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1 INTRODUGAO

1.1 Introdug¢do do aluno Bruno Henrique Torres

O aluno Bruno Henrique Torres ingressou no curso de Educacgao Fisica do
Centro Universitario de Lavras (UNILAVRAS), no ano de 2021. A principal razéo pela
qual escolhi a Educagao Fisica como area de formacao esta profundamente ligada a
experiéncias marcantes da minha infancia. Durante o periodo escolar, ser uma crianga
muito pequena e magra me gerava grande inseguranga e vergonha. Eu
constantemente me sentia deslocado(a), especialmente ao me comparar com outras
criancas da minha idade, que pareciam ser mais altas e fisicamente mais
desenvolvidas.

Essas vivéncias, embora desafiadoras, despertaram em mim uma curiosidade
e, posteriormente, uma paixdo por compreender melhor o corpo humano, suas
transformacdes e as possibilidades que a atividade fisica pode oferecer para a
autoestima e o bem-estar. Escolher Educacao Fisica representa, para mim, nao
apenas uma profissdo, mas também um meio de ajudar outras pessoas que possam
enfrentar dificuldades semelhantes, mostrando que o movimento e o cuidado com o
corpo tém o poder de transformar vidas.

A rotina de treinos em uma academia facilita a vivéncia, a exploragao de um
ambiente real de treinamento e a aplicagao de conhecimentos teoricos e praticos. O
foco foi o treinamento resistido para jovens, adultos e idosos, ja que € relevante a
pratica de atividades fisicas e habitos saudaveis no decorrer da vida.

Dessa forma, pude ver como mostra, Nathan Moura (2017), os efeitos positivos
do treinamento resistido na saude, no desempenho atlético e no desenvolvimento em
geral do ser humano, abrange um vasto campo que certamente trardo feedbacks
relevantes para o aluno. O destaque para os beneficios a curto e longo prazo podem
contribuir para a conscientizacao de jovens, pais, educadores, profissionais da saude
sobre a importancia de manter ativo.

Diante disso, o objetivo € expor em forma de portflio, um conjunto de
exercicios resistidos ministrados e demostrar os seus efeitos crénicos desse programa
no ganho de massa muscular magra de um individuo adulto saudavel.

Esse trabalho passa ser entd, uma oportunidade de aliar minha trajetéria

pessoal as praticas académicas e profissionais, reforcando meu compromisso com a
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promoc¢ao da saude e da qualidade de vida por meio da atividade fisica. A proposta
do plano de treinamento aqui apresentado busca contribuir com reflexdes e resultados
que reforcem a importdncia de estratégias bem estruturadas no contexto do

treinamento resistido.

1.2 Introdugao do aluno Sérgio Henrique Garcia Biavati

O aluno Sérgio Henrique Garcia Biavati ingressou no curso de Educacao Fisica
do Centro Universitario de Lavras (UNILAVRAS) no ano de 2020, motivado por suas
vivéncias no meio esportivo e em academias. Ja inserido no ambiente fitness,
percebeu a importancia de aprofundar seus conhecimentos para qualificar ainda mais
0s servigcos prestados nessa area. Sua pratica cotidiana despertou o interesse por
uma compreensdo mais solida e abrangente das bases tedricas que sustentam a
atuacao profissional na Educacéao Fisica.

Além disso, experiéncias pessoais relacionadas ao sobrepeso e a magreza na
infancia contribuiram para que buscasse, inicialmente, as atividades fisicas com foco
na estética e na saude. Com o tempo, desenvolveu uma verdadeira afinidade com
esse universo, o que reforgou sua decisao de seguir carreira na area. A escolha pela
Educacao Fisica surgiu, portanto, da jungdo entre paixdo pessoal e propdsito
profissional.

O presente trabalho tem como objetivo apresentar um plano de treinamento
resistido, voltado para a analise dos efeitos cronicos desse programa no ganho de
forca muscular de trés individuos com metas distintas: dois deles com foco na forca
muscular global e uma atleta corredora que visava melhorar seu desempenho por
meio do fortalecimento muscular. Essa proposta reflete o compromisso com uma
atuacao pautada na individualizagao, eficiéncia e promoc¢éo da saude e qualidade de

vida por meio do exercicio fisico.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Desenvolvimento do aluno Bruno Henrique Torres

2.1.1 Apresentacgao do local do estagio:

A Academia Local é uma empresa situada na cidade de Lavras, no estado de

Minas Gerais, dedicada a promoc¢ao da saude, do bem-estar e da qualidade de vida
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por meio da pratica regular de atividades fisicas. O espago é voltado para o
atendimento de diversos perfis de publico, desde iniciantes até praticantes avancgados,
oferecendo um ambiente acessivel, acolhedor e estruturado.

Seu horario de funcionamento é de segunda a quinta-feira, das 6h as 22h; as
sextas-feiras, das 6h as 21h; e aos sabados, das 6h as 12h. Além do treinamento
convencional com pesos e equipamentos, a academia também oferece aulas de
treinamento funcional, realizadas as tergas e quintas-feiras, das 18h30 as 19h30,
proporcionando uma alternativa dinamica de exercicio fisico.

Com uma proposta inclusiva e voltada para a melhoria da saude fisica e mental
de seus alunos, a Academia Local destaca-se como um importante espacgo para a

pratica de atividade fisica regular na regiao.

2.1.2 Apresentacao das atividades desenvolvidas

Durante o meu estagio na area de musculagao tive a oportunidade de vivenciar
na pratica a evolugdo das minhas amostras e observar os avangos obtidos. Além
disso, percebi como os métodos de treinamento sdo fundamentais no processo de
hipertrofia muscular.

O método utilizado na minha amostra foi o drop set, com mostra Marcio Luis et
al. (2014), é uma técnica avancada que, quando realizada corretamente, potencializa
as condigdes para o ganho de massa muscular. Esse método consiste em executar
um numero determinado de repeticbes até a falha concéntrica, com intervalos
minimos ou pausas de, no maximo, 30 segundos. Em seguida, reduz-se a carga em
aproximadamente 20% e realiza-se a préxima série até a exaustao.

Por envolver a realizagdo de um maior numero de séries com intensidade
elevada, como demostra Beatriz Machado (2019), o drop set promove maior
incidéncia de microlesdes musculares e um acumulo significativo de metabdlitos.
Esses fatores sdo essenciais para desencadear o processo de hipertrofia muscular,
tornando esse método eficaz para praticantes mais experientes que buscam
resultados expressivos.

A cadeira extensora segundo Natacha da Silva (2023), € uma excelente opgéo
para isolar o reto femoral e focar no desenvolvimento das coxas. Por ser um exercicio
monoarticular que se concentra apenas na extensédo do joelho, permite um trabalho
especifico sem a interferéncia de outros grupos musculares. A regulagem que

posiciona a coluna em direcdo aos pés € importante para manter a estabilidade do
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quadril, garantindo que a ativagdo do musculo seja maximizada durante a execugao.
Isso faz da cadeira extensora um exercicio eficaz para aumentar o volume e a forca

das coxas (Imagem 1).

Imagem 1 — Cadeira extensora

i/ 3

Fof: Acervo do autor (2024)

A cadeira extensora é uma 6tima alternativa em programas de treinamento que
objetivam ganhar forca nos extensores de joelhos. E preciso cuidado para n&o lesionar
0s musculos isquiotibiais que sao bem exigidos nesse tipo de exercicio. Alongamentos
previvem lesdes e contribuem para melhorar o desempenho (Gomes et al., 2020).

