sempre
consoante a disponibilidade dos individuos. Pelo que algumas recolhas foram realizadas
no periodo matutino e outras no periodo vespertino, sendo a variavel massa corporal
uma variavel que tem oscilagbes de acordo com o ciclo circadiano, podendo os

resultados ndo serem 0s mais precisos.

Em relacdo a amostra, o facto de a participag&o dos individuos ter sido voluntaria
podera ter induzido um viés por autosselecdo, o que constituiu mais uma limitacéo neste

projeto, podendo tratar-se de uma amostra por conveniéncia.

Por dltimo, o facto de entre os dois momentos de avaliagdo nao ter sido
elaborado um plano de treino para os individuos da amostra, por este mesmo facto este

estudo foi classificado de caracter observacional longitudinal.

Como sugestao futura, julgamos pertinente a realizacdo de um estudo com uma
amostra mais alargada, possibilitando a estratificacdo dos individuos, por mais e
diferentes grupos de frequéncia semanal de treino, de modo a confirmar os resultados
gque obtivemos e melhor esclarecer qual a frequéncia ideal de sessdes semanais de

treino, com vista a aumentos de forca e modificacbes na composi¢ao corporal.
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9.1

Pedido de aplicacao dos testes




Vila Real, 1 de Junho de 2018
Exmo. Diretores/Coordenadores do Ginasio Play Health Club e Playlife
Eurico Moura e Cristiano Moutinho

O meu nome é Pedro da Silva Seabra, exerco funcdes de monitor de sala no ginasio
Play Health Club e de monitor e Personal Trainer no ginasio Playlife, bem como sou
preparador fisico de um projeto pessoal Pedro Seabra-Preparador Fisico, atividades
que sao atualmente o trabalho diario no qual tento cada vez mais melhorar para melhor
responder as exigéncias que me sdo colocadas diariamente. Atualmente também sou
estudante do Mestrado em Avaliacdo e Prescri¢cdo da Atividade Fisica, da Universidade
de Tras-os-Montes e Alto Douro.

Pretendo fazer um estudo subordinado ao tema: A INFLUENCIA DE VARIAS
FREQUENCIAS DE TREINO CONTRA RESISTENCIA NA FORCA MUSCULAR
MAXIMA E COMPOSICAO CORPORAL EM HOMENS TREINADOS O objetivo central
desta pesquisa é avaliar a influéncia de diferentes frequéncias de treino na forca
muscular maxima e alteracdes na composicéo corporal. A populacdo do estudo serdo
homens treinados com familiarizagdo com pelo menos trés anos com treino contra
resisténcia residentes no concelho de Paredes. Esta investigagdo tem como orientador
o Doutor Francisco José Félix Saavedra, professor auxiliar do Departamento de
Ciéncias do Desporto, Exercicio e Saude da Universidade de Tras-os-Montes e Alto
Douro.

Para tal, gostava de requerer a sua autorizacao para poder recolher dados e aplicar
o teste de 1RM, a uma amostra de 25 homens do Ginasio Play Health Club e
Playlife.

A recolha e registo de dados sera efetuada, em cada ginasio, em dois momentos,
pelo investigador responsavel do projeto, sobre a superviséo e colaboragdo de vocés.
Consistira na recolha de dados antropomeétricos e de desempenho de forca maxima nos
exercicios de bench press, lat pull down e leg press.nSaliento ainda que o estudo ndo
envolvera qualquer alteragédo na rotina e programacao pré-estabelecida e que o pedido
de colaboracdo sera articulado, com os participantes, mediante assinatura de
declaracdo de consentimento informado.

Tendo em conta todo o processo administrativo, até iniciar a aplicagdo dos testes, bem
como a assinatura de declaracdo de consentimento informado dos participantes, e
considerando que terei dois momentos para aplicar todos os testes, agradeco desde ja
a sua atencdao.

Certo que o seu contributo me ir4 ajudar a desenvolver este estudo, reconhecgo
antecipadamente a sua colaboracéo e disponibilidade.

Com os melhores Cumprimentos,
O Investigador Responsavel

Pedro da Silva Seabra
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Carta explicativa do estudo




Exmo Participante,

O meu nome é Pedro da Silva Seabra, exerco fun¢cdes de monitor de sala no ginasio
Play Health Club e de monitor e Personal Trainer no ginasio Playlife, bem como sou
preparador fisico de um projeto pessoal denominado Pedro Seabra-Preparador Fisico,
atividades que sdo atualmente o trabalho diario no qual tento cada vez mais melhorar
para melhor responder as exigéncias que me séo colocadas diariamente. Atualmente
também sou estudante do Mestrado em Avaliacdo e Prescricao da Atividade Fisica, da
Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro.

