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RESUMO

O objetivo maior deste estudo foi determinar os efeitos do tremamento aerdbico em circuito
na sala de musculacdo. Participaram da amostra seis alunos da Academia de Gindstica Gymfémi
II, Campinas - SP, selecionados de acorde com o objetive que os levou & Academia,
disponibilidade semanal para treinamento e o tempo que cada aluno tinha ja como experiéncia do
trabalho com pesos. O treinamento foi desenvolvido num periodo de cincoenta dias. Foram
formados dois grupos de trés alunos cada: Hipertrofia e¢ Circuito Aerébio (CA) grupo
experimental ¢ Hipertrofia Muscular (HM), grupo controle. Os grupos se submeteram a testes

fisicos € 4 avaliagdo antropoméirica.
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& INTRODUCAO . . ./ °

Acredito que nunca se teve t30 em moda fazer exercicios numa Academia de Gindstica. A
cada dia que passa pode-se ver as salas de musculacdo mais cheias, o que € muito importante,
pois consagra esse tipo de atividade, que nada mais é do que um método de treinamento antigo,
que hoje em dia vem sendo aplicado praticamente em todos os desportos, na 4rea de reabilitagio
e como Iindicacdo médica na prevencdio e combate de varias patologias. No entanto. minha
preocupac¢do se dé com outro tipo de frequentadores; sdo as pessoas que vém para a sala de
musculacdo com o objetivo de dar formas mais precisas ao corpo e dessa maneira conseguir uma
harmonia entre fisico ¢ mente. A obsessdc em melhorar o lado estético, muitas vezes levam as
pessoas a esquecer de aspectos de saude mais importantes, como o condicionamento cardio-
pulmonar. Em sala de musculacdo, usualmente ¢ feito treinamento visando este tipo de
condicionamento, na bicicleta ergométrica ou na estetra rolante; sé que nem todas as salas de
musculagdo contém estes aparelhos e nem todos os alunos estdo dispostos a esta rotina,
principalmente os que fazem treinamento objetivando um aumento da massa muscular
(hipertrofia). Pensando neste aspecto que resolvi fazer um experimento a respeito de treinamento
em circuito (T.C.). Sabe-se que as salas de musculagdo sdo hoje o local mais adequado para a
realizacdo deste método de treinamento, justamente pela diversidade, tecnologia ¢ eficiéncia dos
seus aparethos no trabalho muscular.

Neste trabalho procuro imiclalmente fazer uma conceituacdo bem generalizada do T.C.; em

seguida, como parte principal, sugiro um treinamento em circuito aerdbio na sala de musculagio
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para alunos do sexo masculine que desenvolvem trabalho de hipertrofia, visando achar meios para

se trabalhar com maior amplitude condicionamento fisico e saide em Academia.



CAPITULO 1

TREINAMENTO EM CIRCUITO

L1 - Conceituaco ¢ Objetivos

O T.C. foi criado na Inglaterra por Morgan ¢ Adamson com o objetivo de ser um método
de treino alternativo, sem perder a eficiéncia dos outros métodos ¢ com vantagem de ser mais
atraente. O T.C., segundo Tubino (1984), “¢ o meio de preparagdo fisica que pode objetivar
maior mimero possivel de qualidades fisicas”. Apenas a aplicacdo do T.C. estabeleceu valéncias
fisicas que poderdo ser visadas pela totalidade dos circuitos; que € 0 caso da resisténcia aerébia.

O T.C. visa também, desenvolver qualidades fisicas como forga, resisténcia de forca e forca
rapida. Através de adaptagbes musculares ocorridas no T.C. que o organismo cria condi¢des
favordveis para desenvolver resisténcia cérdio-pulmonar. Esta terd mais énfase durante o
desenvolvimento deste trabalho e que esta intimamente ligado ao circuito aerdbio. Este, ¢ o tipo
do circuito formulado para desenvolver a resisténcia aerdbta. Segundo Tubine (1984), “é um
circuito que deverd compreender as passagens pelos alletas sem ultrapassar os seus Ilimites
individuais.”