Cherem et al. (2016) ao comparar a influéncia aguda dos exercicios cadeira
extensora e mesa flexora sobre a flexibilidade dos isquiotibiais ndo notam
diferenga significativa. Os exercicios propostos, em geral, melhoraram a
flexibilidade dos isquiotibiais.

Especificamente, o aluno que esta fazendo cadeira extensora esta focado no
fortalecimento de suas articulagées dos joelhos e prevencao de lesdes no dia a dia.
Uma vez que, esse aluno apresentava dores cronicas nos joelhos devido ao futebol
jogado aos finais de semana. Visando esse fortalecimento dos joelhos, aprendi na
disciplina de Metodologia do Treinamento a prescrigao correta de um programa de
treino individualizado para tratar patologias especificas em certos grupos musculares.
Ja a disciplina de Medidas e Avaliagbes em Educacéo Fisica e Esporte me ajudou a

avaliar meu aluno na identificagcao de possiveis fatores de risco que poderiam levar a
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lesdes no joelho e nos posteriores de coxa durante o jogo de futebol do aluno em
questao. Além disso, na disciplina de Saude e prescricdo do Exercicio Fisico aprendi
a prescrever um programa de treino e fazer uma periodizagdo esportiva especifica
para esse aluno em questao, todas as concepg¢des subsidiadas pelas ideias de Moura
(2017), Carvalho et al. (2014) e Da Silva (2023), que corroboram com as ideias
apresentadas.

Palu Marchetti et al. (2010), demostra e comrroba-se com ideia de que o
exercicio pulley frente, também conhecido como puxador frente ou puxada alta, € um
exercicio realizado em uma maquina de polia alta, feito para trabalhar principalmente
0s musculos das costas, especificamente o altissimo do dorso (dorsal). Para executar
este exercicio na versao tradicional deve-se sentar na maquina com as pernas fixadas
sob almofadas de suporte, segurar a barra com uma pegada pronada (palmas das
maos voltadas para frente) e puxar a barra em diregdo a parte superior do peito,
mantendo a coluna reta e os ombros para baixo.

E um dos exercicios mais eficazes para trabalhar a parte superior do corpo.
Isso porque fortalece a maioria dos musculos das costas de forma direta, além de
recrutar a musculatura dos biceps - que auxilia 0 movimento e € acionada na hora de
puxar a carga. O pulley aciona indiretamente os musculos do core, que ajudam na

estabilizagdo do corpo durante a execugéo (Imagem 2).

Imagem 2 — Pulley frente
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Tradicionalmente, este tipo de exercicio pode ser executado de duas formas
diferentes: com a barra sendo puxada adiante do corpo ou por tras do corpo. No
entanto, vem sendo. Esse exercicio provoca atividade elétrica de diversos musculos
do peito e das costas (Carpenter; Novaes; Batista, 2007).

O pulley opera a partir da energia criada pelo enrolamento e desenrolamento
de uma corda enrolada em um eixo vertical em forma de cone. Em contraste com
outros dispositivos de volante, o pulley permite agbes musculares de acgdes
concéntricas acopladas a sobrecarga excéntrica acentuada em altas velocidades
enquanto conduzem movimentos especificos e multidirecionais (Sabido et al., 2020).

Em relacdo ao exercicio pulley, o aluno em questdo tem relatado que esse
exercicio auxiliou bastante no desenvolvimento da musculatura do grande dorsal e
melhoras da postura no dia a dia. O aluno relatou que seu posicionamento corporal
quando esta relaxado até melhorou devido ao fortalecimento das costas. Nesse
contexto, aprendi na disciplina de Metodologia do Treinamento que um programa de
treino individualizado contribui muito com melhoras da condigdo geral de saude em
pouco tempo (Gaya, 2008). Ja a disciplina de Medidas e Avaliacbes em Educagao
Fisica e Esporte me ajudou muito a avaliar a postura de meu aluno apds esse
programa de treinamento (Carneiro, 2011). Na disciplina de Didatica da Educagao
Fisica, aprendi que o treinamento de flexibilidade pode ajudar no ganho de mobilidade
articular e aplicado em diferentes contextos (Polito,2010).

Nesse contexto, a imagem 3 apresenta a intervencgéo que realizei com o aluno
e o programa de treinamento de flexibilidade realizado. Observei que ao término da
intervencao, esse aluno melhorou muito sua mobilidade e aumentou a sensacao de
bem-estar e relaxamento muscular. O objetivo principal do alongamento passivo é
aumentar a flexibilidade e a amplitude de movimento das articulagdes. Esse exercicio
pode ser eficaz, principalmente, apos os exercicios fisicos, quando os musculos estao
aquecidos e mais receptivos ao alongamento. Além disso, o alongamento passivo
auxilia no relaxamento dos musculos e na prevengao do acumulo de tensao muscular

apos o exercicio (Imagem 3).
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Imagem 3 — Alongamento passivo

Fonte: Acervo do autor (2024).

Por ser uma técnica que envolve a aplicacao de uma forga externa, € importante
realizar o alongamento passivo com cuidado e atengao, evitando esticar os musculos
além de seus limites naturais para evitar lesdes. E recomendavel praticar o
alongamento passivo regularmente, incorporando-o em uma rotina de exercicios
fisicos para melhorar a flexibilidade e a mobilidade ao longo do tempo (Moura, 2017).

O alongamento passivo se correlaciona com as disciplinas Movimento e
Desenvolvimento Humano, Psicologia do Esporte e Psicomotricidade. Nas disciplinas,
foram contextualizadas as diversidades corporais em diversos contextos, isso fez ver
que o preparo para intervencao da atividade fisica, remete as vezes considerar essas
diversidades que no contexto de alongamento é de suma importancia.

Conforme Lopes et al. (2015), apds cinco séries de um minuto de alongamento
passivo, a rigidez do musculo gastrocnémio lateral e medial diminuem e a amplitude
articular em dorsiflexdo de tornozelo aumenta. Essas medidas retornam aos seus
valores normas em até 20 minutos apds o protocolo de alongamento. O alongamento
passivo nao afeta o desempenho de repeticbes e carga em séries multiplas na
realizacdo de determinados exercicios. Ha falta de consenso no uso prévio do

alongamento a fim de evitar dor e melhorar o desempenho.
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No entanto, Behm et al. (2021) comprovaram que os efeitos de alongamento
ndo local (cruzado ou global) do alongamento passivo unilateral podem induzir
aumentos moderados na amplitude de movimento.

Coratella et al. (2021) destacaram que o alongamento passivo pode ser usado
com seguranga antes de realizar exercicios de equilibrio estatico e dinamico. Um
exemplo sdo pessoas que vém de lesdes anteriores e precisam restaurar tanto a
amplitude de movimento de uma determinada articulagdo quanto a capacidade de
equilibrio em tarefas complexas. No contexto esportivo, tarefas de equilibrio podem
ser precedidas pelo alongamento passivo, quando necessario, sem comprometer o
desempenho final.

O exercicio de desenvolvimento, seja com halteres ou na maquina, € um
movimento que foca principalmente no musculo deltoide, com maior énfase na porgao
anterior. Além disso, o triceps braquial atua como um musculo sinergista, ajudando

na execucdo do movimento (Imagem 4).

