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RESUMO

Objetivou-se comparar as avaliagbes da forca entre o teste de 1-RM e o registro de treinamento, além
de verificar efeitos da periodiza¢do ondulatoria na forga e na composigdo corporal de adolescentes
obesos. Um grupo aleatorio de adolescentes obesos participou do treinamento resistido com
periodizagdo ondulatoria executados nos seguintes exercicios: leg press, supino-reto, remada baixa,
puxador vertical e levantamento terra. A forca foi analisada pelo teste de 1-RM e pelo registro do
treinamento diario nos exercicios de supino-reto e leg press, além da andlise das medidas
antropométricas e peso corporal. Observou-se que os registros de treinamento sdo mais eficazes para
demonstrar o resultado do treinamento quando comparado ao teste de I-RM. Uma melhora na forga
como efeito da periodizagdo ondulatoria também foi encontrada, ja na composi¢do corporal ndo foi
verificado resultado significativo. Concluimos que o registro de treinamento foi mais eficaz para
avaliar os resultados comparado ao teste de I-RM e o presente estudo também sugere que a
periodizagdo ondulatoria melhora a for¢a em adolescentes obesos.

PALAVRAS-CHAVE: Periodizagdo ondulatoria, Teste de 1-RM, Registro de treinamento.
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ABSTRACT
The purpose of this study was to compare the strength ratings between the [-RM teste and the

training record, as well as to verify the effects of undulatory periodization on the strength and
body composition of obese adolescentes. A random group of obese adolescentes participated
in resistance training with non-linear periodization performed in the following exercises: lat
pull-down, dead- lift, bench press, leg press and seated row. The strength was analyzed by the
1-RM test and by recording daily training in bench press and leg press exercises, in addition
fo the analysis of anthropometric measurements and body weight. It was observed that the
training records are more effective to demonstrate the training result when compared to the
1-RM test. An improvement in strength as a result of non-linear periodization was also found,
since no significant result was found in body composition. We concluded that the training
record was more effective in evaluating the results compared to the [-RM test and the
presente study also suggests that non-linear periodization improves strength in obese
adolescentes.

KEYWORDS: Non-linear periodization, 1-RM test, training record.
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1. INTRODUCAO

A obesidade ¢ uma doenga de dificil controle, de origem multifatorial caracterizada
por excesso de tecido adiposo e consequentemente aumento do peso corporal. E causada pela
sobreposi¢do de fatores genéticos e ambientais, que leva a problemas psicologicos, sociais e
médicos. Em 1998, a Organiza¢do Mundial da Saude (OMS) considerou a obesidade uma

epidemia.

Segundo o site Portal Brasil em sua publicagdo de 17/04/17, a obesidade cresceu 60%
em dez anos no Brasil, uma em cada cinco pessoas esta acima do peso. Esses sdo resultados
de uma pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doengas Cronicas por
Inquérito Telefonico (Vigitel), realizadas nas capitais brasileiras com entrevistas feitas de

fevereiro a dezembro de 2016 com 53,2 mil pessoas maiores de 18 anos.

Entre as causas para explicar esse aumento tdo importante no nimero de obesos no
mundo estdo as mudangas no estilo de vida e nos habitos alimentares. Cada vez mais a
preferéncia das pessoas € por alimentos industrializados e ricos em gordura, € com 0s avangos

tecnologicos o sedentarismo aumentou (Silveira et al, 2015).

Estudos tem demonstrado que a obesidade precisa ser tratada por uma equipe
multidisciplinar. Nunes et al (2015) mostraram que as terapias interdisciplinares, que dado
oportunidades aos obesos de terem um tratamento integrado, contendo médicos, psicologos,
nutricionistas, fisioterapeutas e educadores fisicos, podem ser mais efetivas. No presente
estudo foi observado que a terapia interdisciplinar por seis meses foi eficaz para melhorar as

respostas anti-inflamatorias e as defesas antioxidantes em adolescentes obesos.

