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RESUMO

Sabe-se que a maior parte dos praticantes de musculagao, realizam
seus treinos com o objetivo principal de aumentar sua massa magra, reduzir
seu percentual de gordura e melhorar a qualidade de vida, e uma vez que a
maioria desses individuos n&o realizam treinamentos especificos para poténcia
muscular, o objetivo desse estudo foi de fazer uma revisédo na literatura sobre
estudos que mostram os efeitos da musculagdo no desenvolvimento da
poténcia muscular. Foi realizada uma reviséo de literatura sem discriminagao
do ano de publicagdo dos trabalhos. Foram analisados artigos indexados as
bases de dados, Lilacs, Google Académico, PubMed e Scielo em inglés e
portugués, utilizando os descritores: poténcia muscular, treino resistido,
musculagao e treino de forgca. Conclui-se que a musculagdo é uma efetiva
modalidade esportiva para o desenvolvimento da poténcia muscular, a qual
pode ser empregada objetivando resultados positivos tanto com atletas
profissionais, quanto com a populagdo em geral. S&o perceptivos os efeitos da
musculagdo no aumento da poténcia muscular entre a oitava semana de
intervengao, até a décima sexta.

Palavras-chave: Musculacdo. Treino Resistido. Poténcia Muscular. Treino de
Forga.



ABSTRACT

I's known that most of individuals that practice muscle training perform
their workouts with the main objective of increasing their lean body mass,
reduce your fat percentage and improve quality of life and since most of these
individuals do not perform specific training for muscle power, the purpose of this
study was to review the literature on studies that show the effects of weight
training in the development of muscle power. A literature review was carried out
without discrimination of the year of publication of the works. itArticles indexed
to the databases, Lilacs, Google Scholar, PubMed and Scielo were analyzed in
English and Portuguese, using the keywords: muscle power, resistance training,
weight training and strength training. It is concluded that weight training is an
effective sport for the development of muscle power, which can be used for the
purpose of positive results both with professional athletes and with the general
population. The effects of weight training on the increase in muscle power are
perceptive between the eighth week of intervention, until the sixteenth.

Keywords: Bodybuilding. Resistance Training. Muscle Power. Strength Training.



3.1
3.2

SUMARIO

INTRODUGAO ..ottt e 06
MATERIAS E METODOS ..ot 09
DESENVOLVIMENTO ..ot 10
Musculacido e métodos de treinamentos ............cccccoeeeeiiiii e, 10
Musculagado e Poténcia MUSCUIar .............coooiiiiiiiiiiiiceee e 12
CONCLUSAD ...ttt 15
REFERENCIAS ..ottt 16



1. INTRODUCAO

A musculagao é uma das modalidades esportivas com mais adeptos, por
ser uma atividade fisica que desenvolve melhoras referentes a saude, ganhos
de massa magra, reducdo do percentual de gordura, aumento de forgca e
poténcia muscular, por isso esse modelo de treinamento €& escolhido em
diversos casos como um eficaz método no desenvolvimento da performance,
estética, saude, reabilitacdo e prevencéo. (ZANON et al., 2008).

No entanto a musculagdo, expressao que se refere ao método de treino
com resisténcia de maquinas e ou pesos livres, ha muitos anos era usada
apenas em esportes como fisiculturismo e levantamento de peso, modalidades
estas que tem suas caracteristicas e especificidades quase que
exclusivamente como esse método de treinamento.

Logo, o treino resistido ganhou espago em todas as modalidades
esportivas e na populagao como um todo, gragas a atencao dada por parte dos
pesquisadores, principalmente por se tratar de um método de controle simples
de suas variaveis metodolégicas e por desenvolver varios beneficios
relacionados a saude, junto de suas importantes particularidades, evidencia-se
o desenvolvimento dos diferentes tipos de forca, dentre elas, a poténcia
muscular (RITZDORF, 2000).