Imagem 4 — Exercicio de desenvolvimento

Fonte: Acervo o autor A(2024).

Para alcancar os resultados desejados, no programa de treino de meu aluno
em questdo, foi fundamental focar em uma técnica adequada. Um ponto crucial
durante a execucdo do exercicio foi a posicado dos seus cotovelos: evitei que eles
fossem projetados para fora. Quando isso aconteceu, observei uma redugdo na

sobrecarga sobre a articulagdo do ombro, evitando o risco de lesdes na regido. A
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manutengdo da técnica correta ndo sé otimizou os resultados, mas também garantiu
a segurancga durante o treino do meu aluno.

O exercicio de desenvolvimento se correlaciona com as disciplinas de Medidas
e Avaliacdo em Educacdo Fisica e Esporte, Atividades Fisica Em Academia e
Cinesiologia e Biomecanica. Essa disciplinas, permitm ver o movimento ndo apenas
como uma execugao, mas um olhar critico sobre o contexto do aluno/atleta, como do
professor treinador, que é a problematizacdo antecedendo a prescricdo. Nesse
contexto, o deltoide € considerado um musculo motor primario em muitos exercicios
de treinamento de forga (TF) da parte superior do corpo. O deltoide é o musculo que
forma o contorno arredondado do ombro. Anatomicamente, parece ser constituido por
trés porcdes: anterior, medial e posterior. Ter essa compreensao ajuda nos momentos
de pensar as intervencdes (Goémes-Sanchez et al., 2022).

A utilizacdo de diferentes exercicios com diferentes esforgcos mecéanicos tem
sido altamente recomendada para o desenvolvimento completo das diferentes
porcdes deltoides. Entre esses exercicios encontra-se o desenvolvimento de ombros
(Campos et al., 2020).

O fortalecimento do musculo deltoide pode beneficiar diferentes grupos de

pessoas, incluindo pessoas saudaveis e patoldgicas (como pessoas que sofrem de

sindrome do impacto do ombro ou instabilidade do ombro), aumentando sua
capacidade de realizar movimentos ao redor da articulagédo do ombro e estabiliza-la
(Moroder et al., 2019).

A mesa flexora, como mostra Gabriela Cadeo (2021), € um aparelho importante
para o fortalecimento dos musculos isquiotibiais que desempenham papel
fundamental em varias atividades diarias, como agachar, caminhar e correr. O
treinamento com a mesa flexora ajuda a melhorar a estabilidade e a prevenir lesdes,
além de contribuir para um desempenho atlético melhorado. E um complemento para
qualquer rotina de musculacéo, € bastante intuitiva e segura, permitindo que a maioria
dos alunos percebam o exercicio sem dificuldades. Seu design ergondmico ajuda a
manter o corpo na posigao correta, otimizando os resultados e rapidamente o risco de

lesdes (Imagem 5).
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Imagem 5 — Mesa flexora

\ (IR

Fonte: Acervo do autor (2024).

Observei em meu aluno que o fortalecimento da cadeia posterior foi crucial
para desenvolvimento de sua musculatura equilibrada e saudavel. A maioria das
pessoas tende a ter essa regidao mais fraca em comparagao com a parte anterior das
pernas, o que pode levar a desequilibrios musculares e aumentar o risco de lesdes.
Portanto, incluir exercicios especificos para a cadeia posterior em todos os treinos de
membros inferiores é fundamental para evitar lesdes. Esse contexto, esta relacionado
com as disicplinas, Anatomia (Musculo Esquelético) e Anatomia (Orgéos e Sistema),
por serem disicplinas que demonstram e apresentam saberes elementares quando a
composi¢ao coporal, ja sobre como o deve-se pensar o desenvolvimento motor e sua
aplicagao, foi um saber obtido na disicplina de Aprendizagem Motora.

A mesa flexora é 6tima alternativa para individuos com restrita flexibilidade dos
posteriores de coxa. Ao se encontrar deitado e provocar uma flexao profunda a partir
dos quadris a carga dos posteriores da coxa é extraindo, proporcionando maior
amplitude de movimentos em pessoas com rigidez nestes musculos (Schaefer; Ries,
2010).
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Quando associada a outros aparelhos, a mesa flexora pode proporcionar ganho
de massa muscular do membro inferior e area de seccao transversa do vasto lateral
entre 10 a 20 semanas de treinamento de for¢a (Maique et al., 2023).

A mesa flexora promove o fortalecimento dos isquiotibiais, desde que os
exercicios sejam executados de maneira correta, ou seja, os joelhos devem estar
alinhados com a movimentacao da articulacdo do equipamento visando evitar lesdes
(Simiao et al., 2021).

O exercicio pulley costas € uma atividade de treinamento de forca que visa
trabalhar os musculos das costas, especialmente o latissimo do dorso, trapézio e
romboides. Ele consiste em puxar uma barra ou algca conectada a uma polia alta,
puxando-a em dire¢ao ao abdémen ou ao peito, com os bragos estendidos.

Esse movimento promove o fortalecimento e a hipertrofia dos musculos dorsais,
contribuindo para a melhora da postura, estabilidade da coluna e aumento da forca
na regido superior do corpo. E um exercicio bastante utilizado em treinos de
musculagdo devido a sua eficacia e seguranga, podendo ser ajustado em carga e
intensidade conforme o nivel do praticante.

O pulley costas se correlaciona com a disciplina de Metodologia de
Treinamento, pois foi uma disciplinas que tive contato com acervo de exercicios e
possibilidades de aplicacdo, outras disciplinas que foram importantes e também
relacionam-se sao, a Aprendizagem Motora e Didatica da Educacao Fisica, porque
ao ter o contato com as mesmas pude ver que além de prescrever deve-se também

saber quando e como, esse saber pode ser balizado nas disciplinas. (Imagem 6).
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Imagem 6: Pulley costas

-

-

Fonte: Acervo do autor (2024).

O pulley costas € um exercicio que abrange grande quantidade de musculos
das costas, principalmente o grande dorsal, musculos em formato de asa que correm
ao longo dos lados das costas até a cintura (Da Costa et al. 2017).

A execugao correta desse exercicio, como demostra Aline Simido et al. (2021),
requer observar os movimentos dos bragos, da escapula, cotovelos, além de se
atentar para a pegada na barra, o retorno a posigéo inicial e realizagdo de outro
movimento. E importante evitar erros como arquear as costas, uso dos antebracos,
pegada aberta demais, descer demais forgando a articulagdo do ombro e o uso de

impulso, ja que esse exercicio deve ser lento (Mazini Filho et al. 2015).

Todos os exercicios apresentados, assim como as perspectivas e disciplinas
gue os orientaram, resultaram em uma tabela que sera apresentada na Imagem 7, a
seguir. Essa imagem sintetiza todas as percepgdes, anotagdes e analises construidas
ao longo do processo, representando a materializagdo da minha expressao, conforme

ilustrado.
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Tabela 1: Tabela de progresso de Bruno

TABELA DE PROGRESSO DE BRUNO

Semana Carga - Cadeira | Repeticoes Relato do Aluno

Extensora (kg) Maximas
Semana 1 25 10 Desconforto leve no joelho
Semana 4 30 12 Menor dor e maior controle
Semana 8 35 13 Melhora na forca
Semana 12 40 15 Conforto e progresso visivel

Fonte: Construgdo do Autor (2025).

