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Resumo

O treinamento resistido € uma modalidade que vem crescendo no Brasil. Acompanhando esse crescimento,
os estudos e as investiga¢Oes cientificas se desenvolvem, numa tentativa de otimizar a prescrigdo dos
exercicios e diminuir os eventuais prejuizos que a pratica negligenciada pode causar. Uma das premissas que
mais ¢ fundamentada na ciéncia e que corrobora a apresentacdo de resultados positivos ¢ a periodizacdo do
treinamento, sendo um método eficaz no controle das variaveis envolvidas com essa modalidade. Entretanto,
a literatura desta tematica carece de estudos que observem os efeitos cronicos do treinamento, comparando
diferentes modelos e os efeitos no perfil perimétrico de um praticante ja experiente e que nunca tenha
executado uma periodizagdo controlada e acompanhada por um profissional de educagdo fisica
anteriormente. Diante disso, o presente relato de caso aplicou uma periodizacdo classica de treinamento
resistido, seguindo as recomendac¢des de Tudor Bompa, em um individuo homem que se classificava,
conforme o Colégio Americano de Medicina do Esporte, como avangado na modalidade, praticando-a mais
de dois anos consecutivos. Entretanto, esse individuo ndo tinha acompanhamento profissional e desconhecia
as bases do treinamento resistido. A perimetria avaliou as principais regides corporais, seguindo os
protocolos de antropometria classicos, com base nos estudos de Winter. Foram feitas avaliagdes perimétricas
antes do programa de treinamento, apos o mesociclo com objetivos de desenvolvimento de forca, apoés o
mesociclo que enfatizou a resisténcia e apds o mesociclo que estimulou a hipertrofia muscular. Todas as
coletas foram feitas em triplicatas e, posteriormente a isso, foram feitas analises de medidas de tendéncia
central dos resultados obtidos. Os resultados observados foram o aumento do peso corporal do individuo
apés as 12 semanas de treinamento; também foi verificado aumento da perimetria de todas as regides
avaliadas nos membros superiores e na regido toracica e femoral. A regido da perna ndo apresentou
diferengas perimétricas ao longo do periodo do estudo, apesar do individuo avaliado relatar melhora da
percepcao de forga para os musculos deste local. Portanto, pode-se concluir que a periodizacgdo classica ¢ um
método eficiente de treinamento para pessoas avancadas que nunca tiveram um programa de treinamento
periodizado ou praticam o treinamento resistido sem acompanhamento.

Palavras-chave: Exercicio; Tempo; Antropometria

32


mailto:dr.victoraugustofernandes@gmail.com

Modificagdes antropométricas derivadas de uma periodizagdo cldssica no treinamento resistido

RMS - UniAnchieta

Anthropometric changes derived from classical periodization
in resistance training

Abstract

Resistance training is a growing sport in Brazil. Accompanying this growth, studies and scientific
investigations are developing, in an attempt to optimize exercise prescription and reduce the possible damage
that neglected practice can cause. One of the assumptions that is most grounded in science and which
corroborates the presentation of positive results is the periodization of training, being an effective method to
control the variables involved with this modality. However, the literature on this subject lacks studies that
observe the chronic effects of training, comparing different models and the effects on the perimeter profile of
an experienced practitioner who has never performed a controlled periodization and accompanied by a
physical education professional before. Given this, the present case report applied a classical periodization of
resistance training, following the recommendations of Tudor Bompa, in a male individual who classified,
according to the American College of Sports Medicine, as advanced in the sport, practicing it more than
once. 2 consecutive years. However, this individual had no professional follow-up and was unaware of the
basis of resistance training. The perimetry evaluated the main body regions, following the classical
anthropometric protocols, based on Winter's studies. Perimeter evaluations were made before the training
program, after the mesocycle for strength development purposes, after the mesocycle that emphasized
resistance and after the mesocycle that stimulated muscle hypertrophy. All collections were made in triplicate
and, after that, analyzes of central tendency measurements of the obtained results were made. The observed
results were the increase of the bodyweight of the individual after the twelve weeks of training, was also
verified by the increase of the perimetry of all the evaluated regions in the superior members and in the
thoracic and femoral region. The leg region showed no perimeter differences throughout the study period,
although the subject reported improved perception of strength for the muscles of this site. Therefore, it can be
concluded that classical periodization is an effective training method for advanced people who have never
had a periodized training program or practice unattended resistance training.