Muitos autores como HEGEDUS, ZACIORSKI, OSOLIN dizem que “o T.C. deve ser tdo
coletivo quanto possivel, deve ter uma sequéncia sistemdtica na alterndncia trabalho repouso
que vise alcancar os objetivos definidos para uma dindmica de carga extensiva a um grupo de

trabalho.”



Seguindo estes principios metododligos poderemos ter a certeza de estar desenvolvendo um
trabalho com caracteristicas de um treinamento em circuito.

A definicdo dos objetivos do T.C. depende da leitura que o treinador faz das reais
necessidades dos seus atletas, procurando conciliar no niimero e tipo de exercicios selecionados a

resposta ao conjunto de atletas a quem se dirige.

1.2 - Principios de Execugio

Segundo Raposo (1987), “O que caracteriza o T.C. com maior relevdncia, é o principio de
alterndncia dos grupos musculares. Com isso é possivel sobrecarrvegar grupos diferentes
independentemente da sequéncia dos exercicios. No entanto, 56 estes dados ndo sdo suficientes
para que se possa planejar um T.C.”

O que se torna indispensavel para se montar um T.C. sdo algumas regras (quadro 1). Estas

visam facilitar a realiza¢do do Treinamento em Circuito.

Quadro 1 - Regras para a determinagio do Treinamento em Circuito.

REGRAS EXEMPLO
Definigido dos objetivos do circuito Forga maxima, resisténcia de forga,
Que grupos musculares enfatizar Tronco, membros superiores.
Que exercicios utilizar Supino, Pulley.
Quantificar o n® de exercicios Seis a Doze.
Que grau de dificuldade colocar nos exercicios Médio, com 30 2 50 % da carga maxima.
Quanto as repeticdes Por n° fixo.
Quantas voltas terd o circuito Trés voltas.
Quantas vezes por semana Trés vezes.
Durante quanto tempo sera o treinamento 8 semanas.
Controle fisiologico Frequéncia cardiaca.
Repouso entre exercicios 30 segundos.




CAPITULO T
EFEITOS DO TREINAMENTO EM CIRCUITO AEROBIO SOBRE

O TRABALHO DE HIPERTROFIA NA SALA DE MUSCULACAO

I1.1 - Objetivo

Diante das dificuldades que alguns profissionais encontram para realizar um treinamento
diferenciado, visando a obtengiio de condicionamento céardio-pulmonar na sala de musculagio em
Academia, para alunos que desenvolvem hipertrofia, me propus a verificar se ¢ treinamento
através do circuito aerdbio pudesse trazer melhorias no condicionamento fisico geral desses
alunos. Procurei também verificar se este tipo de treinamento nio iria prejudicd-los no
desenvolvimento da massa muscular.

A necessidade de se criar novos programas de treinamento em sala de musculagdo e de
encorajar profissionais & exporem suas idéias justificam também o objetivo da realizagdo deste

estudo.

I1.2 - Procedimentos para Realizagdo do Circuito
I1.2.1 - Periodo de Realizacdo

Este estudo foi realizado no periodo de 20/04/96 a 16/06/96, envolvendo testes fisicos,
avaliagdo antropométrica e treinamento. Este por st s0, abrangeu o periodo de cincoenta dias,

com frequéncia semanal de quatro dias, para os alunos participantes.



I1.2.2 - Escolha ¢ Divisdo dos Grupos

Para este estudo utilizei alunos do sexo masculino da Academia de Ginastica Gymfémi II,
na cidade de Campinas - SP; estes alunos foram escelhidos de acordo com o objetive que os
levaram a Academia, no caso, ganho de massa muscular (hipertrofia), pela disponibilidade que
tinham para treinamento € o tempo que cada aluno ja tinha de experiéncia com trabalho em sala
de musculacio.

Estes alunos foram divididos em dois grupos: Grupo I (CA), grupo experimental (N:3); este
desenvolveu treinamento de hipertrofia e circuito aerébio. Grupo II (HM), grupo controle (N:3);
este desenvolveu apenas treinamento de hipertrofia. Nenhum dos seis participantes faziam
atividade fisica ou algum outro programa de treinamento fora da Academia, exceto uma aula por
semana de Educagio Fisica na Escola, com duracio de uma hora; as atividades mais comuns nas
aulas na escola eram exercicios de ativagdo neuro-muscular, na parte inicial da aula € em seguida
um rachinha', geralmente na modalidade basquetebol ou futebol,

Houve durante o treinamento, que durou cincoenta dias, dedicacdo total dos alunos que

participaram do treinamento.