Pelo presente, gostaria convida-lo a participar num estudo que estou a desenvolver, no
ambito do meu trabalho de Mestrado, que tem como principais objetivos: (i) Verificar em
qual dos quatro grupos do estudo que realizem treino de forca (uma vez, duas vezes,
trés vezes por semana ou mais) obtém os melhores resultados nos exercicios de bench
press, lat pull down e leg press; (ii) Verificar em qual dos quatro grupos do estudo que
realizem treino de forga (uma vez, duas vezes, trés vezes por semana ou mais) obtém
maiores altera¢cdes na composicdo corporal.

A informacéo recolhida neste estudo poderd, no futuro, ajudar na melhoria da prescricéo
de treino para os individuos que procurem aumento na for¢a muscular méxima e
alteragbes na composicao corporal.

A escolha de participar ou ndo no estudo é voluntaria. O presente estudo ndo acarreta
qualquer risco, ndo trazendo também qualquer vantagem direta para os que nele
participam, e ndo ira interferir com a planificacdo e processo de treino bem como das
suas tarefas quotidianas.

Sera aplicado e desenvolvido no seu ginasio, evitando deslocacdes extras, pois sera
agendada para uma data que coincida com a sua disponibilidade. Se decidir consentir
a sua participagdo no estudo, podera abandonar o mesmo em qualquer momento sem
ter que fornecer qualquer tipo de explicacdo. Toda a informacdo recolhida sera
codificado e tratada de forma an6nima e confidencial, sendo conservada a
responsabilidade do investigador responsavel Pedro da Silva Seabra.

A decisdo de consentimento e participacdo implica a autorizacdo para utilizacdo da
recolha de dados antropométricos e de desempenho de forga méxima nos exercicios de
bench press, lat pull down e leg press efetuado em dois momentos, pelo investigador
responsavel do projeto, sobre a supervisdo e colaboracdo do(s) professor(es) titular(es)
pela coordenacéao do ginasio.
Certo que o seu contributo me ira ajudar a desenvolver este estudo, reconheco
antecipadamente o seu consentimento e disponibilidade.

Com os melhores Cumprimentos,

O Técnico Especializado

Pedro da Silva Seabra
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Declaracao Consentimento Informado




DECLARAGAO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Reconheco que os procedimentos de investigacdo descritos na carta anexa me foram
explicados e que todas as minhas questdes foram esclarecidas de forma satisfatoria.
Compreendo igualmente que a minha participacao no estudo ndo acarreta qualquer tipo
de vantagens e/ou desvantagens potenciais.

Fui informado(a) que tenho o direito a recusar participar € que a sua recusa nao tera
consequéncias para mim. Compreendo que sou livre de, a qualquer momento,
abandonar o estudo sem ter de fornecer qualquer explicagdo. Assim, declaro que dou o
meu consentimento para que possa participar nesta investigagdo, com a salvaguarda
da confidencialidade e anonimato e sem prejuizo pessoal de cariz ético ou moral e que
os dados nos testes nos quais irei proceder a sua realizacao:

v' Teste de 1RM nos exercicios de Bench Press, Lat Pulldown e Leg Press;
v" Analise antropométrica (massa corporal total, massa isenta de gordura, massa
gorda e estatura);

Podem ser utilizados para objeto de analise e discussao do estudo.

Eu, (Nome do Participante)

concordo em participar na recolha de dados para o estudo subordinado ao tema: A
INFLUENCIA DE VARIAS FREQUENCIAS DE TREINO CONTRA RESISTENCIA NA
FORCA MUSCULAR MAXIMA E COMPOSICAO CORPORAL EM HOMENS
TREINADOS

O Participante:

: de de20_
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A

Anamnese




ANAMNESE

Nome: Data:
Data de Nascimento: ‘ Naturalidade: Nacionalidade:
Idade: NuUmero de

Telefone:

Pratica Exercicio Fisico? ( )Sim ( ) Nao

Se sim. Ha quanto tempo pratica?

Se ndo. Ha quanto tempo nao pratica?

Qual é o seu objetivo no ginasio? () Controlo da Massa Corporal () Hipertrofia Muscular (
) Melhoria Cardiovascular ( ) Aparéncia Fisica ( ) Conhecer Amigos ( ) Divertir-se ( )
Relaxar

Quantas vezes pretende vir ao ginasio:
( )Ix ( )2x ( )3x ( )4x( )5x ( )6x ( ) 7xoumais

Tem colesterol? () Sim ( )Nao

Tem triglicerideos? ( )Sim () Néo

Tem Diabetes? ( )Sim ( ) Nao

( )Tipol ( ) Tipoll ( ) Tomainsulina ( ) Toma medicamento
(_ ) Outro? Qual?

Tem Hipertensdo? () Sim () Nao

Possui alguma doenca de origem cardiaca? ( ) Sim Qual? ( ) Nao

Possui alguma doenca de origem respiratoria? () Sim Qual? ( ) Naéo

Toma algum medicamento? () Sim
Qual? () Nao

Consome bebidas alcodlicas?
) Sim

) Diariamente

) 2x por semana

) 1x por semana

) 2x por més

) N&o

I~~~ ~ ~
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