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1. INTRODUGAO

O projeto de ensino “Treinamento de forga para alunos e funcionarios da
ESEF/UFPel” visa ensinar o aluno da graduacgéo diversos aspectos importantes
relacionados com a pratica e a teoria do treinamento de forgca para diferentes
faixas etarias. A proposta do projeto é de carater introdutério, de forma que visa
proporcionar uma familiarizacdo a pratica do treinamento de forca além de
oferecer ao praticante beneficios relativos a atividade, tais como aumento na forga
muscular (IZQUIERDO et al., 2001), poténcia muscular (HAKKINEN et al., 2001),
ativacdo muscular (CORREA et al., 2012) e massa muscular (NOGUEIRA et al.,
2009).

Simultaneamente, o projeto oferece ao aluno bolsista e aos demais
integrantes da equipe uma oportunidade viavel de colocar em pratica todo o
conhecimento estudado e adquirido nas disciplinas correlatas ao longo da
graduagdo. Sendo assim, o projeto busca proporcionar ao aluno de graduagao o
aprendizado da aplicagdo de uma avaliagao fisica completa e estruturada em
praticantes de treinamento de forca, sistematizar sessdes de treinamento de
acordo com o objetivo de cada praticante e um aprofundamento teérico e pratico
atualizado relacionado com o treinamento de forca para diferentes populagoes.

2. METODOLOGIA

Os alunos de graduagao (bolsista e demais voluntarios do projeto) aplicam
sessdes de treinamento de forca na sala de musculacao localizada no campus da
ESEF/UFPel, com acompanhamento periddico e supervisdao do coordenador e
dos colaboradores do projeto de ensino. As sessdes do projeto ocorrem todos os
dias da semana nos horarios das 12 horas e 30 minutos as 14 horas e das 17
horas e 15 minutos as 18 horas e 45 minutos, possibilitando o atendimento aos
alunos e funcionarios dos trés turnos de funcionamento da Unidade.

Todos os alunos e funcionarios da ESEF/UFPel podem participar do
projeto, e o ingresso é de fluxo continuo. Para o ingresso no programa, cada
participante realiza uma anamnese e uma avaliacdo fisica para que se possa ter
maior precisao na prescrigao do programa. A avaliagao fisica é orientada segundo
o protocolo proposto por Jackson e Pollock (1978) para homens e segundo
Jackson et al. (1980) para mulheres, em ambos os protocolos sao retiradas as
medidas de 7 dobras cutdneas do individuo (peitoral, axilar média, triceps,
subescapular, abdominal, suprailiaca e coxa) e 4 medidas de circunferéncia
(braco, coxa, cintura e quadril). As medidas de dobras cutaneas sao coletadas
com o uso de um plicbmetro cientifico e as circunferéncias medidas com uma fita
meétrica maleavel simples.
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Contudo, é protocolo padrao que todos os iniciantes na atividade realizem
aproximadamente 6 sessdes de treinamento de um “programa modelo” delineado
pelos orientadores do projeto e seus colaboradores. O programa modelo consiste
em uma série de exercicios que visam proporcionar ativacdo e adaptacio
muscular do corpo todo durante um curto espag¢o de tempo, preparando o aluno
para o delineamento de um programa mais especifico.

Posteriormente, cada aluno é reavaliado quanto a seus objetivos e
destinado a um programa que seja mais adequado a atingir os mesmos. Ainda ha
a possibilidade do praticante assinar um termo de responsabilidade, tendo assim
total autonomia para decidir qual plano de treino seguir.

Ademais, sao realizadas avaliacbes periddicas nos praticantes, com o
intuito de monitorar os efeitos do treinamento e a evolucdo de cada aluno, além
de ser uma ferramenta balizadora no reajuste das cargas utilizadas pelos
mesmos.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Até o momento, o projeto conta com cerca de 20 a 25 participantes, dos
quais sao alunos de graduagcdo e poés-graduagdo. Os praticantes foram
submetidos a uma primeira série de avaliagdes fisicas ao iniciarem a exposi¢cao
ao treinamento, e uma segunda avaliagado sera realizada ao final do segundo
semestre de 2016 afim de medir o progresso e os ganhos de cada um deles.

Apesar de contar com uma quantidade razoavel de alunos é dificil estimar
niveis de evolucdo dos mesmos até entdo, uma vez que os horarios de
funcionamento sao limitados ha uma baixa aderéncia de longo prazo por parte
deles. Nota-se, contudo, certa variabilidade na procura por programas de
treinamento, apresentando-se demandas de treinamento puramente de forga,
treinamento aeroébio, bem como treinamento concorrente, entre outros.

4.CONCLUSAO

Além de expor os praticantes as rotinas e praticas do treinamento de forga,
bem como seus efeitos benéficos, espera-se propiciar aos alunos de graduagao
conhecimentos tedricos e praticos relacionados com a pratica do treinamento de
forca para diferentes populacdes e faixas etarias.
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