NA BUSCA DE UMA MELHOR QUALIDADE NA PRATICA DA
MUSCULACAO.

Josély Gomes
Escola Técnica Federal da Paraiba
Av. 1° de Maio, 720 - Jaguaribe
58.015-430 - Jodo Pessoa - Paraiba - Brasil.

Resumo

O presente estudo objetiva melhorar
o nivel de desempenho dos profissionais que
atuam na drea de musculacio nos diferentes
centros de atividades fisicas onde é exercida
essa aiividade.

Essa mudanca qualitativa, no
exercicio dessa modalidade, acontecerd a
partir da utilizacdo de um instrumento de
trabalho mais eficaz que melhor subsidie o
instrutor na sua pradtica.

Estamos apresentando uma ficha
padrdo rica em conteudos diddticos,
acompanhada de sessoes de treinamento
especificas, devidamente elaboradas dentro
das exigéncias cientificas.

1. Introducio

A prética da atividade de musculacdo
que esta sendo desenvolvida, na grande
maioria, dos centros desportivos ou de
atividades fisicas aqui, do nosso estado, ndo
acontece de forma adequada.

Esse fato se deve a varios fatores
influentes, como seja, instrutores nfo
habilitados para tal; falta de equipamentos
adequados, falta de conhecimento cientifico
que embase a sua pratica, bem como a auséncia
de um instrumento de trabalho técnico
pedagogico que melhor subsidie o instrutor
sobre as condigdes gerais do seu aluno, a fim
de que ele possa elaborar um planejamento
didatico adequado e sistemdtico entre os
métodos oferecidos de forma a assegurar a
eficdcia nos resultados a serem obtidos.

A nossa proposta €, entdo, preencher
essa lacuna no que diz respeito a falta desse
instrumento de trabalho. Estamos
apresentando aqui um modelo de ficha que ¢
resultado de uma pesquisa minuciosa, a partir

da literatura existente nas areas de musculagéo,
treinamento desportivo e fisioterapia.
Estamos oferecendo, portanto, ao instrutor
de musculagdo, através desse programa
informatizado, a possibilidade de otimizar a sua
acdo, a medida que ele poderd montar a sua
Ficha Ideal, contando com informagdes
didaticas do treinamento de musculacio e ainda
escolher entre as sessdes de treinamento a que
melhor atenda as necessidades e os objetivos
do seu aluno.
Apresentamos, em seguida, um esbogo do
que contém este programa de musculacio.
2. Esbo¢o do Programa de Muscula¢io
2.1 DADOS DO ALUNO E MEDIDAS
ANTROPOMETRICAS:

Nome :
Idade:
Peso:
Estatura:

A. Problemas de
Saude/Postura;

% Gordura:

Peso Ideal:

B. Zona Alvo:

C. Nivel do Aluno
D. Obietivo do
aluno:

Circunferéncia
Térax. Man.
Torax. axilar
Ombro
Biceps
Antebraco
Cintura
Quadnl

Coxa

Pema
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I - A seguir, o detalhamento de alguns topicos:
A) Prob. de Satde 1 Postura:

- Conceito - Tipos - Exercicios contra
Indicados - Correcdes Possiveis na
Musculac¢do. ( Escoliose, Cifose, Hiper-
Lordose e Costa-Plana).

B) Zona-Alvo:

- Conforme o fc basal do aluno, o
programa ira calcular a zona-alvo oferecendo
a intensidade ideal para trabalho aerobico.

C) Nivel do Aluno

- Conceito - Orientagdo para montar ficha.
( Alunos - Iniciantes, Intermediarios e
Avancgados )

D) Objetivo do Aluno:

Qualidades Fisicas Usadas - Montagem da
Ficha - Método - Freqiliéncia Semanal.

( Para objetivo de: Emagrecimento,
Enrijecimento, Hipertrofia e For¢ca Explosiva
de Atletas).

PLANEJAMENTO

Data:

Periodo do
tremmamento:

E. Método:

F. Montagem da série:
G. Qualidade fisica:
Freg. Semanal:
Reavaliacio:

Ags. Prof:

Obs.:

-A seguir, o detalhamento de alguns
topicos:

- E) Metodos

Foram selecionados 25 métodos, com
todas as suas caracteristicas para
treinamento.

Met. Pirdmide Crescente;

Met. Pir. crescente Truncada;
Met. Piramide Decrescente;
Met. Pir. Decrescente truncada;
Met. da Carga Estavel;

Met. da Escada;

Met. da Onda

Met. Crescente-Decrescente;
Met. Isométrico;

Met. Isocinético;

. Met. Pliométrico;

Met. Auxotonico;

. Met. Auxotonico Pre-Exaustio;
. Met. por Série;

. Met. da Repetigdo Parcial;

. Met. do Pique de Contragao;

. Met. Super - Set;

. Met. do Set Gigante;

Met. PH.A;

. Met. Rest. Pause Training;

. Met. da Aceleragdo Compensada;
. Met. do Shock;

. Met. Puxe - Empurre;

Met. das 100 Repeticdes;

. Met. Duplo - Ataque.
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F) Montagem das Séries:

. Foram secionadas 6 montagens com suas
caracteristicas para treinamento.

1. Alternada por Segmento;

2. Localizada por Articulagio;
3. Parcelada;

4. Prioritaria;

5. Mista;

6

. Alternada por Origem e Inser¢io
Muscular.

