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1. INTRODUGAO

O powerlifting € um esporte de forca que envolve trés levantamentos
principais: agachamento, supino e levantamento terra, denominados lifts. O objetivo
€ levantar a maior quantidade de peso possivel em uma unica repeticao para cada
um desses movimentos, somando os resultados ao final para obter o total de peso
levantado. A pratica do powerlifting envolve treinamentos especificos, organizados
em ciclos chamados de periodizacdes, que variam de acordo com a necessidade
do atleta, podendo incluir fases de forga, hipertrofia, explosao, intensificacéo,
deload (descanso), técnica, entre outras. Além disso, exige uma preparagao mental
para enfrentar as demandas das competi¢cdes, onde os atletas sdo classificados
com base no peso corporal € na soma de seus melhores levantamentos, desde que
sejam validados pelos juizes, de acordo com as regras da federagdo ou
organizacéao do evento.

Com o crescente interesse pelo esporte entre jovens do meio fitness, alunos
do curso de Educacao Fisica da Universidade Federal de Pelotas fundaram o
projeto de powerlifting na Escola Superior de Educacdo Fisica e Fisioterapia
(ESEF), denominado Motivagdo Powerlifting. A participagdo dos estudantes neste
projeto académico oferece uma experiéncia pratica e aplicada dos conhecimentos
tedricos adquiridos em disciplinas como anatomia, fisiologia, biomecanica,
cinesiologia e cadeiras de preparo fisico. A citagdo de MULLER (2009) “O esporte
€ um professor silencioso que ensina aos alunos sobre disciplina, trabalho em
equipe e resiliéncia” ilustra o papel do esporte no desenvolvimento pessoal e
profissional do aluno.

A insercao do académico no esporte também proporciona um aprendizado
complementar a sua futura profissdo, além de possibilitar o conhecimento de uma
modalidade em expansdo no Brasil. Esse envolvimento inclui participagdo em
competi¢des, tanto em nivel local quanto nacional, gestdo de eventos organizados
pela faculdade e o networking (conexdes profissionais) proporcionado pelo convivio
no meio esportivo.

No que tange a individualizagao dos treinos, cada atleta tem a oportunidade
de progredir em seu préprio ritmo, com o suporte de um treinador que desenvolve
treinos especificos para suas necessidades. E importante ressaltar que os alunos
podem optar por se tornar atletas competitivos, se assim desejarem, visto que o
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projeto serve como uma porta de entrada para o cenario competitivo. No entanto,
a convivéncia com outros atletas e o ambiente esportivo durante a faculdade séo,
sem duvida, os maiores beneficios dessa experiéncia. Esse ambiente proporciona
trocas de experiéncias e conhecimentos, essenciais para a formacdo de
profissionais comprometidos com a saude e o bem-estar, especialmente para
aqueles que planejam seguir carreira na area esportiva.

Parafraseando LEE (2016):

"A participacdo em esportes universitarios proporciona
oportunidades para desenvolvimento pessoal e social, criando um
ambiente propicio para amizades duradouras e conexdes
profissionais”.

Nesse contexto, o networking adquirido no meio esportivo ndo apenas apoia
a carreira profissional, mas também ajuda no desenvolvimento de habilidades
essenciais, conforme exposto por MARTINEZ (2017):

"Os atletas universitarios que participam de atividades
esportivas frequentemente desenvolvem um networking que nao
apenas apoia sua carreira, mas também aprimora habilidades
como trabalho em equipe e comunicacéo eficaz".

O projeto Motivagdo Powerlifting existe ha dois anos, e seu objetivo principal &
ampliar o conhecimento sobre o esporte entre os alunos da faculdade.
Futuramente, planeja-se abrir o projeto a comunidade, para incentivar maior
engajamento com o esporte.