11.2.3 - Escolha dos Exercicios

A escolha dos exercicios foi feita de forma simples. Para o treinamento de hipertrofia foram
escolhidos exercicios iguais para todos os alunos, procurando abranger todos os grupos
musculares (Anexo 1). Houve mudanga de cargas nos aparethos, quando se fez necessario ¢
demais alteracdes ocorreram de acordo com os critérios do professor que desenvolveu o

treinamento

Os exercicios foram realizados quatro vezes por semana, divididos em duas séries: série “A”

(tremamento segunda e quinta-feira); série “B” (treinamento terga e sexta-feira).

! Nome que se da geralmente & partida de fiutebol, quando ela & disputada entre colegas, tende como cbjetivo maior a recreagio.



I1.2.4 - Avakiacio Antropométrica

Todos os alunos se submeteram & Avaliagdo Antropométrica realizada pelo autor do estudo
(Anexo 2 ¢ 3). As medidas de peso e altura foram estimadas em balanga Filizola. Para estimar
espessuras de dobras cuténeas, foi usado compasso de dobras do tipo simples; foram mensuradas
seis medidas do lado direito do corpo: abdominal, triciptal, supra-iliaca, subescapular, coxa e
panturrilha; foram estimadas também medidas de perimetros musculares, usando fita métrica de
lmho, com mensuragio do térax, abdomen, brago, ante-brago, coxa € panturrilha. Todas as

medidas utilizaram padronizacio de MATHEWS (1986).

IL.2.5 - Testes Fisicos

Todos os alunos se submeteram a Testes Fisicos. Para estimar a capacidade aerébia foi
determinado teste de 2400 m, idealizado por COOPER com padrdes para o tempo gasto para
cobrir a distincia (quadro 2).

O primeiro teste foi realizado no dia 21/04/96 com temperatura ambiente de 27 °C, tempo
bom. O reteste foi fetto no dia 16/06/96 com temperatura de 24 °C, tempo parcialmente nublado.
Ambos os testes foram realizados as 15:00 h na pista de atletismo da Faculdade de Educacdo

Fisica da Unicamp.

Quadro 2 - Padres para o tempo gasto para cobrir a distdncia de 2400 m (homens)”.

GRUPOQ ETARIO (anos)
Classificacio Abaixo de 30
Muito Fraco Acima de 16’317
Fraco 147317 - 16307
Regular 12°01” - 14°30”
Bom 107117 - 12700
Excelente Abaixo de 107107

* De Cooper, K.: The New Aerobics, New York, M: Fvans Co. pag. 31, 1970,




Para estimar capacidade anaerdébia foi determinado teste de 200 m.

O primeiro teste foi realizado no dia 20/04/96 com temperatura ambiente de 22 °C, tempo
bom. O reteste foi feito no dia 15/06/96, temperatura ambiente de 21 °C, tempo nublado. Ambos
os testes foram realizados as 9:30 h na pista de atletismo da Faculdade de Educacio Fisica da
Unicamp.

Para determinar a For¢a Mixima foi realizado exercicio utilizando o banco supino com
barra; considerou-se quando ¢ aluno conseguiu por apenas uma vez fazer o movimento,

Para avaliagdo da Resisténcia de Forca foram realizados exercicios abdominais, em decubito
dorsal, com joelhos flexionados e bragos cruzados no peito, fazer a flexdo de abdomen durante

um minute. Considerou-se o numero de repeticdes realizadas nesse tempo.

11.3 - Circuito Aerdbio - Grupo (CA)

Este treinamento foi realizado no periodo de cincoenta dias, com freqiiéncia semanal de trés
vezes. O circuito constou de exercicios envolvendo dez aparelhos, enfatizande grupos musculares
grandes (Anexo 4). A intensidade do mesmo foi considerada media, utilizando 40 % da
capacidade maxima e foi aplicado trinta repeticdes fixas para cada aparelho; o intervalo entre os
aparelhos foi de trinta segundos. O T.C. constou de trés voltas com intervalo de trés mmutos
entre cada uma. Foi feito controle fisiolégico, através da freqiiéncia cardiaca, a cada volta no
circuito, logo apds um minuto, ¢ dois minutos depois do término, anotados em ficha controle
{Anexo 3).