Keywords: Antropometry; Time; Exercise

Introducao
O treinamento resistido estd entre as cargas resistivas e de uma variedade de
dez modalidades mais praticadas pela modalidades de treinamento projetadas para

populagdo brasileira, segundo os indicativos melhora do desempenho, da satide, preparo

do Ministério dos Esportes'. Nesse sentido, fisico e para fins esportivos.

verifica-se que a musculagdo, precisamente, é Os avangos na area do treinamento

a quinta atividade fisica predileta dos resistido  estdo  relacionados com as

brasileiros, estando atrds apenas da observacdes constatadas pela ciéncia, uma

caminhada e de esportes tradicionais do pais, vez que essa modalidade ¢ extensamente

como o futebol'. Pode-se definir o estudada por profissionais, pesquisadores e

treinamento resistido como um método cientistas de diversas areas, dentre elas da

especializado de condicionamento, que saude, dos esportes, da qualidade de vida e do

o - 34
abrange a utiliza¢do de uma ampla gama de envelhecimento™.
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Em harmonia ao crescimento da
procura pela pratica e a expansao da literatura
acerca desse assunto, muitos estudantes e
profissionais de Educagao Fisica procuram se
especializar e aprofundar os conhecimentos
em modalidades variadas que fazem uso do
treinamento resistido, sendo a musculagao
uma das areas que mais desperta o interesse
dessa populag¢do’. Entretanto, mesmo diante
de um panorama positivo sobre o avango dos
estudos, ¢ o crescimento do interesse dos
brasileiros pela modalidade e profissionais
que buscam se especializar, hd muitos
praticantes que optam por nao receber
orientacdes adequadas e buscam desenvolver
o treinamento sem um acompanhamento
profissional, fato esse que pode levar desde a
prejuizos motores, causados por lesoes, até a
auséncia de resultados derivados dos
treinamentos, uma vez que os programas de
exercicios sdao infundados e sem objetivos
coerentes.

A periodizagdo do treinamento ¢ um
método que faz parte do programa de
exercicios que serd proposto ao praticante;
nesse método havera a adequada manipulagado
das varidveis e dos pilares classicos do
treinamento, bem como dos principios que
derivam  tais fundamentos’. Logo, ao
periodizar, o profissional se atenta ao modelo
de treinamento, a intensidade, o volume, a

carga utilizada, o tempo entre as séries e entre

cada exercicio, a velocidade de execugao, os
musculos agonistas, antagonistas e sinergistas
envolvidos, dentre outros componentes que
sdo essenciais no momento da prescri¢do’.
Em seu livro classico, Bompa
estabelece alguns critérios elementares para o
profissional de Educacdo Fisica prescrever
um programa de treinamento, sendo essa uma
das periodizagdes mais seguidas pelos
atuantes nessa 4area®. Corroborando isso,
muitos estudos feitos nos Ultimos anos
publicaram resultados que fortaleceram as
diretrizes apresentadas por Bompa®'?. Logo,
ficou conhecido que o treinamento de forca
em uma intensidade baixa poderia causar
determinados efeitos na polarizagdo de
células fagocitarias, enquanto que numa
intensidade ou volume mais alto, o efeito

seria contrario'>!,

Somado a isso, foi
observado que diferentes modelos de
treinamento poderiam causar modificagdes no
perfil sanguineo e alteracdes na pressdo
intraocular, afetando de modo positivo ou
negativo no tratamento de doengas que afetam
os olhos'.

