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RESUMO

Periodizagdo corresponde ao planejamento e estruturagdo do treinamento, e seu
proposito esta no desenvolvimento maximo de desempenho, controlando adaptacgao e
fadiga. Sendo assim, este trabalho teve como objetivo identificar os métodos utilizados
pelos profissionais de Educacdo Fisica para a prescricdo do treinamento nas
academias de ginastica de Porto Alegre/RS. Também, buscou identificar como
prescrevem e avaliam o treinamento, como compreendem a periodizagdo e se a
utilizam. A pesquisa se caracterizou como qualitativa e foram entrevistados
profissionais da area que trabalham em academias de POA/RS ha pelo menos 1 (um)
ano. Todos os entrevistados afirmaram periodizar o treinamento de seus alunos; os
critérios mais citados para alterar as variaveis de treinamento foram: a frequéncia, o
objetivo do aluno, o histérico de saude e de treinamento. Sobre a aplicabilidade da
periodizagdo disseram majoritariamente que, é possivel e necessaria, porém
evidenciaram dificuldades em relagdo aos alunos que nao estabelecem frequéncia, e a
grande quantidade para apenas um professor; como aspectos positivos de aplicar a
periodizagdo, indicaram a evolugdo dos alunos/concretizagdo dos objetivos, os
aspectos de motivagao, a variagdo dos estimulos e 0 acompanhamento da evolugéo, ja
como aspectos negativos, citaram em maioria que nao existiam; outros citaram apenas
dificuldades, acima apontadas; sobre a forma que avaliam as adaptagbes do
treinamento, as respostas foram em maioria métodos subjetivos, como: analisar a
execucdo dos movimentos pelos alunos e feedback do aluno. Além disso, foram
citadas a progressdo da carga, os testes funcionais, e a avaliagcdo antropométrica.
Conclui-se, que os profissionais entrevistados reconhecem os beneficios da aplicagéao
de uma periodizacdo. Entretanto, os dados levantados demonstram que os aspectos
negativos sobressaem em relagdo aos aspectos positivos e sendo assim, a aplicagao
da periodizagdo em academias de ginastica de POA/RS parece superficial, visto que
nas respostas ha uma imprecisdo no que tange o controle e avaliagado da programacéo

de treinamento.

Palavras-chave: profissionais de educagédo fisica, academias de ginastica;

periodizacéo; progressao de cargas; avaliagao.



ABSTRACT
Periodization is a way to plan and structure a workout to develop the individual's
maximum performance by controlling adaptation and fatigue in the process. Therefore,
this study aimed to identify the methods to prescribe resistance and/or aerobic training
among physical education professionals located in Porto Alegre, Brazil. It also sought to
identify how professionals in the area prescribe and evaluate workouts, how they
understand what periodization is and whether they apply it with their students. The
research was characterized as qualitative, and its sample was chosen on purpose;
physical education professionals who work in gyms located in Porto Alegre prescribing
physical training for at least 1 (one) year were interviewed. All interviewees stated they
periodized the program of their students; the most cited criteria used to make changes
in the variables were the student’s attendance, goals, health and training history, and
frequency with which they will be at the gym. Their opinions about the applicability of
periodization was mostly that it is possible and necessary, but there are difficulties in the
case of students who do not establish frequency, and because of the large number of
students for only one instructor. As positive aspects of applying periodization, it was
mentioned the evolution of the students/achievement of the goals, aspects of
motivation, variation of the stimuli and monitoring of the student's evolution over time;
as negative aspects, most of them stated there were none, and others said there were
only some difficulties, listed above. In terms of the way they evaluated the adaptations
caused by the program, most answers were about subjective methods, like execution
analysis and student’s feedbacks. With less frequency, it was also mentioned load
progressions, functional and anthropometric testing. It was concluded, through the
answers obtained, that the professionals interviewed recognize the benefits of applying
periodization. However, data showed the negative aspects outweigh the positives, and
therefore, the use of periodization in Porto Alegre’s gyms seems superficial, because

there’s an uncertainty about the way workout programs are controlled and evaluated.