2. ATIVIDADES REALIZADAS

O Motivagéo Powerlifting organiza uma série de atividades para difundir o
esporte, além de treinos e competicdes dentro e fora da faculdade. Entre as
atividades, destacam-se os encontros semanais para treinamento em equipe,
organizagéo de cursos, apresentacdo de novas técnicas, debates sobre métodos
de treinamento e eventos para arrecadagao de fundos. Os eventos realizados na
faculdade sado planejados conforme a necessidade financeira do grupo,
principalmente quando antecedem competicdes externas. O projeto cobre as
inscricbes e taxas de competicbes para os alunos que nado tém condicdes
financeiras, permitindo a inclusdo de todos. As competicbes realizadas na
faculdade sdo abertas ao publico universitario e a comunidade externa, com
inscricoes a pregos acessiveis.

Apos a definicdo das datas dos eventos, inicia-se um planejamento coletivo
para organizar todos 0s recursos necessarios, como equipamentos e materiais.
Entre os itens necessarios, incluem-se pé de magnésio (para melhorar a aderéncia
das maos), anilhas, barras, bancos para os lifts, medalhas, materiais de divulgacao
e a definicdo do local. A divulgagédo dos eventos é feita por meio de postagens em
redes sociais, folders impressos e cartazes colocados em locais de alta circulagao
nos ambientes académicos, como murais nos restaurantes universitarios. Além



4 10° SIEPE )
)//!w (RN INTEGRADA X CEG - CONGRESSO DE ENSINO DE GRADUACAO
Y

UFPEL 2024

disso, a equipe participa de eventos organizados por academias e federagdes de
powerlifting.

3. CONSIDERAGOES FINAIS

O projeto Motivagdo Powerlifting tem mostrado grande relevancia néo
apenas para o desenvolvimento fisico dos participantes, mas também para o
aprimoramento de suas habilidades profissionais e académicas. A vivéncia pratica
adquirida por meio das competicbes e treinamentos ndo se limita ao
aperfeicoamento das técnicas de levantamento de peso. Os alunos tém a
oportunidade de integrar de maneira dinamica os conhecimentos teoricos
adquiridos em sala de aula, aplicando-os diretamente em situagdes reais. Essa
conexdo entre teoria e pratica se reflete no amadurecimento profissional dos
participantes, especialmente nas areas de fisioterapia e educacao fisica, onde o
conhecimento do funcionamento do corpo humano e sua capacidade de adaptacao
a diferentes estimulos é essencial.

Desde o inicio do projeto, os alunos participantes, muitos dos quais néo
tinham experiéncia prévia com o powerlifting, puderam vivenciar um crescimento
pessoal e esportivo notavel. As competigdes locais, como as organizadas pela
propria equipe na ESEF, serviram como um campo de aprendizado e
desenvolvimento para todos os membros. Ao longo do tempo, a equipe progrediu
significativamente, conquistando resultados expressivos em campeonatos de maior
porte, como o Campeonato Gaucho e o Campeonato Brasileiro de Esporte de
Forca, com diversos podios e recordes federativos alcancados.

Além dos resultados competitivos, a adaptagao do projeto as necessidades
dos alunos, com treinos periodizados e acompanhamento individualizado, tem sido
uma chave para o sucesso. Ao introduzir metodologias de treinamento focadas em
objetivos especificos — como ganho de forga, resisténcia ou recuperagdo — 0s
alunos puderam evoluir de acordo com suas capacidades e metas pessoais. Essa
abordagem nao apenas favorece a individualidade dos participantes, mas também
os prepara para desafios futuros, seja no esporte ou em suas carreiras
profissionais.

O impacto do projeto vai além do ambito esportivo, fortalecendo a
comunidade académica e promovendo um ambiente de colaboragao e aprendizado
continuo. O engajamento dos alunos na organizagao de eventos e na participagao
em competi¢des reforga o espirito de equipe e cooperagao, além de proporcionar
uma valiosa experiéncia em gestdo de eventos esportivos. Assim, o projeto
Motivagcdo Powerlifting nao apenas contribui para a formagdo de futuros
profissionais da saude e do esporte, mas também promove um estilo de vida ativo
e saudavel, que pode ser levado adiante pelos alunos apds a conclusao de seus
CuUrsos.

Com isso, o projeto se consolida como um espago de integracdo entre
esporte, educacado e desenvolvimento pessoal, demonstrando que a pratica do
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powerlifting em ambiente académico tem potencial para se expandir e abrir portas
para a comunidade local, sendo esta uma possiblidade futura.
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