A poténcia é definida como a capacidade de movimentar o corpo ou uma
matéria com velocidade (STOPPANI, 2008). A juncao entre velocidade e forga
origina a poténcia, ou seja, quanto maior a forga ou a velocidade de execucéo,
maior sera a producao de poténcia (UCHIDA, 2003). A execugédo do movimento
em velocidade é dependente da capacidade maxima de forga e da magnitude
da resisténcia que se pretende superar (BARBANTI, 1986). Por tanto, a
poténcia € o resultado da carga levantada pela distancia vertical de
deslocamento, divido pelo tempo de realizagdo da agao (FLECK e KRAEMER,
1999).

Outros autores mencionam que a poténcia nada mais € que o produto da
forca pela velocidade, a qual pode ser classificada como forga rapida ou forca
explosiva, isso se da conforme o estimulo que se espera superar, ou seja,
sempre que a resisténcia a ser vencida € de baixa significancia, usa-se o termo

forgca rapida, nesses momentos predomina-se a velocidade do movimento, e a



forca explosiva acontece em situagées em que a resisténcia a ser vencida é de
alta magnitude, isto € a capacidade de desempenhar a maxima forca no
minimo de tempo (VERKHOSHANSKI, 1995; ZATSIORSKY, 1999; PLATONOV
e BULATOVA, 1998; GUEDES, 2005).

O treino resistido/musculagao, desenvolvem em seus praticantes ganhos
em relagédo a poténcia muscular, que consequentemente promovem beneficios
a aptidao fisica, saude e qualidade de vida, tanto do praticante amador, quando
do atleta profissional, a facilidade que se tem em respeitar as individualidades
biolégicas de quem a pratica, é o que torna a musculagao popular em todas as
faixas etarias (FERNANDES et al., 2004).

O fato de hoje em dia esse tipo de treinamento ser uma das
modalidades mais praticadas e estudas, deve-se pela segurangca que os
protocolos do treinamento de musculagdo sugerem, e consequentemente a
intervencdo com resisténcia de pesos resulta na melhora dos indices de
poténcia e possibilitam assim um melhor resultado no salto vertical, agilidade e
velocidade, mostrando-se como uma excelente possibilidade na preparagao
fisica (PINNO e GONZAZEL 2005).

A poténcia muscular tem um papel determinante em quase todos os
esportes, em momentos como arremessar, chutar, correr, saltar, assim como
no cotidiano das pessoas, como subir escadas, sentar e levantar, por isso a
melhora dessa capacidade fisica resulta no aumento da velocidade de
contragdao e da forca muscular, e o treinamento de forga se mostra como a
estratégia com melhor eficiéncia para o seu desenvolvimento (HARRIS et al.,
2000; KYROLAINEN et al., 2005; MCBRIDE et al., 2002).

Por outro lado, os beneficios na submissdo ao treinamento com
sobrecarga como resultado o desenvolvimento da poténcia muscular, podem
ser notados também em atividades rotineiras na vida das pessoas,
ocasionando na melhora da estrutura muscular, articular e 6ssea, esses efeitos
positivos podem ser notados em qualquer idade (HUNTER et al., 2004;
FRONTERA et al., 2003; FIANTARONE et al., 1990).

Isto posto, podemos relacionar o desenvolvimento da poténcia muscular
em praticantes de treinamento resistido/musculagao, e como resultado disto, a

realizacdo de suas atividades diarias com menor estresse fisioldgico,



colaborando na manutengdo muscular e na autonomia funcional ao logo de
toda a vida.

Por tanto, sabe-se que a maior parte dos praticantes de musculagéo,
realizam seus treinos com o objetivo principal de aumentar sua massa magra,
reduzir seu percentual de gordura e melhorar a qualidade de vida, e uma vez
que a maioria desses individuos nao realizam treinamentos especificos para
poténcia muscular, o objetivo desse estudo foi de fazer uma revisdo na
literatura sobre estudos que mostram os efeitos da musculacdo no

desenvolvimento da poténcia muscular.



2. MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma revisdo de literatura sem discriminagcdo do ano de
publicacdo dos trabalhos. Foram analisados artigos indexados as bases de
dados, Lilacs, Google Académico, PubMed e Scielo em inglés e portugués,
utilizando os descritores: poténcia muscular, treino resistido, musculagdo e
treino de forga.