Em relag@o ao tratamento da obesidade por meio da pratica de exercicios fisicos, os
modelos de treinamentos mais utilizados sdo aqueles que incluem atividades aerobias. Este
tipo de treinamento esta fortemente associado ao aumento do gasto energético e ativagdo da
lipdlise, melhoria do quadro de resisténcia a insulina e perfil lipidico alterado (Monteiro et al,

2013).

Podendo ser utilizado também o treinamento resistido, por seu efeito na composi¢io

corporal, como o ganho de massa corporal magra, o qual por sua vez, pode auxiliar na



reducdo dos fatores de risco associados a obesidade (Monteiro et al, 2013).

Os beneficios do treinamento resistido sdo inimeros, como os citados acima, além de
aumentar a for¢a, a massa magra, diminuir a gordura corporal e melhorar o desempenho fisico
em atividades esportivas e nas tarefas cotidianas. Sem falar em melhoras para o sistema
cardiovascular de forma aguda e cronica, auxiliando na redugio da pressdo arterial, controle
insulinico, melhorando a captagdo de glicose do sangue e também ajudando na diminui¢do da

liberagdo do hormonio grelina, que ¢ um hormdnio estimulador do apetite (Cheik, 2005).

O American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda que o treinamento
resistido seja parte integrante de um programa de aptidao fisica para adultos e idosos. Suas
recomendacdes incluem pelo menos uma série de 8 a 10 exercicios para os principais
grupamentos musculares, com frequéncia de 2 a 3 vezes por semana. Cada exercicio deve ser
executado com 8 a 12 repetigdes, sendo que, para os mais idosos e frageis, 10 a 15 repeti¢des

talvez sejam mais apropriadas (Pereira e Gomes 2003).

Com o objetivo de otimizar as adaptacdes ao treino, os treinamentos sdo estruturados
por ciclos, também chamados de periodizacdo. Esta permite que as mudangas nos programas
de treinamento nas diversas variaveis como ordem de exercicio, escolha dos mesmos, numero
de series e nimero de repeti¢des em cada série sejam realizadas com finalidades especificas

para cada fase do treino (Fleck et al, 2013).

Outro objetivo € de atingir um pico de desempenho fisico num momento especifico,

como em grandes competi¢des (Fleck et al, 2013).

Existem trés principais periodizagdes em treinamento de forga, a periodizagdo
classica, a Periodizac¢do linear e a periodizagdo ondulatoria ndo linear. A periodizagdo
ondulatoria segue um modelo menos linear, é bastante procurada por sua conveniéncia e

efetividade.

Esse modelo segue um mesociclo (os mesociclos sdo periodos de treinamentos que
podem ocorrer por semanas € até meses), com 3 a 4 diferentes tipos de sessdes de treinamento
que sdo alternadas, ou seja, a intensidade e o volume sdo alterados de uma sessdo para outra.
E mais flexivel podendo se adequar a situacio de cada pessoa (se esta se sentindo mais

cansada, ou se esta se sentindo mais forte, se esta com pouco tempo para o treino).



A periodizagdo ondulatoria permite que o mesmo estresse seja aplicado durante
periodos curtos, logo apos alterando-o e/ou repetindo-o. Neste modelo os diferentes
treinamentos de for¢a sdo ciclos que se repetem todos os dias, o que ajuda a manutengdo do
estimulo muscular, com frequéncias suficientes para provocar adaptagdes progressivas (Fleck

et al, 2013).

A troca das fases de treino ajuda o desenvolvimento continuo € a prevenir a

estagnacdo (Stoppani, 2008).

Dessa forma as respostas as adapta¢des que o organismo ira promover incluem o
aumento da forga, hipertrofia e uma significativa melhora na saide. Promovendo um bem
estar fisico, mental, aumento da autoestima por melhorar a composi¢do corporal, ganhando

massa magra e diminuindo a gordura.

Essas adaptagdes sdo verificadas através de avaliagdes que geralmente sdo feitas antes

de comegar o programa de treinamento e ao longo do mesmo.