Keywords: physical education professionals, gyms; periodization; load progression;

evaluation.
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1. INTRODUCAO

E do conhecimento dos profissionais de Educacdo Fisica a importancia de um
programa de treinamento para alcangar o potencial atlético dos seus alunos ou atletas.
Existem indicativos de que na Grécia antiga, houve o primeiro exemplo do uso de um
dos principios do treinamento, o principio da sobrecarga, que foi evidenciado pelo
atleta Milo de Crotona, ele percebeu que carregar um bezerro por dia em suas costas
aumentava sua forca a medida que o bezerro crescia, e a partir do seu
desenvolvimento foi considerado o homem mais forte da sua época. Existem outros
exemplos ao longo da historia do uso de praticas que se assemelham ao que hoje
tange um programa de treinamento, conforme Gomes, (2009 apud Durantez, 1975), os
gregos ja dividiam o processo de treinamento em planos de quatro dias, muito similar
ao que hoje em dia chamamos de microciclo, mesociclo e macrociclo.

O desenvolvimento histérico da periodizagdo tem uma longa e rica historia que
remonta varios séculos aos antigos escritos de Filéstrato; Galeno; Avoroes; e, mais
recentemente, L. Pihkala (1930-1950, Finlandia), L. Nadori (1940-1960, Hungria) e NG
Ozolin (1940-1960, Unido Soviética). (HORNSBY et al., 2020). Entretanto, de acordo
com Prestes (2016), Lev Pavlovich Matveev promoveu carater cientifico a periodizagao.
Ele fundamentou as explicacbes sobre sua teoria a partir da sindrome geral da
adaptacdo (SAG) de Hans Selye, que compreende a reagcdo do organismo aos
estimulos que provocam adaptagcdo aos danos sofridos. Sua teoria comegou a ser
difundida em 1964, ao publicar uma monografia intitulada "O problema da periodizagao
do treinamento desportivo”.

Segundo Cardoso (2010 apud Matveev, 1977), periodizacao € o planejamento e
a estruturacado do treinamento ao longo de uma temporada para possibilitar ao atleta
alcancar um estado de 6tima performance em determinada época da mesma. Para ele,
a forma desportiva é adquirida em um processo de preparagdo desportiva
relativamente prolongado. Na sua base, estdo as leis de adaptagdo do organismo
humano; além disso, numerosas pesquisas comprovam que O processo de
desenvolvimento da forma desportiva tem o carater de fase. Tal processo decorre numa
sequéncia de trés fases: a aquisicdo, a manutencgéo (estabilizagao relativa) e a perda

temporaria (Gomes, 2009 apud Matveev, 1977).



Para Gomes (2009), os modelos tradicionais contribuiram de forma positiva para
os modelos contemporaneos, que evoluiram muito no aspecto qualitativo, dando
origem as propostas especificas para cada modalidade desportiva. Yuri Vitale
Verkhoshanski criou um modelo de periodizagdo em blocos, divergindo de Matveey,
pois apontava que seu modelo ndo se adequava a realidade esportiva atual, onde
existem diversas competicdes em um ano. No modelo em blocos, as cargas sao
dispostas de forma concentrada, proporcionando primeiramente uma reducdo dos
indices funcionais, seguidos de supercompensacgao.

Ambos os autores supracitados, assim como outros que expandiram esses
conhecimentos e trouxeram outras propostas de periodizacdo, contribuem para
viabilizar resultados de performance positivos. Tendo em vista que a periodizacido se
configura no planejamento do treinamento com o objetivo de desenvolver 0 maximo
desempenho a partir dos aspectos funcionais do individuo, controlando adaptacao e
fadiga, comumente evidencia-se a necessidade da planificagdo de um programa de
treinamento para atletas de alto rendimento; no entanto, os beneficios de um
planejamento bem estruturado s&o transferiveis ao publico em geral, que nao esta
vinculado ao desempenho esportivo, mas busca ganhos estéticos e de saude.

Independente do objetivo do aluno, o treinamento pode melhorar as valéncias
fisicas, como resisténcia, forca, poténcia e velocidade. Com isso, através da
periodizagcdo adequada, o aluno podera alcangar seu objetivo de maneira mais
consistente e veloz. Entretanto, existem muitas criticas ao trabalho feito em academias
de ginastica, em relacéo a falta de controle dessas variaveis.

Logo, este trabalho desenvolveu a seguinte questdo de pesquisa: como 0s
profissionais de Educagdo Fisica prescrevem e avaliam o treinamento, como
compreendem a periodizagdo e se a utilizam com seus alunos, frequentadores de
academias de ginastica da cidade de Porto Alegre/RS?.