Foram usados para este estudo: teses, monografias, estudos originais,
meta-analises e artigos publicados integralmente. Estudos que nao tratassem
do assunto foram excluidos e publicagdes em que a populagdo nao praticasse

musculagao para a avaliagao da poténcia muscular também foram excluidos.
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3. DESENVOLVIMENTO

3.1 Musculacao e métodos de treinamentos

A maioria dos métodos de treinamento foi originada de uma forma
empirica, sem um embasamento cientifico, idealizadas e difundidas por
famosos, fisiculturistas, levantadores de peso e treinadores. Sao poucos os
estudos que comprovem parte desses metodos, o que levanta discussédo a
respeito de sua eficacia e também com relagdo a possiveis vantagens de um
sobre o outro.

Para comprovar a validade e o potencial de um método, sdo necessarios
estudos a longo prazo, justamente para mostrar se os ganhos reais de um
sistema resultam ou ndo em algum platdé apdés um longo tempo de sua
utilizacao.

Os métodos de treinamentos sao utilizados na musculagdo por
profissionais, praticantes amadores e atletas com o intuito de melhorar os
resultados e de alcangar o designado objetivo. Na maioria das vezes, os
métodos sdo utilizados para o desenvolvimento da hipertrofia, reducdo do
percentual de gordura, da forca e poténcia muscular, por possibilitar
modificagdes na composigao corporal e para adequar o treino com o tempo e
equipamentos disponiveis (FLECK e KRAEMER, 2006).

O que os métodos possuem em comum € a capacidade de produzirem
estimulos mecanicos e metabdlicos em inumeras intensidades, por meio das
diversas maneiras de controle das variaveis do treinamento (GENTIL et al.,
2006).

Atualmente o uso de muitos métodos num mesmo programa € uma das
formas mais corretas para se diversificar um treinamento. Porém, um dos
principais erros cometidos pelos praticantes da musculacdo € a indevida
utilizacao dos métodos, pela falta de conhecimento a respeito dos mesmos,

fazendo o uso como uma “receita de bolo” para todas as pessoas.
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Diversos estudos nos mostram que a diferenga de um método para outro
se da pelo modo como suas variaveis sdo manipuladas durante o treino, como
a velocidade de execucao (MAZZETTI et al., 2007), intervalo de recuperacgao
(HALTOM et al., 1999), intensidade de carga (MAZZETTI et al., 2007), numero
de séries (HADDOCK e WILKIN, 2006), numero de repetigdes (SCOTT el al.,
2009), volume de treinamento (KANG et al., 2005) e massa muscular envolvida
(FARINATTI e NETO, 2011).

Pesquisadores apontaram o desenvolvimento da poténcia na
musculagao por meio da utilizagdo do método séries multiplas (UCHIDA et al.,
2003), o qual baseia-se na execugao de mais de uma série por grupo muscular,
0 que garante uma ativacao global do grupo trabalhado (GIANOLLA, 2003).

Para alguns autores, outro método que gera o aumento da poténcia
muscular € o piramide crescente (NOVAES, 2008; RODRIGUES, 2001,
STOPPANI, 2008 e UCHIDA et al., 2003), o qual possui esse nhome por se
desenvolver em forma triangular, onde a base é formada por altas repeticoes e
poucos pesos, e conforme alcangcamos o topo da piramide as repeticoes se
reduzem e as cargas se elevam.

Ou seja, este método consiste no acréscimo de carga e a redugéo das
repeticoes a cada série, estabelecendo uma associagao entre 0 numero de
repeticdes e o total de carga utilizada (BADILLO e AYESTARAN, 2001; BEAN
1999; GENTIL 2006; GUEDES 2005 e RODRIGUES 2001), essa metodologia
de treino foi amplamente empregada nos treinos de powerlifts (FLECK e
KRAEMER, 1999).