Tanto o diagndstico quanto o acompanhamento dos niveis de for¢ca muscular
ao longo do tempo podem proporcionar valiosas informagles para
profissionais ¢ pesquisadores que atuam com o desempenho esportivo e/ou
com a saude. Tais informagdes podem subsidiar a avaliagdo da capacidade
funcional ¢ da efetividade ou ndo de programas de exercicios fisicos de
diferentes naturezas, bem como favorecer o estabelecimento da sobrecarga
de treinamento em programas direcionados a prevencgdo, reabilitacdo ou
promogdo da saade ou, ainda, melhoria do desempenho atlético (DIAS et al.,

pagl, 2013).

As adaptagdes na forga promovidas por programas de treinamento periodizados, sdo com

frequéncia, avaliadas por testes de uma repeticdo maxima (1-RM).

O teste de 1-RM ¢ um dos mais utilizados por sua facilidade de aplicagdo e baixo
custo, ele permite avaliar de forma indireta a forca muscular através da carga méxima
levantada em exercicios com pesos livres ou nos aparelhos. Ele ¢ aplicado de forma que a
pessoa consiga fazer aquele movimento uma Unica vez, assim o peso dessa Unica repeticdo €

considerado o maior que essa pessoa consegue utilizar para aquele exercicio. A partir desse



dado podemos prescrever o treinamento seguindo o planejamento e seu objetivo, se é para
aumento de forca, resisténcia ou hipertrofia. Assim como reavaliar ao longo do treinamento

para que possamos verificar a eficacia do mesmo (Dias et al, 2013).

Contudo o teste de 1-RM por sua natureza avalia apenas uma manifestacdo da forga, a
forca maxima. Assim em programas de treinamento resistido ondulatorios onde sdo treinadas
diferentes manifesta¢des da forga, tais como, a for¢a maxima, a for¢a velocidade e a forga
resisténcia, as modificagcdes apresentadas em teste de 1-RM podem estar subestimando os

ganhos em fung¢@o de ndo terem sido avaliadas as manifestagdes da forga de forma especifica.

A partir desses fatos vimos a necessidade de comparar o teste de 1-RM com os
registros de treinamento para identificar ganhos de forca em intensidades submaximas em

adolescentes obesos.

Com a hipdtese de que os registros de treinamento serdo mais eficazes para trazer
resultados mais especificos que o teste de 1-RM. Conforme as analises tedricas acima, o teste
de 1-RM ndo tera a especificidade para identificar os ganhos de diferentes tipos for¢a em

intensidades submaximas.

Estudar as diferentes respostas em treinamentos resistidos para adolescentes obesos ¢
de fundamental importancia, visto que a obesidade ¢ considerada uma doenga grave, uma
epidemia global. Qualquer possibilidade de melhora para essas pessoas ja demonstra a
importancia do presente estudo. Saber os efeitos que o treinamento traz para determinados
grupos especiais, nos auxilia e nos deixa seguros em fazer o melhor para essa parte da

populag@o.

Portanto, a importancia de analisar testes que demonstrem essas modificacdes ¢

relevante para ter um bom planejamento e um treinamento mais adequado.

Desta forma o objetivo principal deste estudo é comparar as avaliagdes da for¢a entre
o teste de 1-RM e um registro diario do treinamento, além de verificar se os registros de todos
os treinamentos de forca podem contribuir para a avaliagdo dos ganhos de forga em
adolescentes obesos. Além disso, este estudo pretende demonstrar os efeitos da periodizagio

ondulatdria na forga e na composi¢ao corporal.



2. METODOS

2.1 - TTPO DE PESQUISA

Esta pesquisa foi de natureza explicativa quantitativa, pois busca explicar o porqué das
coisas atraveés de resultados quantificados, para que de forma matematica sejam analisados.
Este método utiliza da linguagem da matematica para explicar as causas de um fendmeno,

relagdes entre as variaveis dentre outros (Gerhardt e Silveira 2009).

Pré-experimental, pois determina um objeto de estudo, seleciona varidveis
influenciaveis, define as formas de controle e de observacdo dos efeitos que a variavel produz

no objeto (Gil, 2002).