Nao obstante, em paralelo as
periodizagdes que foram desenvolvidas e
extensamente estudadas, as ciéncias que
investigam o fendmeno esportivo observaram
resultados melhores para o treinamento de

atletas que sao submetidos um programa de

treinamento pensado de modo organizado,
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baseado em pilares e fundamentos
estabelecidos pela ciéncia, fator esse que
consolidou, ainda mais, a necessidade de um
treinamento  pensado  holisticamente e
organizado com bases estatisticas e predi¢des
adequadas'®'®,

Todavia, conforme foi exposto
anteriormente, muitos praticantes optam por
ndo ter acompanhamento de um profissional
de Educacgdo Fisica no momento de praticar
ou desenhar o programa de treinamento, fato
esse que leva a diversos prejuizos. Nesse
sentido, o presente estudo de caso buscou
avaliar os efeitos de uma periodizagao
classica, prescrita de modo individualizado
para um praticante que ndo obteve
acompanhamento profissional por mais de
dois anos. Com essa periodizagdo, buscou-se
observar os efeitos que o treinamento
idealizado adequadamente poderia causar em
uma pessoa avangada nessa pratica, mesmo
diante da dificuldade que anos de auséncia
profissional podem causar em uma pessoa,

tanto em aspectos fisicos quanto emocionais e

psicologicos.

Objetivo

Observar as modificagdes
antropométricas proporcionadas por uma
periodizacdo classica do treinamento resistido

aplicada em um praticante caracterizado

como avan¢cado na modalidade, mas que

nunca obteve auxilio e acompanhamento

profissional.

Métodos

Desenho experimental e aspectos éticos

O presente relato de caso derivou de
um acompanhamento profissional, com
duragdo de 12 semanas, realizado em uma
academia de musculagdo do municipio de
Louveira, Estado de Sdo Paulo, no Brasil. O
texto visa relatar os efeitos de uma
periodizacdo classica, baseada no livro de
Tudor Bompa®, com objetivos de ganhos de
volume das fibras musculares esqueléticas. O
individuo avaliado se tratava de um homem,
caucasiano, com idade de 36 anos, altura
inicial de 179c¢cm e com masa corporal inicial
de 75kg. Vale ressaltar que o participante
deste estudo nao possui acompanhamento
profissional h4d mais de dois anos, conforme
declarado por ele de forma verbal, e apos a
verificagdo juntos aos profissionais da
academia em que o sujeito estd matriculado
durante este tempo, foi atestada a veracidade
da declaracdo. Vale destacar que o individuo
ndo tinha qualquer deficiéncia intelecutal,
cognitiva, fisica ou apresentava doenca ou
disturbios que pudessem ocasionar maiores
complicacdes derivadas do programa de

exercicios.
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Medidas  antropométricas e tratamento
estatistico

Para a identificagdo do peso corporal e da
altura do participante, foram feitas trés
coletas, utilizando uma balanga
antropométrica mecanica com capacidade
maxima para 150kg (marca Welmy®), que
posteriormente foram tratadas com medidas
de tendéncia central, média das trés coletas.
As avaliagdes perimétricas das regides

corporais do avaliado foram feitas utilizando

Programa de Treinamento

fita métrica com extensdo de 130cm (marca
Vonder®), também coletadas trés vezes e
digitadas em software Biostat versao
LE6.7.0.0 de acesso livre e desenvolvido pela
AnalysSoft Inc., sendo posteriormente
tratadas com andlise descritiva. Salienta-se
que as coletas foram feitas pelo mesmo
pesquisador, que nao se tratava do professor
prescritor do programa de exercicios,
evitando assim o conflito de interesse para

obtencao de resultados positivos.

O programa de treinamento idealizado para o participante desta pesquisa foi elaborado

seguindo as recomendagdes de Tudor Bompa em seu livro Periodizacdo: Teoria e Metodologia do

Treinamento, publicado pela editora Phorte, no ano de 2002. Nao obstante, a organiza¢do do

programa ocorre do modo apresentado no quadro 1.