Didaticamente rotulamos os métodos conforme o seu principal objetivo,
ou seja: métodos que dao énfase a fase excéntrica do exercicio, os que
buscam a ativacdo das unidades motoras, 0s que preconizam 0S grupos
musculares, os métodos metabdlicos que produzem acidose e hipdxia, os que
aumentam o numero de repeti¢cdes e os métodos cardiovasculares (FERREIRA
et al.,2008).

Dito isto, podemos apontar a existéncia de um eficiente método para o
desenvolvimento da poténcia muscular, o qual a anos estd amplamente
empregado nas sessdes de treinamentos de atletas: a pliometria (ADAMS et
al., 1992; FATOUROS et al.,, 2000; MATAVULJ et al., 2001). O mesmo foi

evidenciado como um método apropriado para o desenvolvimento da poténcia
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muscular e como resultado a melhora no desempenho esportivo (KRAEMER et
al., 1995).

Em contrapartida, a musculagdo ou o treino resistido com pesos, se
evidencia como uma eficiente op¢ao no desenvolvimento da potencia muscular
de membros inferiores e superiores em modalidades esportivas que requerem
acoes explosivas (HAKKINEN, 1993).

Mas alguns autores escrevem que o método mais adequado para o
aumento da poténcia muscular € a conciliagdo entre o treinamento resistido e a
pliometria (ADAMS et al., 1992; MARKOVIC et al., 2007; UGRINOWITSCH et
al., 2007). Ao testarem a combinacgéo do treino resistido com o de pliometria,
observaram um desenvolvimento significativamente maior comparado aos
grupos que treinaram separadamente apenas musculagao e outro que treinou
somente pliometria (ADAMS et al., 1992; VERKHOSHANSKI et al., 1996).

Sendo assim, de uma forma geral cada método possui suas
caracteristicas em nos fornecer estimulos, seja pela via metabdlica pretendida,
por meio do controle dos intervalos entre as séries, sobrecarga aplicada, maior
numero de repeticdes executadas, tempo sob tensdo ou tipo de contracdo
muscular.

Por tanto, & imprescindivel que o profissional tenha um profundo
conhecimento sobre os diversos tipos de métodos do treinamento na
musculacao, estando ciente de todos os estimulos que cada um é capaz de
gerar, manipulando de forma coerente no individuo certo e no momento
preciso, o que dificultara um possivel platd no nivel de evolugado ou inclusive

num overtraining.

3.2 Musculagao e Poténcia Muscular

O treino de musculagao é considerado uma atividade segura que resulta
no desenvolvimento da poténcia e forca muscular, o que faz com que o
estresse fisiologico diminua quando atento as inumeras varidveis como:
intensidade e amplitude do movimento, séries, repeticdes, tempo de descanso
e velocidade de execugdo, escolha e ordem dos exercicios, frequéncia

semanal e volume de treino (MATA et al., 2012). O desenvolvimento da forga e
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poténcia é dependente desses fatores correlacionado a carga utilizada e a
composic¢ao das fibras musculares (LIMA et al., 2011).

O tempo para notar o ganho de poténcia muscular pode ser observado
na musculagcéo de 8 a 24 semanas de intervengao, variando de um individuo
para outro (MATA et al., 2012 e GARCIA, 2016). Outros estudos encontraram
por meio do treinamento resistido, aumento significativo da poténcia muscular
em 16 semanas (LIXANDRAO et al. 2012 e AVELAR et al. 2013).

O motivo para o desenvolvimento dessa capacidade em um curto
periodo de tempo consegue ser justificado pelo aspecto neuromotor, isto €,
pelo desenvolvimento da coordenagao tanto intra, como intermuscular no
momento da realizagdo da agao (BONGANHA et al., 2010).

Quando mensurado o impacto da musculacdo com relagdo ao aumento
da forca e poténcia muscular, foram encontrados dados estatisticamente
relevantes ao desenvolvimento dessas capacidades quando utilizado o
exercicio leg press (MAIOR et al. 2010; MATA et al., 2011; LIXANDRAO et al.,
2012 e GARCIA 2016) e o exercicio agachamento (AVELAR et al., 2013 e
NINDL et al., 2017).