Importante, outros cuidados que teve que se tomar para a realizacdo:

— Aquecimento: como os alunos vieram do treinamento de hipertrofia, ndo se fez necessario
um aquecimento;

— Alternar 0s exercicios por segmento corporal, para que ndo houvesse desgaste de um

grupamento muscular so;



— Facilitar a movimentaco na sala de musculagdo, com agilizagéio na troca dos aparelhos,
para que se pudesse obedecer com rigor os intervalos;

— Verificar a carga adequada para cada aluno, afim de que nfio fizessem exercicios abaixo
ou acima de seus limites;

— Ficar atento 4 velocidade de execugdio dos exercicios, que foi moderada nesse caso;

— Alongar a musculatura, como forma de relaxamento, ap6s o términe do circuito.

A ateng@o do professor e a ajuda de pelo menos um colaborador, que esteja interado do
treinamento, pedendo ser até um aluno, se torna fundamental para a boa realizagdo de um

Circuito. o ) .

11.4 - Resultados

Consideremos que os resultados deste estudo nfo estario sendo demonsirados de forma
que os tornem significantes cientificamente, porém os testes fisicos realizados ¢ a avaliagdo
antropométrica mostram que melhoras aconteceram.

No teste de 2400 m, houve uma methora de aproximadamente um minuto, se comparados
os grupos. Seguindo a padronizacio de COOPER, vé-se que a capacidade aerébia melhorou
(Anexo 6).

No teste de 200 m, houve uma melhora de ambos o0s grupos (Anexo 6). A diminuigdo do
tempo para cobrir a distdncia foi sensivel, acredito que devido a um aumento da massa muscular.

No que se diz respeito a Forca Maxima e Resisténcia de For¢a, ambos 0s grupos obtiveram
melhoras proporcionais (Anexo 7).

Nio houve deterioragio da hipertrofia muscular nos alunos que realizaram o Circuito
Aerobio; houve até uma maior definicio muscular devido & uma diminuigdo das espessuras de
dobras cutdneas.

Para enfatizar com maior clareza as melhoras da Capacidade Aerébia, descrevi os

resultados comparativos do teste de 2400 m, individualmente (Anexo §).



CONCLUSAO

Acredito que a parte mais esperada de um estudo ¢ quando vocé€ pode concluir os seus
resultados, e expor sua linha de raciocinio em cima do trabalho que foi feito. Como esta fo1 minha
primeira especializagdo, uma situagdo que ainda ndo tinha vivenciado, digo que encontrei muitas
dificuldades, desde a escotha do estudo ate a sua execugao.

Como o assunto que escolhi se trata de um experimento, onde o objetivo principal foi o de
determinar os efeitos do treinamento aerébio em circuito na sala de musculagdo, sobre o trabalho
de hipertrofia em alunos musculadores do sexe masculino, se faria a necessidade, de acorde com
o meu orientador, de um tratamento estatistico para tornar os dados desse estudo significantes.
Entretanto, ndo sendo possivel, devido a varios fatores, os resultados desse estudo passam a ser
apenas uma sugestdo para quem queira realizar o0 mesmo estudo ou se aprofundar mais no
assunto, que é de grande interesse, na minha opmido, para profissionais da drea de musculagdo,
ligados & Academia.

Com ¢ meu préprio desejo de posteriormente poder aprofundar neste estudo e poder dar a
ele um carater cientifico maior, ndo poderei deixar aqui conclusdes precisas & respeito, embora
como 08 proprios resultados sugerem, o T.C. Aerdbio propicia alteragGes benéficas ao sistema
cérdio-pulmonar, sem deteriorar a hipertrofia e outras qualidades fisicas que foram testadas. O
que posso afirmar com certeza € que aspectos mais gerais de saude foram trabalhados e isto acaba
sendo uma boa alternativa, tanto para o professor quanto para os alunos, principalmente aqueles

que sé podem ou gostam de praticar atividade fisica na sala de musculagao.
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Algo notdvel também fot 0 aumento expressivo da motivacio dos alunos experimentados;
como jd mencionado a freqiiéncia ao treinamento foi de 100 % e a preocupacdo em fazer bem
feito os exercicios por parte deles me surpreendeu. Qutro aspecto muito importante que pude
observar foi em relagdo ao outros alunos que estavam treinando na sala de musculagdio; estes
revindicaram um treinamento mais individualizado, como o que estava tendo aquele grupo de
estudo.