Semanas Objetivos do Mesociclo
1°a2° Adaptagdo ou inicial
2°as°® Resisténcia

5°ag° Hipertrofia

8%al12° Forca

*As semanas se iniciavam as segundas-feiras e concluiam-se aos sdbados. Os treinamentos foram

realizados trés vezes semanais com controle de frequéncia previsto preferencialmente para as

segundas, quartas e sextas-feiras.

Os exercicios que compuseram 0s microciclos
foram aplicados dando preferéncia para
movimentos multiarticulares. Ainda, foram
excluidos exercicios que nao possuem estudos
de ativagdo eletromiografica ou cinematica

estabelecidas. As porcentagens de carga

foram aplicadas conforme teste de uma
repeticdo maxima e predi¢cdo desenvolvido no
individuo avaliado antes do periodo de
treinamentos. Para o mesociclo de adaptacao
(nomeado aqui de inicial), foram utilizadas

cargas compativeis a 60% de uma repeti¢ao
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maxima; para o mesociclo de resisténcia a
porcentagem de carga foi de 70% de uma
repeticdo maxima; para o mesociclo de forca
e hipertrofia as porcentagens utilizadas foram

90% e 85%, respectivamente.

Aspectos éticos

O presente relato de caso seguiu as
diretrizes e normas de  pesquisas
internacionais apresentadas pela declaragao
de Helsinque (1964) escrita pela Associacao
Médica Mundial. Além disso, o avaliado foi

informado verbalmente e por escrito dos

interesses € objetivos da presente pesquisa,

assinando o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Todavia, o avaliado também fora
informado de que poderia desistir de
participar do estudo, sem que isso resultasse
em qualquer prejuizo fisico, intelectual,

psicoldgico, social ou cultural a ele.

Resultados

Os resultados obtidos derivam das 12
semanas de periodizagdo que foram
desenhadas conforme descrito na segdo

métodos desta pesquisa.  Os resultados seréo
apresentados a seguir

Perimetria corporal: medidas iniciais e apos cada estimulo aplicado sobre o aluno, conforme o protocolo de treinamento
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Grafico 1: Perimetro corporal das regides avaliadas. Efeitos dos diferentes modelos de treinamento
propostos na periodizagdo. Resultados expressos em média aritmética.

37



Silva T, Silva C, Belozo FL, Conte M, Fernandes VAR
RMS - UniAnchieta

Comparative entre os modelos de treinamento aplicados no individuo avaliado
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Grafico 2: Comparativo entre os modelos de treinamento e as alteragdes do perimetro das regides
avaliadas. Média aritmética obtida e expressa no grafico.

Comparativo entre o periodo inicial e apés a periodizacio no modelo de treinamento
para aumento da forca no individuo
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Grafico 3: Comparativo entre o periodo inicial e final do mesociclo de treinamento de forga.
Meédias obtidas por analise das coletas em triplicatas e tratadas em software BioStat (LE 6.9.1.0).
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Comparativo entre o periodo inicial e 0 modelo de treinamento para melhora da resisténcia
muscular do individuo
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Grafico 4: Comparativo entre o modelo de treinamento de resisténcia e o inicial aplicado no
individuo. Os resultados observados se referem a média aritmética utilizada a partir da coleta em
triplicata do perimetro das regides corporais.

Comparativo entre os periodos inicial e 0 modelo de treinamento para inducao a
hipertrofia aplicados no individuo avaliado
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Grafico 5: Comparativo entre o modelo de treinamento que objetiva a hipertrofia muscular e o

inicial. Os resultados observados se referem a média aritmética utilizada a partir da coleta em
triplicata do perimetro das regides corporais.
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Discussao

A periodizagdo se trata de uma organizagdo
sistematica e elaborada com finalidades para a
progressdao do treinamento, seja ele de
endurance, de for¢a ou de resisténcia'®?'. A
periodizacao aplicada no presente relato de
caso foi idealizada na tentativa de empreender
resultados de aumento do volume e da area de
seccao transversa das fibras musculares de um
individuo ja treinado, todavia carente de
acompanhamento profissional adequado.