A partir da questao de pesquisa mencionada acima, este projeto de pesquisa
possui 0s seguintes objetivos:

Objetivo geral: identificar como os profissionais de Educacao Fisica prescrevem

e avaliam o treinamento.



Objetivo especifico:
- identificar como compreendem a periodizagao e se a utilizam com seus

alunos.

1.1. JUSTIFICATIVA

A periodizagao se configura no planejamento do treinamento com o objetivo de
desenvolver 0 maximo desempenho a partir dos aspectos funcionais do individuo,
controlando adaptacdo e fadiga. Comumente, se evidencia a necessidade da
planificagdo de um programa de treinamento para atletas de alto rendimento, no
entanto os beneficios de um planejamento bem estruturado s&o transferiveis ao publico
em geral. Portanto, este trabalho busca conhecer como os profissionais de Educagao
Fisica prescrevem e avaliam o treinamento, como compreendem a periodizagao e se
utilizam com seus alunos, frequentadores de academias de ginastica da cidade de

Porto Alegre/RS a periodizagao de treinamento.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 PRINCIiPIOS GERAIS DO TREINAMENTO DE RESISTENCIA

Cada individuo tem metas especificas relacionadas a sua saude e aptidao fisica.
Cabe ao profissional de educacéo fisica identificar através do contato com o aluno seus
objetivos e, a partir disso, determinar dentro da gama de possibilidades existentes qual

sera a maneira de atingir essas pretensdes de forma eficaz.

De acordo com o American College of Sports Medicine (2011), os principios
gerais inerentes a qualquer programa de treinamento sdo: Especificidade do
treinamento; Principio SAID (Specific Adaptations to Imposed Demands — Adaptagdes
Especificas as Demandas Impostas); Sobrecarga progressiva; Variagao no treinamento
e Priorizagdo do treinamento. Eles representam, respectivamente, que apenas os
musculos e movimentos treinados serdo desenvolvidos; que a adaptacdo sera
especifica dentro das caracteristicas que as sessdes de trabalho impdem; que o corpo
se adapta a um determinado estimulo e que sera necessario um aumento no estimulo
para obter novas adaptagdes; que sera necessario modificar o estimulo do exercicio ao
longo do tempo e dentro de um programa de treinamento periodizado, sera necessario
focar nos objetivos do treinamento, uma vez que alguns componentes da aptidao fisica

sao trabalhados de forma distinta.

Com isso, podemos ponderar que deve-se considerar a modalidade que
contenha em sua especificidade os meios de atingir os componentes da aptidao
desejados pelo aluno, e a frequéncia, duragao e intensidade devem ser combinadas a
fim de gerar uma uma sobrecarga sistematica capaz de resultar em adaptagdes
fisiologicas continuas. Relembrar, também, que os trés principios gerais do treinamento
sdo especificidade, sobrecarga e progressao, contemplados dentro dos principios do

treinamento de resisténcia.



2.2 PERIODIZAGAO

O treinamento pode ser realizado de uma maneira simplificada, apenas
realizando repeticdes e series de um exercicio. Entretanto, o treinamento realizado de
uma forma mais organizada esta relacionado a aspectos da periodizagdo de
treinamento. De acordo com Bossi (2009), sdo eles: o planejamento, que consiste em
estruturar processos, destacando os objetivos a serem alcancados, os meios, métodos
e o controle; e a programacgao, que se relaciona com a organizagao do que foi proposto

no planejamento, dando ordem de prioridade, distribuigdo do tempo, etc.

O treinamento desportivo moderno constituido como um processo pedagdgico
ocorre sob a orientacdo dos conhecidos principios cientificos, que podem ser
subdivididos em dois grupos fundamentais: gerais e especificos. Os principios
pedagdgicos gerais representam aspectos, como: atitude, carater, personalidade do
atleta, e o grupo especifico esta relacionado com as caracteristicas essenciais
inerentes a modalidade desportiva (GOMES, 2009 apud Verkhoshanski 2004) .