Se preocupar mais com o aluno, € dar a ele a chance de confiar mais em vocg, no seu
potencial e no seu trabatho. Através deste ¢ que vocé val poder fornecer aos seus alunos novas

formas de treinamento que possam corresponder as espectativas e objetivos de cada um.
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ANEXO 1

EXERCICIOS SELECIONADOS PARA O TREINAMENTOQ DE HIPERTROFIA



EXERCICIOS

Série Aparelho Miisculo Carga
A Leg Press
B Mesa Flexora Coxa 80 % da
B Mesa Extensora
A Mesa Adutora Adutores
A Supino ¢/ Barra possibilidade
A Peck Deck Peitoral
A Pullover
B Pulley maxima.
B Remada Baixa Dorsal
B Remada Unilateral
B Desenvolvimento Ombro
A Elevacdo Lateral
A Puxador Quatro séries
A Roldana Superior Triceps
A Banco Apoio
B Rosca Direta de8al2
B Rosca Scott Biceps
B Rosca Alternada
A Rosca Punho Ante Brago repetigdes
A Rosca Inversa
B Leg Press Panturrilha
B Hack Squat para cada
A Abdominal Supra
A Colchio Abdominal Infra
B Abdominal Lateral exercicio,
B Inclinago Lateral Obliquos

13



ANEXO2

DADOS ANTROPOMETRICOS DA PRIMEIRA E DA SEGUNDA AVALIACAO

GRUPO CIRCUITO AEROBIO (CA)

lo



GRUPQO CIRCUITO AEROBIO (CA)
Avaliacio 20/04/96 16/06/96
1 2 3 X i 2 3 X
Idade (anos) | 16,7 | 17,1 | 184 | 174 | 169 | 173 | 186 | 176
Peso (Kg) 805 | 72 77 | 763 | 793 | 72,4 | 77,1 | 76,26
Altura (m) 1,77 | 1,82 | 1,82 | 1,80 | 1,77 | 1,82 | 1,82 | 1,80
Dobras

Cutineas

(mm)
Abdominal 24 14 25 21 22 12 21 183
Triciptal 18 10 19 15,6 17 09 17 143
Subescapular 18 12 13 143 16 10 12 12,6
Suprailiaca 25 14 23 206 | 23 12 19 18
Coxa 20 I3 24 19 18 12 20 16.6
Panturrilha 5 12 16 14,3 i3 12 15 133
Perimetros
{(cm)

Abdomen 83 81,5 82,5 823 81,5 80,5 82 81,3
Torax 101 95,5 94.5 97 995 97 97 07.8
Brago 33 29 33 31,6 32,5 295 34 32

Ante-Braco 28 27 27 27,3 28.5 27 28 27.6
Coxa 49 45 48 473 495 47 49 48 5
Panturrilha 385 35 37 36,8 38 35 375 36,8

17



ANEXO 3

DADOS ANTROPOMETRICOS DA PRIMEIRA E DA SEGUNDA AVALIACAO

GRUPO HIPERTROFIA (HM)

18



GRUPO HIPERTROFIA MUSCULAR (HM)
Avaliacio 20/04/96 16/06/96
1 2 3 X 1 2 3 X
Idade (anos) 18,3 17,4 17,1 17,6 18,5 17,6 17,3 17.8
Peso (Kg) 63,3 70 618 65 64,6 | 708 | 63,6 66,3
Altura (m) 1,76 1,70 1,67 1,71 1,76 1,70 | 1,67 1,71
Dobras

Cutaneas
(mm})

Abdominal 08 12 10 10 06 11 09 8,6

Triciptal 08 10 10 93 09 13 12 11,3

Subescapular 10 13 11 11,3 09 12 11 10,6
Suprailiaca 10 16 15 13,6 11 17 13 13,6
Coxa 10 14 13 123 09 14 12 11,6
Panturrilha 07 10 14 10,3 06 11 15 10,6
Perimetros
(cm)