A variavel que também se mostrou ter grande importadncia no aumento
da poténcia e forgca muscular é a frequéncia semanal de treinos, estudos que
investigaram o desenvolvimento dessas valéncias com intervengdes de 3 a 4
vezes semanalmente (MAIOR et al., 2010; MATA et al., 2012 e GARCIA 2016)
tiveram um resultado inferior em relagdo a quem teve mais dias de treinos,
segundo o estudo, essas alteracbes relevantes nas capacidades fisicas se
devem ao aumento do volume de treino (JUNIOR et al., 2015).

Quando comparado o treino de musculagdo x pliometria em jogadoras
de vdlei, encontrou-se uma significativa diferenca em vantagem da musculagao
em relacdo ao ganho de poténcia muscular no teste de salto vertical
(LOMBARDI et al.,, 2011). Outro estudo também corroborou com esses
achados ao se avaliar a poténcia muscular no salto vertical e no exercicio squat
jump (HAKKINEN, 1993).

Em ambos os estudos citados no paragrafo anterior, nos quais o treino
de musculacao teve significativa vantagem sobre o treino pliométrico nos
ganhos de poténcia, os autores explicaram esses resultados pelo fato da

musculagao ter mais facilidade no controle das variaveis, ou seja, as atletas do
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grupo de musculagdo puderam aumentar a intensidade do treino modificando
as cargas nos exercicios, enquanto que as atletas do grupo de pliometria
treinavam em plintos fixos, por tanto ndo podendo ajustar a altura dos mesmos
no decorrer das sessdes (LOMBARDI et al., 2011 e HAKKINEN, 1993).

Por isso o treino de musculacéo € cada vez mais usado para o aumento
da poténcia, por possibilitar maior controle e facilidade na execugao, pois a
pliometria exige do executante uma maior coordenagao entre membros, o0 peso
do individuo que esta treinando afeta na acdo da gravidade e
consequentemente no impacto com o solo, principalmente em exercicios de
membros inferiores, e este tipo de treino também geram dificuldades no
acréscimo de carga.

Uma das formas para se adequar o volume de treino na musculagao
objetivando o ganho de poténcia muscular é pelo teste de 1-RM (uma repetigédo
maxima) ou por meio da zona alvo de repeticdo maxima, a adaptacao aos
padrées do teste de 1-RM oferece um alcance superior das medidas,
potencializando os resultados dos testes (BONGANHA et al., 2010).

Podemos concluir que a musculagdo assumiu um importante papel ao
desenvolver a poténcia muscular na preparacgao fisica de atletas e no cotidiano
das pessoas, visto que a maioria dos esportes necessitam nao apenas de boas
acoes técnicas ou taticas, mas sim de um preparo fisico que possibilite uma
melhor qualidade na execucdo de seus movimentos. E no dia-a-dia das
pessoas no sentido de promover a qualidade de vida a partir do
desenvolvimento das capacidades fisicas e consequentemente obter uma

maior autonomia no cumprimento de suas tarefas quando em trabalho ou lazer.
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4. CONCLUSAO

Conclui-se que a musculagao é uma efetiva modalidade esportiva para o
desenvolvimento da poténcia muscular, a qual pode ser empregada
objetivando resultados positivos tanto com atletas profissionais, quanto com a
populagdo em geral. Sao perceptivos os efeitos da musculagédo no aumento da
poténcia muscular entre a oitava semana de intervencao, até a décima sexta.

Entende-se também que ¢é de elevada importancia a correta
manipulacdo dos metodos de treinamento, visto que os resultados podem ser
melhores quando a combinagdo das variaveis do treino (carga, série,
repeticoes, tempo de descanso, volume, intensidade, frequéncia semanal,
escolha e ordem dos exercicios e composi¢cdo das fibras musculares) séo
combinadas e aplicadas no momento adequado de acordo com a fase em que
o individuo se encontra.

Portanto, pode-se assegurar que a relevancia de estudos referente aos
ganhos de poténcia muscular por meio da musculacdo destina-se ao
melhoramento dos métodos de treinamento, da mesma forma que as
metodologias necessitam de aperfeicoamento, principalmente quando

empregues na musculagéo.
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