No campo esportivo, busca-se o desenvolvimento maximo das capacidades
fisicas, que proporcionam o desempenho do atleta na competicdo escolhida. Este
desenvolvimento esta atrelado ao incremento progressivo das cargas de treinamento e
a complexidade das tarefas executadas no processo de preparagao. Além disso, as
capacidades do individuo se desenvolvem melhor com sua exposicao a atividades que
requeiram esfor¢gos pouco ordinarios, proporcionando mudangas adaptacionais no
organismo. Visto que, a medida que se utiliza um meio de treino ou método de
preparagao, a reacao de resposta do organismo a tal influéncia diminui, e sua aplicagao
por muito tempo ndo assegura a melhora dos resultados (GOMES, 2009). A
periodizacdo €, portanto, a aproximagao sistematica, sequencial e progressiva ao
planejamento e organizacgao do treinamento (MINOZZO et al., 2008).

Todos os modelos de periodizagdao usam como divisao os ciclos de treino que
juntos formam toda a periodizagdo. O macrociclo se refere a duragdo total da

periodizacdo de seis meses a quatro anos; dentro do macrociclo, existe o mesociclo,



que séo divisbes do macrociclo que duram de trés a quatro meses e juntos formam o
macrociclo; e por ultimo o microciclo geralmente dura uma semana de treinamento,
mas dependendo da periodizagao ele dura o tempo que todos os grupos musculares
s&o treinados durante a semana ou dias (BOMPA, 2004).

A periodizagao evidencia-se como um meio eficiente com o qual se chega a um
determinado objetivo, quebrando a linearidade da programagado de treinamento para
obter ganhos superiores. Para Stoppani (2017), a periodizagao conceitua-se como a
manipulacao sistematica das variaveis agudas do treinamento em um periodo de dias e
anos buscando um pico de performance em um periodo determinado, tendo como base
a sindrome da adaptagao geral, e para Fleck (1999) a periodizagcdo do treinamento de
forga tem relagdo intima com a alteragéo das variaveis do programa em intervalos de
tempo regulares, cuja intengdo € induzir a ganhos o6timos de forga, poténcia,
desempenho motor e/ou hipertrofia muscular. Posto isto, ambas definicbes evidenciam
que a periodizagao do treinamento fisico pretende otimizar as cargas de treinamento
empregadas e os periodos eficientes de recuperagao, com o objetivo de potencializar
os ajustes desejados de curto, médio e longo prazos, evitando o overtraining e o
aparecimento de platés (PRESTES, 2016).

Portanto, a periodizagdo do treinamento busca facilitar e tornar mais eficaz a
organizagao de um programa de treinamento, adequando cada fase e suas variaveis,
para alcancar os objetivos do individuo, seja ele um atleta ou ndo. Contemplando os
praticantes de treinamento fisico em academias de ginastica, seus objetivos podem
ser: ganhos de aptiddo fisica, emagrecimento, aumento da forga, resisténcia,
flexibilidade, etc.

Dito isso, parte da literatura tem demonstrado que as adaptagbes musculares
sdo maiores quando aplicado um treinamento periodizado. Em vista disso, os dois
principais modelos de periodizacdo utilizados sao linear (tradicional) e n&o linear
(ondulatéria). A periodizagao linear modifica as variaveis de treino a cada mesociclo,
periodo que pode compreender de trés a quatro meses. Por outro lado, a periodizagao

nao linear altera as variaveis semanalmente ou diariamente.

Um estudo investigando os efeitos de um programa de treino nao periodizado

comparado com a periodizagao linear e ondulatéria diaria foi de ganhos de forga e



massa muscular similares apos 12 semanas quando aplicados as sessodes de treino
periodizado ou ndo, mas com volume equalizado. (DE SOUZA et al., 2018). Também,
ao comparar os efeitos da periodizacdo ondulatéria diaria com repeticoes altas vs.
repeticoes baixas para hipertrofia muscular e forga em homens treinados foi observado
que, com o volume absoluto e relativo equalizado, os resultados foram similares para

as adaptagodes de forga e hipertrofia (KLEMP et al., 2016).

Entretanto, outra pesquisa que analisou os efeitos da periodizagao linear vs.
periodizacdo ondulatéria diaria apos 12 semanas de treino em idosas sedentarias nao
encontrou diferencas em relagcdo a composi¢cao corporal; no entanto, apresentou
maiores percentuais de ganhos de forga para o grupo de periodizagdo ondulatoria
diaria. (PRESTES et al., 2015).