Como ndo tem grupo controle, esse tipo de pesquisa ndo pode ser considerado

experimental, mas sim pré-experimental.
2.2 - PROCEDIMENTO METODOLOGICO
2.3 - DECLARACAO DE ETICA

Este estudo foi aprovado pelo comité de ética em pesquisa em seres humanos da
Universidade Federal de Uberlandia, e todos os participantes e seus pais forneceram

consentimento informado por escrito.
2.4 - AMOSTRA

O presente estudo foi realizado com um grupo de adolescentes obesos com idade de
15 a 18 anos, na Universidade Federal de Uberlandia durante um periodo de 3 a 4 meses.
Foram selecionados 45 jovens da comunidade aleatoriamente para participarem do teste.

Sendo 16 do sexo masculino e 29 do sexo feminino.

Apds 4 meses somente 8 voluntarios completaram o treinamento, o restante foi
excluido do mesmo por ndo manterem a frequéncia minima necessaria para inclusdo nas

analises estatisticas (85%) e/ou por abandonarem o treinamento por razdes pessoais.

Eles foram medicamente rastreados, seu estagio puberal foi avaliado e suas medidas
antropométricas foram registradas. O endocrinologista completou uma entrevista clinica

incluindo perguntas para determinar a elegibilidade com base na inclusdo (sendo pos-puberes,



de acordo com a classificacdo de Tanner e Whitehouse (1976) e obesos, indice de massa

corporal> 95° percentil da curva proposta pelo Center for Diseases Controle).
2.5 - PROCEDIMENTO TECNICO

Para a coleta de dados foi aplicado o treinamento resistido, sendo este realizado em 4
sessdes semanais usando periodiza¢do ondulatoria ndo linear para o planejamento dos
volumes e intensidades executados durante 4 meses. Os exercicios selecionados foram:

puxador vertical, levantamento terra, supino-reto, leg press e remada baixa.

A intensidade foi determinada pelo numero de repeticdes maximas em 3 zonas de
repetigdes: (a) Forga: 2 séries de 4-6 repeticdes maximas com 2 minutos de intervalo, (b)
hipertrofia: 3 séries de 8-12 repetigdes maximas com 1 minuto de intervalo e (c) Resisténcia:

3 séries de 14-18 repeti¢des maximas com 30 segundos de intervalo.

As zonas foram distribuidas uma em cada dia de treino, como por exemplo: zona (a)
segunda-feira, zona (b) quarta-feira e zona (c) sexta-feira. Todos os participantes passaram
pelas trés zonas seguindo o critério citado acima com numeros de repetigdes e tempo de

descanso.

A carga foi aumentada em 10% quando o voluntario realizava todas as séries do

exercicio com nimero maximo de repeti¢des da zona em que estava.
2.6 - PRE-TESTE E POS-TESTE

O peso foi medido por meio de balanga eletronica e estatura por meio de
estadiometro. O indice de massa corporal foi calculado como quilo gramas por metro
quadrado. A circunferéncia abdominal foi avaliada pelo perimetro do abdome no nivel do

umbigo com fita antropométrica (Sanny, SN-4010, Brasil).

O teste de 1-RM foi realizado para avaliar a for¢ga maxima nos exercicios de supino e
leg press. Os voluntarios fizeram uma familiarizagdo desses exercicios, para aprenderem a
execucdo correta do movimento de cada um dos aparelhos e apds 48h de intervalo aplicou-se
o teste de 1-RM. Acrescentando-se a carga, quando necessario, 0,4 a Skg, totalizando trés a
cinco tentativas. Registrou-se como carga maxima aquela levantada em um Unico movimento.

Os voluntérios fizeram a primeira tentativa com determinada carga, quando conseguiam



realizar mais de uma vez, era feito um intervalo de 3 a 5 minutos para descanso e a carga era

aumentada e outra tentativa era feita, sendo realizadas de 3 a 5 tentativas.

Todos os dados coletados dos voluntarios, pré e pos-treinamento, foram registrados
em tabelas. O treinamento foi registrado em planilhas que continham data, nome do treinador,
nome do aluno, os exercicios, os métodos (treino de forca, hipertrofia e resisténcia), carga,

repeti¢des e observagdes.

