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Introducio

O exercicio resistido resulta em beneficios como aumento na massa muscular,
aumento na densidade Ossea e, certamente, melhoria do desempenho ligado a forga, sendo
recomendado em programas de intervencao voltados para prevenir ou diminuir o declinio em
forca e massa muscular, com impactos positivos sobre a qualidade de vida das pessoas
(VINCENT; BRAITH, 2002). Este tipo de exercicio melhora a autonomia funcional, auxilia
na reducao da gordura corporal, e indica melhorias na atividade cerebral, humor e cognigao,
principalmente sabendo-se que o envelhecimento ¢ um fendomeno natural da vida, e traz
consigo a diminuicdo da capacidade funcional, e isso acontece devido & perda da forca
muscular, situagdo que pode ser modificada com a pratica de exercicios (GARCIA et al.,
2016).

A interacdo entre ensino-pesquisa-extensdo ¢ o alicerce para a formagdo
humana/profissional, bem como a relagdo universidade e sociedade, no cumprimento da
funcdo social da instituicdo, mostrando a relevancia deste projeto no seu desenvolvimento
social e cientifico. Portanto, o objetivo deste trabalho ¢ apresentar um relato de experiéncia
sobre os diferentes sistemas e técnicas de treinamento de for¢a utilizados na Academia Escola

da Unochapeco.
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Metodologia

A Academia Escola da Unochapecé tem como publico alvo os funcionarios da
instituicdo, estudantes e também realiza atendimentos ao publico externo. Considerando as
diferencas de aptidao fisica e os objetivos dos praticantes, o planejamento dos treinamentos
ocorre de forma individualizada. Um dos aspectos considerados no momento de planejar, ¢ a
escolha do sistema de treinamento, pois estes permitem diferentes combinagdes das variaveis
agudas do treinamento (nimero de repetigcdes, séries, intervalo de descanso, carga utilizada,
ordem dos exercicios, intervalo entre as séries). Os planejamentos dos treinamentos propostos
sdo realizados por académicos do curso de Educagdo Fisica, com orientacdo dos professores
responsaveis pela academia. Todos os sujeitos atendidos na academia, antes de iniciar os
treinamentos, passam por uma avaliagdo fisica e teste PAR-Q, sendo assim, todo e qualquer
exercicio proposto ¢ discutido no momento da avaliagdo e na academia, para que o
participante compreenda o processo de atendimento e proposta de trabalho.

Para os iniciantes, sdo utilizados sistemas considerados mais simples visando uma fase
de adaptacdo ao treinamento. O sistema alternado por segmento, segue a metodologia de
alternincia entre os segmentos corporais, tendo por objetivo evitar a fadiga muscular precoce
e o sistema de circuito, o qual ¢ constituido por séries de treinamento de for¢a executadas
sucessivamente, com intervalos minimos (15 a 30 segundos). Dentro desta metodologia de
treinamento varios exercicios sao utilizados, e eles podem ser escolhidos para qualquer grupo
muscular. Ambos sistemas sao eficientes para iniciantes e possibilitam melhora da forca e do
condicionamento cardiorrespiratério (FLECK; KRAEMER, 2017).

Apds a fase de adaptagdo, os treinamentos sdo (re)planejados, com a utilizagdo de
diferentes sistemas de treinamento, de acordo com os objetivos do praticante. Dentre as
inumeras possibilidades comprovadamente efetivas, as mais utilizadas na Academia Escola
sd0 os sistemas bi-set e tri-set, 0os quais correspondem a realizagdo de dois e trés exercicios,
respectivamente, para um mesmo grupamento muscular sem intervalo de descanso na série.
Ainda, prescrevem-se treinamentos com o sistema piramide, consistindo em manipular a
intensidade da carga (peso) de forma crescente ou decrescente com o avango das séries e
modificando o numero das repeti¢des em cada série executada (SALLES et al., 2008). Esses
sistemas sdo recomendados para individuos com niveis de treinamento intermedidrios a
avangados, pois, possibilitam maior volume total de treinamento numa sessdo, fator

importante para praticantes com objetivos de ganhos de for¢a e aumento da massa muscular.



Desenvolvimento e processos avaliativos

Todos os sujeitos participantes da academia sdo beneficiados a partir dos atendimentos
que recebem diariamente, visto que existe uma lista de espera devido a grande procura pelo
local. Ainda, o reconhecimento por parte do praticante sobre os diversos beneficios a satde
promovidos pelo exercicio resistido, pode ser uma forma de incentivar este tipo de pratica,
sendo uma ferramenta importante para produzir novos conhecimentos que possam subsidiar
processos de intervencao com foco na melhoria da vida das pessoas.

As atividades realizadas na academia apresentam impacto positivo na vida académica
dos alunos bolsistas que atuam no espago, assim buscando aproxima-los de um possivel
mercado de trabalho no futuro. Os bolsistas participam do processo avaliativo das atividades,
desde as avaliagoes fisicas até o planejamento e escolha dos sistemas e técnicas de treino para
cada sujeito, assim, adquirindo muitas experiéncias com os professores responsaveis e demais

bolsistas.

Consideracoes Finais
O exercicio resistido e os diferentes sistemas de treinamento, promovem muitas
adaptacdes positivas nos participantes da academia escola, oferecendo beneficios potenciais
para a populagdo. A intera¢do entre ensino, pesquisa e extensdo € o alicerce para a formagao
humana e profissional, bem como a relagdo universidade e sociedade, no cumprimento da
fungdo social da instituicdo, mostrando a relevancia deste projeto no seu desenvolvimento

social e cientifico.
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