2.2 Desenvolvimento do aluno Sérgio Henrique Garcia Biavati

2.2.1 Apresentagao do local do estagio:

O local € uma academia localizada na cidade de Luminarias (Minas Gerais) , que
funciona de segunda a sexta-feira, das 05:30 as 22:00, atendendo aproximadamente
280 alunos ativos. A academia oferece exclusivamente atividades voltadas para o
treinamento resistido e exercicios aerdbios.

O foco do atendimento é promover saude, bem-estar e condicionamento fisico,
com treinos voltados para diferentes objetivos e niveis de aptidao dos praticantes. As
aulas de treinamento resistido sao realizadas dentro da sala de musculagado, com o
uso de equipamentos e maquinas que permitem trabalhar os diferentes grupamentos
musculares, tanto de membros inferiores quanto superiores, com o auxilio de anilhas,
halteres, barras, entre outros.

Ja nas atividades aerdbias, os alunos contam com uma area equipada com
esteiras e bicicletas ergométricas, sendo incentivados a combinar os dois tipos de
treinamento para melhorar o condicionamento cardiorrespiratério e contribuir para um
estilo de vida mais saudavel.

A academia atende um publico bastante diversificado, abrangendo desde
adolescentes e adultos até idosos, promovendo um ambiente inclusivo e acolhedor

para todas as idades.
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2.2.2 Apresentacgao das atividades desenvolvidas:

Apos o periodo inserido e atuando através do estagio na area de academia e
musculacao, busquei conhecimento de como maximizar resultados e atingir objetivos
de maneira mais eficaz através do treinamento resistido. Assim conheci e busquei
saber mais sobre a periodizagdo do treinamento, que é um método de planejamento
do treinamento dividido em periodos (macro ciclo, mesociclo e microciclos). Nesses
periodos sao alteradas as variaveis de acordo com o objetivo do individuo buscando
otimizar o objetivo final, essas variaveis sdo o volume (quantidade total de trabalho
realizado durante uma sessao), intensidade (nivel de esfor¢o exigido durante a
atividade. Ex: Carga.) e frequéncia (nUmero de vezes que uma determinada atividade
ou grupo muscular é treinado em um periodo especifico) (Dias et al.2016).

Durante o estagio tive 3 voluntarios para fazer o uso da periodizagéo, onde eles
tinham por objetivo aumentar a forgca muscular. Nesse contexto, o programa de
treinamento apresentado abaixo foi desenvolvido visando aumento da forga muscular
para atender a necessidades especificas de diferentes individuos.

Nesse contexto, dois individuos que visavam aumento global da forga utilizaram
um meétodo de periodizagao linear, uma estratégia onde o volume e a intensidade de
treinamento variam ao longo do tempo, geralmente em um formato progressivo, com
mudancas na carga e no tipo de estimulo de forma gradual. O treinamento foi dividido
em 3 meses (macrociclo). A cada 4 semanas (mesociclo) era alterado de acordo com
o planejamento, sendo o primeiro mesociclo uma fase de acumulagado com o objetivo
de preparar o corpo para maior carga de treino, aumentando a resisténcia muscular.

O segundo mesociclo foi uma fase de intensificacdo objetivando aumentar a
intensidade para promover maior ativagdo de fibras musculares tipo Il. E a terceira e
final foi a fase de Pico e Deload, onde buscou-se maximizar o estimulo para hipertrofia
e permitir recuperagao adequada.

Ja a outra voluntaria apresentava o objetivo de aumentar sua forca muscular
para participar em um evento de corrida de 10km de distancia. A preparagdo também
foi dividida em 3 meses. Primeiro mesociclo, fase de forga funcional com o objetivo de
melhorar a forgca e a resisténcia muscular sem sobrecarregar o sistema
cardiovascular. O segundo foi uma fase de for¢a explosiva e resisténcia, buscando
otimizar a explosao e a capacidade de manter forga durante a corrida. E o terceiro,

pico e recuperagao, manter forga e aumentar a resisténcia sem fadiga excessiva.
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Durante o macro ciclo houve alteragado do volume do treinamento aerdbio de corrida
também, aumentando a distancia no ultimo mesociclo com o objetivo de maior preparo
pra atividade na data da competicao.

Alguns exercicios foram utilizados durante essas preparagdes, seguem alguns
deles:

O abdominal alpinista, também conhecido como mountain climber, € um
exercicio que combina trabalho abdominal com exercicios cardiovasculares e de
resisténcia. Ele simula o movimento de escalada, alternando as pernas em diregao ao
peito enquanto se mantém em posigao de prancha.

Tem como fungao fortalecer os musculos abdominais e core e trabalhar a
resisténcia cardiovascular e melhorar a coordenacdo. Os objetivos sdo aumentar a
forca do core, incluindo abdominais, obliquos e lombar, melhorar a resisténcia e
queimar calorias, auxiliar na definicdo muscular e estabilizacdo do tronco e contribuir
para a agilidade e controle do corpo em movimentos dinamicos (Imagem 7).

O exercicio se correlaciona com as disciplinas de Cinesiologia e Biomecanica,
que contribui para meu olhar mais amplo sobre as possibilidades articulares, Medidas
e Avaliagdes em Educacgao Fisica e Esporte, possibilitando a criticidade quando
pensar e prescrever exercicios, e indo no mesmo caminho a disciplina de Metodologia
do treinamento, que mostra possibilidades e roteiros iniciais para possibilidades de
treinamento.

Autores como Junior (2021), entende o exercicios resistido como forte aliado
na manutencgéo da suade, podendo nesse contexto usar e diversificar como foi o caso
apresentado na imagem 7. J& em outra obra Junior (2023), menciona que além da
diversificacdo, deve-se considerar a sobrecarga, fato também mencionado por
Moreira et al. (2005), como algo de grande relevancia para o desenvolvimento
musculo esquelético, em diferentes fases da vida e que deve ser sempre

supervisionado os exercicios por um profissional que tenham essa concepcoes.
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Imagem 7 — Abdominal alpinista

Fonte: Acervo do autor (2024).

A relagado entre o abdominal alpinista e as disciplinas citadas é evidente. Na
Medidas e Avaliagdes em Educacéo Fisica e Esporte, ele exemplifica a aplicacéo de
principios de periodizagao e progressao, fundamentais para o desenvolvimento fisico.
Na disciplina Metodologia do treinamento, o acompanhamento do desempenho e a
avaliagao dos resultados deste exercicio sdo cruciais para mensurar o progresso do
aluno. Por fim, no contexto da disciplina de Cinesiologia e Biomecanica, o abdominal
alpinista integra forga e resisténcia, promovendo um treino eficaz e completo. Assim,
0 exercicio ndo apenas contribui para a condicao fisica, mas também serve como um
exemplo pratico das teorias e metodologias discutidas nas disciplinas relacionadas.

Algo que corrobora com o que foi supracitado é que o fortalecimento dos
musculos abdominais é fundamental para manter a estabilidade da coluna e realizar
movimentos do dia a dia com eficiéncia (Kisner; Colby, 2012). Na mesma diregao,
segundo a literatura, atividades que ativam diversos grupos musculares
simultaneamente, como o exercicio abdominal alpinista, contribuem de forma eficiente
para melhorar o condicionamento fisico (Schoenfeld, 2010).