Ap6s finalizarem o periodo de treinamentos, as tabelas com os registros dos treinos
foram analisadas, feito a tabulacdo dos dados e defini¢gdo da carga inicial e final dos

voluntarios nos exercicios de supino e leg press.

Para a defini¢do da carga inicial foi considerado o ultimo peso utilizado em que o
voluntario realizou todas as repeti¢gdes do protocolo de treinos nas trés primeiras semanas de
treinamento, e para a carga final foi considerado o ultimo peso utilizado em que o voluntario

realizou todas as repeti¢des nas trés ultimas semanas de treinamento.

2.7 - ANALISE ESTATISTICA

Para as comparac¢des dentro do grupo, um teste t para amostras dependentes foi
utilizado quando as variaveis mostraram uma distribui¢do normal, e o teste de pares casados
de Wilcoxon foi utilizado quando as varidveis exibiram distribui¢do anormal. Para a
comparagdo entre as cargas avaliadas no registro do treinamento e o teste de 1-RM foi
utilizada a andlise de varidncia ANOVA com teste de pos-hoc de Fisher. O nivel de

significancia foi p<0,05. O software utilizado para analise de dados foi a versao Statistica 7.0.

3. RESULTADO

Abaixo estdo descritas as varidveis que caracterizam a amostra de adolescentes

obesos.



Tabela 1 — Caracteriza¢do da amostra.

VARIAVEL MEDIA = DESVIO PADRAO
N 8
IDADE (anos) 16,5+ 1,36
%GORDURA (%) 30,75 + 2,67
CIRCUNFERENCIA DA CINTURA(cm) 111+11,12
INDICE DE MASSA CORPORAL(kg/m?) 34,68 + 3,33
MASSA CORPORAL(kg) 105,25 + 17,7

A tabela a seguir demonstra o registro do treinamento de cada tipo de forga.

Tabela 2 — Registro do treinamento de cada tipo de forga.

FORCA HIPERTROFIA RESISTENCIA
VARIAVEIS  SUPINO LEG SUPINO LEG SUPINO  LEG
NT(n) 19,5+2,6 19427 20+24 20+30 20426 195+26
MRT(reps)  9,7+10 12+0,7 32+16 34+14 45+26 47+25
IMT(kg) 30496 314+47 2247 248435 13+5 195436
MRS(s) 5+0,55 6+040 11+0,55 12+0,50 15+0,90 16+ 0,90
Intervalo(s) 120 120 60 60 30 30
Série(N) 2 2 3 3 3 3




Obs: LEG=Leg Press; NT=Numero de treinamentos; MRT=M¢dia da repeticdo de treinos; IMT=

Intensidade média de treinos; MRS= M¢dia de RepetigGes por séries.

Esta ultima tabela abaixo traz os resultados do efeito do treinamento na forga e na

composi¢do corporal.

Tabela 3 - Resultados do efeito do treinamento na for¢a e na composi¢do corporal.

VARIAVEIS

PRE-TREINAMENTO

POS-TREINAMENTO

1-RM supino(kg)

Carga forga supino(kg)
Carga hipertrofia supino(kg)
Carga resisténcia supino(kg)
1-RM Leg press(kg)

Carga forga leg press(kg)

Carga hipertrofia leg press(kg)

Carga resisténcia leg press(kg)

IMC(kg/m?)
Circunferéncia cintura(cm)

%Gordura(%)

38 + 10,34

29,12+ 7,96

23,87 + 6,48

17,62 + 3

320 £ 67,25

2425 + 48,71

162,5 + 27,58

150 + 35,68

34,68 + 333

111£11,12

30,75 + 2,67

51+ 12,63*

50,12 + 11,33*

38,12 + 8,36*

28,12 4 5,45%

390 + 78,22*

406,87 + 52,97*

302,5 + 56,33*

271,25 + 40,96*

33,66 + 3,28

109 + 9,83

32,9 +£2.76

Obs: IMC=indice de massa corporal; RM= Repeticdo maxima, * Indica p < 0,05 quando comparado

ao pré-treinamento.

Na imagem abaixo esta representado o percentual da alteracdo nas cargas utilizadas no

supino e no teste de 1-RM.