Os resultados observados foram
interessantes. A crescente da perimetria
observada em todas as regides anatdmicas
localizadas no esqueleto apendicular superior
e axial foi positiva. Esse fato foi mais
evidenciado no mesociclo que objetivava o
desenvolvimento da resisténcia e da forca,
para as regides toracicas, braquial (direita e
esquerda) e abdominal.

Somado a isso, as regides femorais
obtiveram aumento do perimetro nos trés
mesociclos aplicados no presente estudo,
sendo uma melhora funcional elementar ao
praticante. Todavia, a regido da perna do
individuo avaliado se manteve semelhante em
todas os momentos da periodizagdo. Os
resultados obtidos podem ser hipotetizados
individualmente, estimulando assim uma
gama maior de reflexdes. Diante disso,

inicialmente serao discutidos os

resultados coletados do desenvolvimento da
regido femoral, sequencialmente serdo
discutidos os resultados da perimetria
abdominal, toracica e braquial,
respectivamente.

A regido femoral ¢ constituida por
musculos organizados em trés
compartimentos, sendo eles o compartimento
anterior, o medial e o posterior?. O
compartimento anterior ¢ formado por
musculos que tém fungdes predominantes de
extensao, e alguns deles atuam como flexores
da articulagdo do quadril. Os musculos
predominantemente extensores do
compartimento anterior da coxa sdo o vasto
lateral, vasto intermédio, reto femoral ¢ vasto
lateral. Esses compdem o musculo quadriceps
femoral, que ¢ inervado pelo nervo femoral,
proveniente dos ramos nervosos lombares, do

12. Os outros musculos do

plexo lombossacra
compartimento anterior sdo o pectineo, com
funcdo de auxilio ao quadriceps e aducao do
quadril, sartério, com funcgdes de fletir o
fémur — um movimento de "cruzar" as pernas
ao sentar, iliopsoas, sendo esse ultimo o mais
importante flexor do quadril®.

Na regido posterior da coxa, sdo
verificados trés musculos com acdes flexoras
da perna, sendo, portanto, essenciais na flexao

do joelho, o semimembranaceo, semitendineo

e o biceps femoral. Todos eles compartilham
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a 1inervacdo do ramo tibial do nervo
isquidtico. Ainda ¢ possivel verificar um dos
ventres do musculo adutor magno, que
também tem importantes contribuigdes neste
compartimento. Além disso, todos esses
musculos localizados na regido posterior da
coxa sao fundamentais no movimento de
extensdo do quadril, sendo, dessa forma,
antagonicos ao iliopsoas e ao reto femoral,
tradicionais flexores dessa articulagio®.

Na regido medial da coxa sdo
observados os musculos adutores, sendo o
adutor longo, o curto e novamente o magno.
Além desses, também se verificam os
musculos grécil e obturador externo. Todos,
com excecdo do ultimo mencionado e das
fungdes extras do adutor magno, sao
musculos envolvidos majoritariamente em
aduzir a articula¢do do quadril®.

Ao se observar os musculos da regido
do quadril, sendo os musculos gluteo
maximo, médio e minimo em um
compartimento superficial, e os musculos
piriforme, gémeos (superior e inferior),
obturador interno e quadrado femoral, num
compartimento profundo, além do importante
tensor da fascia lata, lateralizado neste
contexto, verifica-se que esse conjunto tem
funcdes de abducao da articulacdo do quadril,
além de serem auxiliares na extensao da
articulacdo, principalmente quando essa se

encontra com cargas a serem suplantadas

além do peso corporal do individuo®?.

A periodizacdo observada no presente
estudo de caso resultou em modificacoes
inicialmente observadas e significativamente
diferenciadas durante os mesociclos que
objetivaram o desenvolvimento da resisténcia,
da for¢a maxima e de hipertrofia das fibras
musculares desta grande regido corporal.
Diante disso, além da literatura disponivel
acerca desta tematica, tornou-se elucidado
que os treinamentos  baseados em
periodizagdes claras beneficiam os musculos
mencionados, ou seja, presentes na regido dos
membros inferiores e da cintura pélvica,
mesmo o individuo avaliado sendo um sujeito
que ndo obtiveram  acompanhamento
profissional durante dois anos.