Ademais, a execugdo de movimentos como o abdominal alpinista destaca a
relevancia do treinamento funcional na educacgdo fisica, evidenciando que a
combinagao de exercicios dinamicos pode potencializar tanto o rendimento esportivo
quanto as habilidades funcionais do corpo. Esse tipo de abordagem promove uma
maior consciéncia corporal, melhora o equilibrio, a coordenacdo motora e a
estabilidade articular, além de preparar o praticante para os desafios dos movimentos

cotidianos e esportivos. O treinamento funcional, ao integrar diferentes grupos
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musculares em ag¢des coordenadas, favorece a prevencao de lesdes e contribui para
um desempenho mais eficiente em diversas atividades fisicas (Gentil; Bottaro, 2017)

O pulley com pegada neutra € um exercicio realizado na maquina de pulley,
focado em trabalhar os musculos das costas, especialmente o latissimo do dorso
(grande dorsal), além de envolver o trapézio, romboides e biceps. A pegada neutra é
feita com as palmas das maos voltadas uma para a outra, proporcionando uma

variagdo do movimento tradicional (Imagem 8).

Imagem 8 — Pulley com pegada neutra

Fonte: Acervo do autor (2024)

A fungao desse exercicio foi fortalecer a musculatura das costas e biceps e
melhorar a postura e a estabilidade da coluna da atleta em questédo. Os objetivos de
sua execucgao foram aumentar a forgca e a resisténcia muscular das costas e bracos,
promover o desenvolvimento muscular do grande dorsal e dos musculos
estabilizadores das escapulas e melhorar a postura e a forca em movimentos de
tracao. Conseguimos atingir esses objetivos com essa intervengao.

As disciplinas de Cinesiologia e Biomecanica permitiram-me compreender com
mais profundidade a execugao do exercicio pulley com pegada neutra, uma vez que,
ao longo das aulas, pude entender os diferentes tipos de movimento e suas aplicagdes
em contextos praticos, como nas academias. Ja a disciplina de Didatica da Educagao
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Fisica contribuiu para que eu desenvolvesse uma visao sobre como prescrever e
orientar esse exercicio de forma dindmica e adaptada. Além disso, por meio da
disciplina de Educacdo Fisica Adaptada, compreendi a importancia de realizar
adaptacdes ndo apenas para grupos com necessidades especiais, mas também para
diferentes contextos e perfis de praticantes. Essas trés disciplinas foram fundamentais
para que eu pudesse refletir e estabelecer conexdes diretas com a pratica abordada.

Cinesiologia e Biomecanica, Educacédo Fisica Adaptada e Didatica da
Educacgao Fisica, além de mencionar sobre os movimentos, também permite ver e
relaciona-la para aumentar a forca em consideracdo as modificacbes positivas no
nivel neural e estrutural. Todos os exercicios de resisténcia envolvem musculos que
realizam principalmente o movimento (motores primarios) e musculos que estabilizam
a(s) articulagao(des) em torno das quais o movimento é realizado (Coratella et al.,
2023).

Segundo Taboada-Iglesias et al. (2024), a puxada do peito do pulley com
pegada neutra tem uma mecanica de movimento melhor em comparagao com a parte
de tras do pescogo, embora a ativagdo do musculo latissimo do dorso seja muito
semelhante. Os musculos trapézio meédio, latissimo do dorso e infraespinhal
trabalham em niveis semelhantes durante as fases concéntrica e excéntrica.

Sob o ponto de vista funcional, atividades tradicionais ndo demandam a pratica
de puxar uma resisténcia por tras da cabega, mas sim para baixo ou para cima e em
frente do corpo. Sendo assim, programas de musculacdo devem procurar inserir
exercicios que imitem o movimento de puxar pela frente (Maior, 2004).

O desenvolvimento frente para ombros € um exercicio de musculagdo que
trabalha principalmente os musculos deltéides (ombros), além de envolver o trapézio
e os triceps. Ele é realizado com uma barra ou halteres, onde o praticante empurra o
peso acima da cabeca, partindo da altura dos ombros.

Como demostra Everton Carmo et al. (2011), tem como fungao fortalecer e
desenvolver os musculos dos ombros e trabalhar o controle e estabilidade da
articulagdo do ombro. Os objetivos sdo aumentar a forca nos ombros e bragos,
promover hipertrofia nos deltéides, melhorar a postura e a estabilidade da cintura
escapular e auxiliar em movimentos funcionais que envolvem empurrar ou levantar

(Imagem 9).
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Imagem 9 — Desenvolvimento frente para ombros

Fonte: Acervo do autor (2024)

Durante formacgéo, o estudo do exercicio desenvolvimento frente para ombros
foi enriquecido por diferentes disciplinas que se complementaram entre si. As aulas
de Cinesiologia e Biomecanica foram fundamentais para que eu compreendesse os
principios do movimento articular e muscular envolvidos nesse exercicio,
especialmente no que diz respeito a agao dos musculos deltoides, trapézio e triceps,
além das articulagdes do ombro e cotovelo. A analise biomecanica permitiu identificar
possiveis compensagdes e riscos, favorecendo uma prescrigdo segura e eficiente.

A disciplina de Didatica da Educacédo Fisica ampliou minha capacidade de
ensinar o exercicio de forma acessivel e clara, considerando as estratégias de ensino-
aprendizagem e os diferentes perfis dos alunos. Essa abordagem pedagdgica ajudou-
me a refletir sobre como tornar a pratica mais atrativa e compreensivel, adaptando o
conteudo a realidade dos praticantes.

Por fim, a Educacéao Fisica Adaptada trouxe uma importante reflexao sobre a
necessidade de modificar e ajustar o exercicio desenvolvimento frente para ombros
de acordo com as limitagdes ou especificidades de cada individuo. Essa disciplina
reforcou a ideia de que todos devem ter acesso ao movimento, e que o profissional
da area precisa estar preparado para adaptar o exercicio tanto para pessoas com
deficiéncia quanto para diferentes niveis de condicionamento fisico. Assim, essas trés
disciplinas mencionadas, foram essenciais para que eu pudesse compreender,
prescrever e ensinar o exercicio desenvolvimento frente de forma técnica, segura e
inclusiva.

Os musculos que circundam os ombros estdo envolvidos em uma série de
movimentos multiplanares em muitos esportes e atividades da vida diaria, de modo

que varios exercicios sao realizados para reforgar esses musculos. Particularmente,
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o0 musculo deltoide (que pode ser dividido em deltoide anterior, medial e posterior), o

trapézio (especialmente sua porgdo superior), a cabega clavicular do peitoral
maior e o triceps braquial estdo entre os musculos visados ao realizar exercicios de

ombro (Hik; Ackland, 2019).

De acordo com Coratella et al. (2020), a elevagao lateral (LR) e elevagao frontal
consistem em abducéo e flexdo do brago no plano frontal ou sagital, respectivamente,
e sao amplamente utilizadas para estimular os musculos dos ombros. A LR pode ser
realizada com uma série de variagdes, incluindo um exercicio em que o umero € girado
externamente (LR-externo), neutramente (LR-neutro) ou internamente (LR-interno).

O uso de halteres em vez de barras for¢ga permite que os individuos que se
envolvem em treinamento de resisténcia controlem e equilibrem os pesos de forma
independente e, portanto, pode aumentar e/ou reduzir o envolvimento de agonistas,
sinergistas, estabilizadores e antagonistas. Exercicios de resisténcia de peso livre
realizados em pé devem, em teoria, aumentar os requisitos de estabilizacdo em
comparacgao com exercicios sentados (Saeterbakken; Fimland, 2013).