G) Qualidades Fisicas:

- % de Carga, Numeros de Repeti¢des,
Velocidade do Movimento, Intervalos entre os
Grupos, Numeros de Série por Treino,
Recuperagido. (R-M.L., For¢a Dindmica, Forga
Explosiva, For¢a Isométrica).
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2.3. O programa contém 73 Exercicios com
Figuras.

- Estes exercicios foram selecionados
com figuras, para que o professor possa montar
sua ficha, com mais recursos didaticos. ( a ficha
sera individual e ilustrada)

e Tronco:

e Ombro - 09 Exercicios
e (ostas - 11 Exercicios.
e Peitoral - 08 Exercicio

e Membros Inferiores

e (Coxa- 10 Exercicios.
e Perna - 06 Exercicios.

e Membros Superiores :

e Braco - 16 Exercicios.
e Antebraco - 06 Exercicios.

e Abdominais : 03 Exercicios.
e Exercicios Aerdbicos : 07 Exercicios.
e Exercicios de Reabilitagdo

e Escoliose (Alongamento) - Dorsal Direita,
Dorsal Esquerda, Lombar Direita, Lombar
Esquerda, Dupla.

e Cifose - Alongamentos - Fortalecimentos;
Lordose - Alongamentos - Fortalecimentos;

e Costa - Plana - Alongamentos -
Fortalecimentos.

2.4. Modelo de Ficha para entregar ao
Aluneo:

MONTAGEM DOS EXERCICIOS

Ordem |(Ex
Mome/Desenho

Dias
Série
Rep
Peso
nU
Pas.
Obs. : * Ap término da
Sessdo Alongar.

Série de Reahilitagio:

Obs : - Cada exercicio tera : nome, desenho,
dias de treinamento por semana, séries,
repeticdes, peso.

- No final de cada ficha vira : obs, n.° de
passagens e série de reabilitac@o, caso o
aluno necessite.

2.5 . Sessoes de Treinamento para
Musculagdo - ja elaboradas

2.5.1 - Contetido de cada Sessdo

- Aquecimento, Intervalo, Freqiiéncia

Semanal,
Método e Montagem

e Emagrecimento - 3 sessoes ( iniciante 1 e
2, avangado );

e Sedentario -2 sessdes (iniciante 1 e 2);

e Prioritario de Enrijecimento e ou
Definicio Muscular - 3 sessoes

( *membros inferiores e gliteos, *coxa e

gliuteos, *memb.infs. e glateos - avangado).

¢ Hipertrofia Prioritaria - 2 sessdes
(*membros inferiores e gluteos e *membros
superiores e tronco).

e Atletas - 3 sessoes (* forca explosiva
membs. infs. i sups e tronco , *forca
explosiva membs. infs. e rm.l membs
superiores. ¢ tronco, * forga explosiva
membs. sups. tronco e r.m.l membs. infs. ).

o Hipertrofia Geral - Avanc¢ado - 4

sessOes variadas.
.6 - Conclusio :

Esperamos que a proposta apresentada
venha enriquecer a experniéncia dos instrutores
de musculagdo, a medida que a operacionalizagdo
desse sistema, se utilizada de maneira correta,
favorecera certamente a aquisi¢ao de resultados
rapidos e positivos, o que beneficiard ndo somente
o instrutor, mas, sobremaneira, o aluno objeto
maior do nosso trabalho.

Ressaltamos, entretanto, a importancia da
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qualificacdo do profissional envolvido
na area, desde que ele precisa ter os
conhecimentos especificos necessarios para
saber optar entre as inmeras sugestdes
oferecidas pelo sistema, o tipo de treinamento
adequado para cada caso.

A nossa intenc¢do maior é oferecer a esse
profissional um instrumento de trabalho
eficiente e dentro de uma perspectiva cientifica,
devidamente embasada, um referencial para o
desenvolvimento de sua atividade, de forma
pratica, objetiva, eficaz, e de facil acesso.

2.7 - Referéncias Bibliograficas

[1] ARAUJO FILHO, N. P. Musculagdo I
Pos-Graduacdo -Especializagdo em
Muscula¢do da Universidade Gama
filho, Grupo Palestra Sport, Rio de
Janeiro. Texto.

[2] BITTENCOURT, N. - Musculagdo: Uma
Abordagem Metodologica 2 ed. Rio
de Janeiro, Sprint, 1986.

[3] CARNAVAL, Rodrigues - Musculagio:
Teoria e Pratica, Rio de Janeiro, Sprint.

[4] DANTAS, E.EH.M. - A Pratica da
Preparagdo Fisica, Rio de Janeiro,
Sprint, 1985.

[5] GARDINER, N. Pena - Manual de Terapia
por Exercicios, 4' ed. , Sdo Paulo,
Santos, 1983.

[6] GOMES, A.C. Cross traing Uma
Abordagem Metodoldgica. Londrina,
Ipe, 1992,

[7] CUPRIAN, W. - Fisioterapia nos Esportes,
Sao Paulo, Manole, 19985.

[8] TUBINO, Manoel J.G. - Metodologia
Cientifica do Treinamento Desportivo.
Sao Paulo, Ibrasa, 1975.

42

PR ITNCIPILA. - ETFPB, N° 5, Ano 2, margo/98