O mesmo foi observado em outras
regides, tais como o torax e a regido dorsal.
Os musculos da regido do torax sao
conhecidos como toracoapendiculares
anteriores e posteriores, variando conforme a
localizagao anatomica desses. Os musculos
toracoapendiculares anteriores sao o peitoral
maior, peitoral menor, serratil anterior e o
pequeno musculo subclavio. Os dois
primeiros possuem inervagdes provenientes
do plexo braquial de ramos dos nervos
peitoral lateral e peitoral medial. O musculo
serratil anterior, por sua vez, tem inervagdo

feita pelo nervo tordcico longo, enquanto o

musculo subclavio ¢ inervado pelo nervo de
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mesmo nome?. As acdes dos musculos
peitoral maior sdo adugdo e rotagdo medial do
umero, sendo portanto essencial em
movimentos como o supino reto, crucifixo e
variagcdes desses exercicios frequentemente
prescritos. J& o musculo peitoral menor esta
mais associado a movimentos de fixa¢ao da
escapula as costelas, além de auxiliar na
movimentagdo das escapulas. Ainda, alguns
estudos observaram que o peitoral menor
pode ser um importante musculo auxiliar do
peitoral maior®,

O serratil anterior ¢ um musculo que
faz protusdo escapular, sendo também
fundamental em muitos exercicios, como o
press € o proprio supino, ja mencionado, € a
flexdo de brago. O subclavio tem funcdes de
deprimir as claviculas, sendo um movimento
complementar durante a execugdo de
exercicios para essa regido anatomica®.

O perimetro toracico do individuo
avaliado apresentou um aumento
significativo, quando comparado ao inicio da
periodizacdao, fato esse que corrobora as
observagoes feitas nos membros inferiores e
na regido do quadril. Além disso, os musculos
dorsais também apresentaram aumento, haja
vista que o perimetro do tordx ¢
complementado pela regido dorsal do toérax.
Os musculos toracoapendiculares posteriores
sdo o trapézio, serratil posterior, inferior e os

romboides (maior e menor). Verificam-se

nessa area também os musculos levantador da
escapula e musculos dorsais do pescogo®. O
grande musculo latissimo do dorso ndo fora
mencionado devido a sua localizacdo mais
inferiorizada a regido toracica®, estando fora
do perimetro avaliado neste estudo.

Diante das observagoes feitas e dos
resultados verificados, pode-se inferir a
efetividade de uma periodizacdo classica de
treinamento de for¢ca para um individuo
treinado, todavia desacompanhado em seus
treinamentos durante muito tempo. Logo,
constata-se que uma prescricao mais assertiva
esta associada a aumentos do perimetro das
regides anatdmicas avaliadas e modificacdes
antropométricas também evidenciadas.

Acredita-se que 0 menor
desenvolvimento perimétrico da regido da
perna se deu principalmente pela falta de
estimulacdo durante muitos anos de pratica e,
com o programa de exercicios prescritos neste
estudo, iniciou-se uma adaptagdo na area, que
nunca antes sofrera estimulos. Percebe-se,
diante deste contexto, que a falta de uma
periodizacdo em pessoas tais como o sujeito
avaliado gera atrasos no desenvolvimento
corporal e das valéncias fisicas do individuo.
Ainda, pode-se constatar que essas relacoes
estabelecidas pelo desenvolvimento
perimétrico  ocasionaram em  aumentos
subjetivos da forca que foram mencionados

pelo participante desta pesquisa.
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Conclusoes

A periodizagao classica de 12 semanas provocou modificagdes antropométricas no individuo
avaliado, sendo que esse ja era praticante de musculagdo por um tempo considerdvel, todavia nao
dispunha de um acompanhamento, sendo, portanto, eficiente esse modelo de treinamento nessas

condicoes.
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