O supino reto de acordo com Weuller Teixeira et al. (2017), € um exercicio de
musculacao voltado para o fortalecimento do peitoral, realizado em um banco plano
com o uso de uma barra ou halteres. Ele também ativa musculos secundarios, como
triceps e deltoides anteriores, sendo um dos exercicios mais comuns para o
desenvolvimento da parte superior do corpo. Tem a fungao de fortalecer o peitoral
maior, trabalhar a parte superior do corpo, incluindo ombros e triceps.

Seus objetivos principais sdo aumentar a for¢a e o volume muscular do peitoral,
melhorar a resisténcia dos musculos da parte superior do corpo, desenvolver simetria
e definicdo muscular no peitoral e auxiliar em movimentos de empurrar no cotidiano

ou em esportes (Imagem 10).



31

Imagem 10 — Supino reto

Fonte: Acervo do autor (2024)

No decorrer da graduagéo, o exercicio supino reto foi amplamente explorado
a partir de diferentes olhares teoricos e praticos, sendo possivel correlaciona-lo com
disciplinas que ampliaram meu entendimento e a qualidade da prescri¢cdo. A disciplina
de Psicomotricidade foi fundamental para compreender o papel da consciéncia
corporal, da coordenacdo motora e do esquema corporal no momento da execugao
do exercicio. Entender como o corpo se organiza no espago € Como a percepgao € o
controle motor influenciam diretamente a performance ajudou-me a valorizar aspectos
muitas vezes negligenciados no ambiente da musculagao.

Ja a disciplina de Medidas e Avaliagdo em Educacido Fisica e Esporte
contribuiu para que eu entendesse a importancia do acompanhamento dos resultados
a partir de dados concretos. A partir dela, aprendi a utilizar testes e protocolos para
mensurar forga, resisténcia e desempenho, o que permite avaliar a eficacia da
prescricdo do supino reto de forma objetiva, além de monitorar a evolugdo dos
praticantes com base em indicadores confiaveis.

Por fim, a disciplina de Ginastica Corretiva e Laboral reforgou a importancia da
postura correta e da execugcdo biomecanicamente adequada do supino reto, nao
apenas para otimizar o desempenho, mas também para prevenir lesdes. A partir dela,
desenvolvi uma atengdo especial a individualidade de cada corpo, identificando
possiveis encurtamentos, desequilibrios musculares e limitagdes posturais que podem

interferir na execugao segura do exercicio. Além disso, a perspectiva laboral trouxe a
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tona a importancia desse exercicio dentro de programas voltados a saude
ocupacional, contribuindo para o fortalecimento da musculatura do tronco e prevengao
de dores associadas a posturas inadequadas no ambiente de trabalho. Dessa forma,
o estudo do supino reto, articulado com essas trés disciplinas, fortaleceu minha
formacdo, tornando-me mais preparado para prescrever, adaptar e avaliar esse
exercicio de maneira técnica, funcional e voltada ao bem-estar dos praticantes (Cieira;
De Souza, 2015).

O supino reto (BP) é amplamente utilizado no treinamento de resisténcia para
estimular os musculos da parte superior do corpo. Com a intengao de aumentar a
carga e variar os estimulos, os praticantes geralmente adotam estratégias diferentes,
como adaptar a inclinagdo do banco, aumentar ou diminuir a postura da preensao
manual ou acentuar o arco dorsal durante a execugao do exercicio (Bartolomei et al.,
2024).

O supino reto e suas variagcdes estao entre os exercicios mais eficazes para
estimular a parte super dos musculos do corpo. Mais especificamente, é reconhecido
que o peitoral maior, anterior deltoide e triceps braquial atuam sinergicamente para
levantar a barra (Coratella et al., 2019).

O supino pode ser realizado usando uma barra de peso livre ou um aparelho.
Embora a natureza menos estavel do primeiro seja comumente aceita como o método
preferido para ganho maximo de forga da parte superior do corpo para o levantador
experiente, o movimento mais estavel do ultimo oferece ao levantador menos
experiente um meio mais seguro e controlado de treinar os mesmos musculos (Flick
et al., 2010).

O leg press 45 graus € um exercicio de musculagdo voltado para o
fortalecimento dos musculos das pernas, principalmente quadriceps, gluteos e
isquiotibiais. Realizado em uma maquina inclinada, o exercicio envolve empurrar uma
plataforma com os pés, simulando um movimento de agachamento, mas com menos
sobrecarga nas costas. Tem como funcao fortalecer os musculos das pernas e
trabalhar a resisténcia muscular e a hipertrofia (Barroso et al. 2011).

Seus objetivos, com mostra Josiane Fracaro (2018), sdo de aumentar a for¢a
muscular foram extrapolados, uma vez que também observamos melhora da
resisténcia muscular, ganho de massa muscular, principalmente nos quadriceps e

gluteos (Imagem 11).
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Imagem 11 — Leg press

Fonte: Acervo ao autor (2024)

O leg press € um exercicio tipico para fortalecimento dos membros inferiores.
A ampla aplicabilidade oferecida por este exercicio é explicada pela simplicidade de
sua técnica, uma vez que € um movimento guiado, juntamente com sua transferéncia
para movimentos funcionais como caminhar, agachar, correr ou pular, podendo ser
incluido em qualquer programa de treinamento, independentemente da idade dos
participantes ou objetivo de treinamento, seja para reabilitagdo, prevencéo de lesdes
e retorno ao jogo, saude, ou desempenho atlético (Martin-Fuentes; Oliva-Lozano;
Muyor, 2021).

O leg press € um exercicio multiarticular, onde a ativacdo dos musculos
extensores do joelho é aproximadamente 18% maior que a dos flexores do joelho. Em
razdo da sua versatilidade, é essencial que treinadores e atletas entendam que a
ativagdo muscular provocada durante o uso do leg press pode ser um fator-chave no
desenvolvimento concomitante de massa e forga muscular (Orssatto et al., 2017).

O exercicio leg press pode ser utilizado para verificar o efeito agudo de
diferentes intensidades no desempenho muscular de membros inferiores. Trés séries
a 90% de 15 RM no exercicio leg press pode resultar em maior volume total quando
comparado a 100% de 15 RM (Jambassi Filho et al., 2023).

Todos 0s exercicios e experiéncias realizados durante a pratica tiveram relagao
direta com as disciplinas de Psicomotricidade, Medidas e Avaliacdo em Educagao

Fisica e Esporte e Ginastica Corretiva e Laboral. A primeira contribuiu para o
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desenvolvimento da consciéncia corporal, coordenagdo motora e percepgao do
movimento, aspectos essenciais para a execucao correta dos exercicios e para a
adaptacao dos estimulos as capacidades individuais dos participantes. A disciplina
de Medidas e Avaliagao foi fundamental para mensurar a aptidao fisica dos voluntarios
e estabelecer parametros como volume, intensidade e frequéncia dos exercicios,
permitindo uma prescrigdo mais precisa e segura. Ja a disciplina de Ginastica
Corretiva e Laboral auxiliou na observagdao da postura, na identificacdo de
desequilibrios musculares e na aplicacao de ajustes necessarios para garantir que os
exercicios fossem executados com qualidade, prevenindo lesbes e promovendo o
bem-estar fisico durante as atividade.

