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Resumo

Nesta pesquisa foi realizado fase de coleta e andlise de
dados. O objetivo principal buscou analisar a relacdo
entre diferentes estratégias e modelos para classificar os
niveis de forca de adultos praticantes de treinamento
resistido que frequentam um projeto de extensao
universitaria na Universidade Estadual de Ponta Grossa
(UEPG).

Introducéo

O treinamento resistido (TR) é um método eficaz para o
desenvolvimento musculoesquelético e a melhoria da
saude. No entanto, na literatura, existe uma caréncia
guando se trata da classificacdo dos niveis de
treinamento em TR. A questdo central &: Em que medida
€ possivel definir o nivel de treinamento de cada
individuo?

Materiais e Métodos

Foram coletados dados por meio de testes
antropométricos e de forca para a classificacdo dos
niveis de forca dos participantes. Deste modo, os
materiais utilizados foram: Ultrassom BodyMetrix
(modelo BX 2000) e Dinamémetro Escapular. Os
exercicios resistidos, para avaliar 1RM (Repeticdo
Méaxima), foram: supino, barra fixa, agachamento livre e
levantamento terra.

Resultados e Discussao

No presente estudo houve uma fase de coleta e andlise
de dados. Avaliou-se 40 participantes, sendo 57,5% ( n =
23) mulheres e 42,5% ( n = 17) homens. A média do IMC
das mulheres é de 21,55 kg/m, com um desvio padrao
de £ 1,6 kg/m, enquanto a média do IMC dos homens é
de 23,90 kg/m, com um desvio padrdo * 2,6 kg/m.
Quanto a faixa etaria dos avaliados, a média é de 22,1
anos, com um desvio padréo de * 4,4 anos. Para anélise
da 1RM, considera-se a percentagem relativa & massa
corporal individual, descrita por Santos et al. (2021),
conforme (tabela 1). Os resultados sugerem a viabilidade
de categorizar os participantes em niveis de treinamento
distintos: iniciante, intermediério e avangado.

Tabela 1. Porcentagens da massa corporal para definir o nivel de

forca.
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Nivel de ! Agachamento Levantamento )
Supino . Barra fixa
forca livre terra
Homens
Iniciante <60% <80% <100%
Intermediario  60% a o o 100% a - x
99.9% 80% a 119,9% 149.9% 1 repeticdo
Avancado 100% a 1 repetlggo
120% a 150% 150% a 180% com até
120%
15%
Mulheres
Iniciante <40% <60% <80%
s o
Intermediario ‘518 g’;; 60% a 99,9% 80% a119,9' ¥ repeticio
0,
Avancado  60%a 44000293006  120%a160% 1 repeticio

80%

Conclusao

Constatou-se indicios favoraveis quanto a eficacia da
metodologia proposta por Santos et al. (2021) para a
classificag@o dos niveis de treinamento. As descobertas
deste estudo indicam que esse protocolo pode servir
como ponto de partida para novas investigacbes e
aplicacbes praticas no campo do treinamento resistido.
Os dados obtidos com os instrumentos Ultrassom
BodyMetrix (modelo BX 2000) e Dinamémetro Escapular
também sdo promissores para futuras andlises de
correlacdo entre a performance e os dados
antropométricos. Portanto, embora nossas observagfes
sejam promissoras, a pesquisa permanece em curso, e
esperamos compartilhar resultados mais sélidos a
medida que progredirmos em nossa investigacao.
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