Figura 1 — Percentual da alterag@o nas cargas utilizadas no supino e no teste de 1-RM
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A segunda imagem demonstra o percentual da alteracdo nas cargas utilizadas no leg

press e no teste de 1-RM.

Figura 2 — Percentual da alteragdo nas cargas utilizadas no leg press e no teste de 1-RM.
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4. DISCUSSAO

Observamos que os ganhos de for¢a avaliados por registro de treinamento sessdo por
sessdo foi diferente dos ganhos de for¢a avaliados por testes de 1-RM. Os ganhos

demonstrados pelos registros foram superiores aos demonstrados pelo teste de 1-RM.

Uma possibilidade que pode explicar este achado seria a especificidade do
treinamento, ou seja, quanto mais proéximo estiver do que foi executado, em quantidade de
repeti¢des e do gesto realizado melhor sera apresentado o resultado. Partindo desse principio,
o teste de 1-RM ndo seria especifico por ser somente uma repeticdo do movimento, 0 mesmo
pode subestimar os ganhos em fun¢do de ndo ter sido avaliado as manifestagdes da forca de

forma especifica.

As adaptagOes ao treinamento sdo especificas ao que foi treinado, portanto o teste para
avaliar o progresso também tera que ser especifico a este treinamento, para que apresente o

resultado real(Fleck et al, 2013).



Através da analise do registro de treinamento conseguimos visualizar de maneira mais
verdadeira o ganho que cada voluntario obteve com os 4 meses de treinamento

resistido(Figuras 1 e 2).

Além de ser um método simples e facil de se conduzir, o registro de treinamento se
mostrou bastante efetivo ndo sendo necessario um tempo maior para executa-lo quando

comparado ao teste de 1-RM.

Dias et al, 2013 afirmam que o teste de 1-RM ¢é mais utilizado nas avaliagdes por ser
facil de aplicar e ter baixo custo, porém este se torna inviavel para ser utilizado em academias
de musculagdo, devido ao fato de terem que realiza-lo fora do treinamento diario das pessoas
e para cada tipo de aparelho, seria necessario um tempo maior do que normalmente se leva

para realizar um treinamento, dificultando assim a aplicag@o do teste.

Este estudo demonstrou que a avaliagdo através do registro diario do treinamento
consegue ser mais capaz de mostrar os reais ganhos do treinamento sem que a pessoa precise
fazer um teste fora de seu treino diario. Somente requer um registro do treinamento realizado

sessdo por sessdo e uma avaliagdo frequente desses registros.

Além da comparagdo entre os registros de treinamento e o teste de 1-RM, este estudo
também procurou analisar o efeito da periodizacdo ondulatoria na forga e composigdo
corporal de adolescentes obesos. Ndo encontramos resultados significativos na composi¢ao
corporal, ja a for¢ca aumentou significativamente quando comparada ao pré-treinamento,
sugerindo que a periodizacdo ondulatéoria ¢ um bom método para ser aplicado em

adolescentes obesos quando se tem o objetivo de aumentar a forga dos mesmos.

A periodizagdo ondulatéria produz mudangas de estimulos com mais frequéncia
fazendo com que o corpo se adapte a cada sessdo de treinamento evitando a estagnagdo do
mesmo e melhorando as variaveis treinadas (Stoppani, 2008). Essa variagdo de estimulo causa
um estresse maior e consequentemente adaptagdes neuromusculares mais efetivas (Santos et
al, 2014). Assim o aumento da for¢a ¢ um dos resultados dessas adaptagdes, uma

consequéncia do treinamento resistido com periodiza¢do ondulatoria.



5. CONCLUSAO

Portanto conclui-se com este estudo que o registro do treinamento € mais especifico e
capaz de avaliar os resultados obtidos no treino, comparado ao teste de 1-RM. Se torna mais
tacil de acompanhar o progresso do individuo e mais tranquilo de ser aplicado nas academias

por ser parte do treinamento.

Também se conclui que um aumento significativo da for¢a ocorreu como efeito da
periodizagdo ondulatoria. Insinuando que a periodizagdo ondulatéria causa em adolescentes

obesos a melhora dessa variavel.
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