Tais concepgdes descritas anteriormente, sdo embasadas nos trabalhos de
Ridrigues et al. (2024), Vretaros (2022), Da Silva (2024), que mostram que ter um
embasamento para prescricao e de suma importancia. Tomando essa premissa como
caminho possivel, pensa-se a seguir o exercicio Triceps Francés na Polia, que é
destacado por Yoshimura (2015), como uma variagdo bastante utilizada para o
fortalecimento do triceps braquial, especialmente no seu trabalho de extensédo do
cotovelo. Trata-se de um movimento executado geralmente de forma unilateral ou
bilateral, em pé ou sentado, onde se utiliza uma corda ou uma barra curta presa a
polia alta.

Durante a execugdo, o praticante posiciona os bragcos acima da cabecga e
realiza a extens&o dos cotovelos, mantendo os ombros fixos e estaveis. Esse exercicio
€ muito interessante por proporcionar uma tensdo constante ao longo de toda a
amplitude de movimento, diferentemente de algumas variagdes livres, o que favorece
um trabalho mais eficiente do triceps.

A execugao do Triceps Francés na Polia foi fundamental para atender as
necessidades especificas do aluno em questéo, cujo objetivo era melhorar a forga dos
membros superiores, especialmente para aprimorar a capacidade de empurrar e
sustentar cargas em exercicios compostos, como o supino reto e o desenvolvimento
de ombros. Durante a realizacdo do movimento, o aluno foi orientado a manter os
cotovelos alinhados e fixos proximos a cabeca, evitando movimentos compensatorios

que poderiam sobrecarregar a articulacdo do ombro (Imagem 12).
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Imagem 12 — Triceps Francés na

Fonte: Acervoii r ()

O exercicio em questao se correlaciona com a disciplina de Psicomotricidade,
que proporciona uma base importante para entender a consciéncia corporal, 0
controle motor e a percepgdo dos limites articulares durante a execugao dos
movimentos. Esses conhecimentos sdo fundamentais para ajustar a amplitude do
exercicio de forma segura, mantendo a estabilidade articular e otimizando a ativagéo
dos musculos envolvidos, como as trés cabecgas do triceps: longa, lateral e medial.
Além disso, a disciplina de Medidas e Avaliagdo em Educacado Fisica e Esporte
permitiu a realizacdo de uma avaliagao inicial de forca, essencial para acompanhar a
progressao do praticante ao longo do programa. Por fim, os principios trabalhados na
disciplina de Ginastica Corretiva e Laboral foram aplicados para observar possiveis
desequilibrios posturais e realizar ajustes técnicos, promovendo uma execugao mais
segura e eficiente do exercicio, com foco tanto no desempenho quanto na prevengao
de lesdes.

Segundo Diniz et al. (2021), o uso de exercicios com polia oferece uma
resisténcia continua ao longo de toda a execugdo, o que contribui para um
recrutamento muscular mais uniforme e eficaz, potencializando os resultados do treino
voltado a hipertrofia e a resisténcia muscular. Complementando, Gentil e Bottaro
(2017), afirmaram que o trabalho isolado do triceps é fundamental na promogéo nao
somente de ganhos estéticos, mas também para melhorar o desempenho em

movimentos compostos que exigem extensao do cotovelo.
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Pude observar que, apds algumas semanas de treinamento com o Triceps
Francés na Polia, o aluno relatou sentir uma melhora significativa na resisténcia
muscular de seus bragos durante treinos mais longos, além de um incremento na
forca percebida em exercicios que exigiam sustentacdo de cargas acima da cabeca.
Esta evolucéao pratica refor¢ca a importancia de uma selecéao criteriosa dos exercicios
e da aplicacdo adequada dos principios de treinamento.

Apos o término do periodo de trés meses de intervengao utilizando o método
de periodizagao planejado, foi possivel observar resultados extremamente positivos
nos individuos acompanhados. A estratégia de adaptagdo progressiva de carga,
intensidade e volume contribuiu para a evolugcédo dos parametros de forca de maneira
consistente e segura.

Os dois individuos que tinham como objetivo o0 aumento global da forga
apresentaram avangos expressivos em todos os exercicios fundamentais do
programa. No supino reto, por exemplo, houve um aumento médio de 18% na carga
maxima levantada. Ja nos exercicios de membros inferiores, como o leg press 45°, o
incremento médio foi de 22%, demonstrando um ganho notavel de forga e resisténcia
muscular.

A atleta que se preparava para a corrida de 10 km também apresentou
melhoras substanciais. Observou-se uma evolugcdo ndo apenas em sua capacidade
de forgca funcional, mas também em sua resisténcia aerdbica, o que refletiu
diretamente em seu desempenho na prova. Houve uma melhora de 10% no tempo
em relagdo ao alcangado anteriormente. Esses ganhos mostram que a integragéo
entre treinamento de forca e aerodbico, devidamente periodizados, pode trazer
resultados sélidos e sustentaveis.

Essa experiéncia pratica reforcou a importancia da aplicagao integrada dos
conhecimentos adquiridos ao longo da formagao, especialmente nas disciplinas de
Didatica da Educacéo Fisica e Pedagogia da Educagéao Fisica, que contribuiram para
a construgcdo de estratégias de ensino mais eficazes, adaptadas ao perfil dos
praticantes e fundamentadas em uma abordagem pedagdgica centrada no aluno. A
Psicomotricidade também teve papel essencial, ao possibilitar uma compreensao
mais ampla sobre os aspectos perceptivos, motores e emocionais que influenciam o
movimento, permitindo intervengdes mais sensiveis e conscientes durante os
exercicios.

Além disso, a disciplina de Medidas e Avaliacdo em Educacao Fisica e Esporte
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foi fundamental para o monitoramento continuo do desempenho, com foco no ajuste
das variaveis de treinamento e na verificagdo dos progressos individuais. Ja os
conhecimentos provenientes da Ginastica Corretiva e Laboral possibilitaram a
identificacdo de limitacbes posturais e desequilibrios musculares, orientando
intervengdes preventivas e corretivas. O respeito ao principio da individualidade
biolégica, aliado ao ajuste adequado das cargas, foi determinante para o sucesso da
proposta pratica, garantindo seguranga, eficacia e personalizagdo no processo de
ensino e treinamento.

Conforme afirmado por Bompa e Buzzichelli (2020), um planejamento bem
organizado do treinamento é essencial para promover o desenvolvimento gradual e
seguro das capacidades fisicas. Os resultados alcangados pelos alunos reforgam a
importancia de um planejamento estratégico e personalizado para maximizar o

desempenho e evitar lesdes.

Tabela 2: Tabela de progresso de Sérgio

Progresso - Sérgio Henrique (Forca Global)

Semana Supino Reto (kg) | Leg Press 45°| Observagoes
(kg)
Semana 1 40 120 Adaptacéo inicial
Semana 4 50 140 Aumento de carga e
resisténcia
Semana 8 55 160 Boa evolugao na forga
Semana 12 60 175 Forga global aumentada
com seguranga

Fonte: Construgcéo do Autor (2025).
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Tabela 3: Tabela 2 de progresso de Sérgio

Progresso - Sérgio Henrique (Atleta Corredora)

Semana Corrida 5km (min) | Pulley Neutro (kg) | Relato de Desempenho

Semana 1 32 20 Inicio de adaptagéo ao
treino

Semana 4 30 25 Melhora da forca
funcional

Semana 8 28 30 Aumento de resisténcia
e forga

Semana 12 26 35 Desempenho 6timo para
competicao

Fonte: Construgdo do Autor (2025).