Abdomen 79 79.5 78,5 79 80 81 77.5 79,5
Torax 93 97,5 90 93,5 94 99 90,5 94,5
Brago 29 34 28 30,3 30,5 35,5 28.5 31,5

Ante-Brago 26 29 25 26,6 27 30 26 27,6
Coxa 45 46 47 46 465 47 475 47
Panturrilha 36 37 34 35,6 36 37,5 35 36,1

19



ANEXO 4

RELACAO DOS EXERCICIOS USADOS NO

T.C. AEROBIO EM SALA DE MUSCULACAQO

20



EXERCICIOS

Aparelho Misculo
Leg Press Coxa
Peck Deck Peitoral
Abdominal Infra Abdomen
Mesa Extensora Coxa
Supino Petitoral
Abdominal Supra Abdomen
Pulley Dorsal
Mesa Flexora Coxa
Remada Baixa Dorsal

Inclinagdo Lateral

Obliquos




ANEXO 5

FICHA CONTROLE - CIRCUITO AEROBIO NA SALA DE MUSCULACAQ



ALUNO

Tempo Freguéncia Cardiaca
apos | apos | apOs | apos | apos
a 22 32 12 272 3@ 1 3
volta | volta | volta | total | max. | volta | volta | volta | min. | min,

Observagbes:

23



ANEXO 6

RESULTADOQS DOS TESTES DE 2400 m E 200 m PARA AVALIACAO DA

CAPACIDADE AEROBIA E ANAEROBIA RESPECTIVAMENTE

24



GRUPO Circnito Aerobio (CA) Hipertrofia (HM)
Aluno 1 2 3 1 2 3
Teste 1 12177 | 15227 | 130317 | 117157 | 127017 | 11°49
X 147117 12°08”
Teste 2 117247 | 32177 | 127257 | 1roze | e | o113y
X 12735 11’427
2400 m
{Tempos em minutes ¢ segundos)
GRUPO Circuito Aerdbio (CA) Hipertrofia (HM)
Aluno i 2 3 1 2 3
Teste 1 33745 37758 33764 3229 33702 37782
X 34789 34737
Teste 2 30782 | 33769 | 33707 20752 | 29783 | 35714
X 32752 31749
200 m

{Tempos em segnndos e contesimos)
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ANEXO 7

RESULTADO DOS TESTES PARA AVALIACAO DA

FORCA MAXIMA E DA RESISTENCIA DE FORCA



GRUPQ Circuito Aerobio (CA) Hipertrofia (HM)
Aluno 1 2 3 1 2 3
Teste 1 60* 56 64 52 62 54
X 60 56
Teste 2 62 63 65 56 65 60
X 63,3 60,3
* Carga Maxima em Kg, usando Banco Supine com Barra,
GRUPO Circuito Aerdbio (CA) Hipertrofia (HM)
Aluno 1 2 3 1 2 3
Teste 1 32% 26 35 44 30 36
X 31 38
Teste 2 38 33 43 49 37 | 44
X 36,6 433

* N® de repetigdes realizadas em um minuto - abdominal,
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ANEXO 8

RESULTADOS COMPARATIVOS DO TESTE DE 2400 m PARA AVALIACAO DA

CAPACIDADE AEROBIA, SEGUINDO PADRONIZACAO DE COOPER (1970).



Classificacio 1° teste
Muito Fraco
Fraco 15°27” (CA-2)*
Regular 12°177 (CA-1); 13’317 (CA-3); 12°01” (HM-2)**
Bom 11°15” (HM-1); 11°49” (HM-3)
Excelente
Classificacao 2° teste
Muito Fraco
Fraco
Regular 13°17” (CA-2); 12°25” (CA-3)
Bom 1124”7 (CA-1);, 11°02” (HM-1); 11°47” (HM-2); 11°39”
(HM-3)
Excelente

* (CA-2) - Circuito Aerobio / Aluno 2
#* (HM-2) - Hipertrotia Muscular / Aluno 2

{Tempos eny minutos e segundos)
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