3 AUTOAVALIAGCAO

3.1 Autoavaliagao do aluno Bruno Henrique Torres

A construgao deste portfélio foi uma oportunidade enriquecedora de conectar,
de maneira concreta, os conhecimentos teéricos adquiridos ao longo da graduagéo
com as vivéncias praticas na area. Estar presente no ambiente profissional me
permitiu perceber o quanto a teoria é indispensavel para embasar o conhecimento,
mas também o quanto a pratica é essencial para desenvolver habilidades reais e
aprofundar a compreenséao sobre o que foi estudado.

Durante esse processo, consegui observar minha propria evolugéo,
especialmente no que se refere a segurangca na execugao das atividades e a
capacidade de analise critica diante das situagbes encontradas. A vivéncia com os
colegas, os desafios diarios e o acompanhamento de voluntarios contribuiram
significativamente para meu amadurecimento académico e profissional.

Além disso, essa experiéncia me fez refletir sobre a importancia do
planejamento individualizado, da escuta atenta ao praticante e da observagao
constante para promover uma pratica segura, eficiente e personalizada. Pude aplicar

principios e conteudos estudados em disciplinas como Medidas e Avaliagao,
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Treinamento Resistido, Didatica e Pedagogia da Educagéo Fisica, percebendo como
cada uma delas contribui para uma atuagao mais consciente e fundamentada.

Essa vivéncia pratica foi fundamental para reforcar minha formacéo,
consolidando a importancia de manter um equilibrio constante entre a teoria e a
pratica, a fim de me tornar um profissional mais preparado, ético e comprometido com
os fundamentos da Educacdo Fisica. Concluo essa etapa com um sentimento de
gratiddo e motivagao para continuar investindo na minha formacéo, buscando cada
vez mais qualificagcao e experiéncias que fortalegam minha identidade como educador

fisico.

3.2 Autoavaliagao do aluno Sérgio Henrique Garcia Biavati

A elaboracao deste portfélio proporcionou um espaco importante de reflexao
sobre minha trajetéria académica e pratica. Ao longo das atividades desenvolvidas,
consegui identificar avangos significativos em minha postura profissional, social e
pessoal. Compreendi melhor minhas capacidades e reconheci, também, os aspectos
que ainda preciso desenvolver, tanto no dominio técnico quanto no relacionamento
interpessoal.

Profissionalmente, as experiéncias vividas ampliaram minha visao sobre o
treinamento fisico e a importancia da aplicagao consciente de métodos e estratégias
dentro do ambiente de academia. Em relagdo ao meu crescimento pessoal, percebo
uma transformacgdo importante: superei barreiras da timidez e aprimorei minha
comunicacao, o que fortaleceu meu desempenho como futuro profissional.

Entendo que meu processo de formacgao ainda esta em curso e que posso, por
meio de leituras, estudos e vivéncias praticas, continuar ampliando meus
conhecimentos. Essa experiéncia me motivou a seguir buscando novas oportunidades
de aprendizado que contribuam para meu aperfeicoamento como educador fisico e

para uma atuacao cada vez mais qualificada na area da saude.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

4.1 Consideragdes Finais — Bruno Henrique Torres

O desenvolvimento deste portfélio permitiu-me vivenciar, de forma pratica e
significativa, os efeitos do treinamento resistido no ganho de massa muscular magra
em individuos saudaveis. Ao acompanhar de perto a evolugdo do aluno atendido,
ficou evidente como uma prescricdo individualizada, embasada teoricamente e
acompanhada sistematicamente, pode gerar resultados concretos e duradouros. A
aplicagao do meétodo drop set, os exercicios selecionados e o cuidado com a técnica
e a seguranga permitiram perceber ganhos nao apenas fisicos, mas também na

postura, mobilidade e qualidade de vida do praticante.

Os objetivos propostos no inicio deste trabalho foram plenamente
contemplados, especialmente ao conseguir correlacionar a pratica com disciplinas
fundamentais da formacdo como Cinesiologia, Biomecanica, Metodologia do
Treinamento, Didatica da Educagao Fisica e Psicologia do Esporte. Essa conexao
entre teoria e pratica fortaleceu minha visao critica e ampliou minha seguranga na

atuagao profissional.

No entanto, reconheco que o campo do treinamento resistido ainda carece de
mais investigagcdes aprofundadas, principalmente no que se refere a aplicagao de
métodos especificos em diferentes perfis de individuos e as respostas adaptativas ao
longo do tempo. Esse trabalho, apesar de introdutorio, se mostra como um ponto de
partida relevante para futuras pesquisas e intervengdes mais amplas, que possam
colaborar com o aprimoramento da area e com a formagao de profissionais cada vez

mais preparados e comprometidos.

4.2 Consideragdes Finais — Sérgio Henrique Garcia Biavati

Este portfdlio representou uma etapa essencial da minha trajetéria académica,
possibilitando-me compreender, aplicar e analisar, de forma aprofundada, os efeitos
da periodizagao do treinamento resistido no ganho de forga muscular em diferentes
perfis de praticantes. Ao estruturar o plano de treinamento para trés individuos com
objetivos distintos, foi possivel perceber, na pratica, como a organizagao das variaveis

de volume, intensidade e frequéncia influencia diretamente nos resultados obtidos.
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Os objetivos tracados inicialmente foram plenamente atingidos: construir e
aplicar um plano eficiente, observar a evolugédo dos praticantes e refletir criticamente
sobre os métodos utilizados. As melhorias observadas tanto nos indicadores de forga
quanto na motivagao dos alunos reforgam a importancia de uma abordagem cientifica
e individualizada no contexto da academia. A experiéncia pratica consolidou, ainda,
os aprendizados adquiridos ao longo da graduagao, com destaque para as disciplinas
de Metodologia do Treinamento, Didatica, Pedagogia da Educagdo Fisica,

Psicomotricidade e Medidas e Avaliagdes.
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ANEXOS

TERMO DE AUTORIZAGAO DE USO DE IMAGEM

Eu, _, portador da Cédula
de Identidade n° , inscrito no CPF sob n°
, residente a Rua__ -n°

, ha cidade de

___, AUTORIZO o uso de minhas imagens ou do menor

, inscrito no CPF

______sob minharesponsabilidade, para ser utilizada na elaboragao do Portfélio
do Trabalho de Conclusiao de Curso - TCC do UNILAVRAS, com fins
estritamente académicos/institucionais e sem interesses comerciais e
politicos. A divulgacao podera ser feita por imagem e/ou voz oriunda de
filmagens, fotografias ou qualquer outro meio, através das diversas
modalidades de midia existentes, observando-se sempre a moral e os bons
costumes. A presente autorizagao é concedida a titulo gratuito, abrangendo o
uso da imagem acima mencionada em todo territério nacional e no exterior.
Por esta ser a expressao da minha vontade, declaro que autorizo o uso acima
descrito, sem que nada haja a ser reclamado a titulo de direitos conexos a

imagem do menor ou a qualquer outro.

Lavras,_ _ de de20 .

Assinatura
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