Ja ao comparar os efeitos da periodizagao linear vs. periodizagdo ondulatéria
diaria sobre os ganhos de forga, ao realizar 1RM e 8RM nos exercicios de supino e leg
press por homens treinados, ambos os grupos tiveram aumentos significativos nas
cargas, mas nao houve diferenga entre os modelos de periodizagado (MIRANDA et al.,
2011). Em uma revisao sistematica com metanalise, foram analisados 13 estudos com
o objetivo de verificar a repercussao dos ganhos hipertroficos quando aplicada
periodizagdo linear vs. ondulatéria diaria. Constatou-se que ambas as formas de
periodizacao produziram ganhos hipertroficos e nao houve diferenga significativa entre
os grupos (GRGIC et al., 2017). Dos 13 estudos, 12 foram realizados com voluntarios
destreinados ou com pouca experiéncia no treinamento de forca; assim, somente um

incluiu voluntarios treinados e o volume total nos estudos foram equalizados.

Além destes, uma metanalise composta por 17 estudos comparou a
periodizagao linear vs. a periodizagdo ondulatoria sobre a forga muscular. 16 estudos
reportaram aumento significativamente estatistico em forca muscular para ambas as
formas de periodizagdo; 12 estudos nao mostraram diferenca nos ganhos de forca
maxima entre grupos, trés estudos mostraram um aumento significativo favorecendo
programas com periodizacdo ondulatéria e dois mostraram diferenga significativa
favorecendo a linear, concluindo que ambas as formas de periodizagao podem produzir
substancial aumento de for¢ca (HARRIES et al., 2015).



Outro estudo, ao investigar o efeito da aplicagdo de uma periodizagao linear vs.
ondulatéria em seis semanas sobre a forga voluntaria maxima dos extensores do
joelho, arquitetura muscular do vasto lateral e reto femoral e atividade eletromiografica
do quadriceps, observou ganhos de forga e arquitetura muscular, sem nenhuma

diferencga entre os protocolos de periodizagao (PELZER et al., 2017).

Quando comparado o efeito da periodizagdo ondulatoria diaria modificada,
ordem de treino para hipertrofia, poténcia e forca vs. periodizacdo ondulatéria diaria
tradicional, ordem de treino de hipertrofia, forca e poténcia sobre o volume total e forga
muscular, os resultados demonstraram que o grupo de periodizacdo modificada
produziu ganhos de forga maiores do que o grupo de periodizag&o tradicional, cenario
que parece estar intimamente atrelado ao maior volume total alcangado no grupo de
periodizagdo ondulatdria diaria modificada (ZOURDOS, et al., 2016). E ao comparar os
efeitos da periodizagao ondulatéria vs. a periodizagao ondulatéria diaria flexivel sobre
0os ganhos de forga, foram observados aumentos significativos de 1RM nos exercicios
prescritos de forma similar em ambos os grupos, comportamento que pode ser
atribuido a progressado similar de carga, que resultou em volume e intensidade

equalizados ao longo das nove semanas (COLQUHOUN et al., 2017).

Outra evidéncia concluiu que o treinamento de forca periodizado linear de seis
meses promoveu melhora na composicao corporal e aumento dos niveis de forca em
mulheres de meia idade destreinadas em relagdo a periodizagado linear reversa
(PRESTES et al., 2009).

Considerando os dados citados, podemos concluir que a realizacdo de
treinamento periodizado produz ganhos maiores em forga e hipertrofia muscular em
comparagao a programas nao periodizados, quando o volume total do treino ndo esta
equalizado. Além disso, um programa de treinamento ndo periodizado sera eficiente
para um individuo iniciante porque as adaptagdes vao ocorrer de maneira espontanea
ao novo estimulo, no entanto, Rhea e Alderman (2004) destacam que os programas de
periodizagcdo fazem mais variagdes no programa de treinamento ao longo do tempo, o
que permite a evolugcdo dos componentes da aptidao fisica, pois essas mudancgas

impedem a acomodagao ao programa de treinamento. Ademais, nesta metanalise foi



demonstrado que programas de treinamento resistido periodizados resultam em
maiores incrementos de forca em ambos 0s sexos, e em pessoas treinadas e
destreinadas, em comparagao com programas sem variagao. (RHEA E ALDERMAN,
2004).

Quando o volume total foi equalizado, os estudos que realizam uma comparacéao
direta entre programas de periodizagdo e nao periodizados nédo tém demonstrado
ganhos diferentes em for¢ca, bem como os estudos que analisam hipertrofia muscular
nas mesmas circunstancias. Com isso, o volume de treino corresponde a uma medida
da quantidade total de trabalho (em joules), que contabiliza a frequéncia do treinamento
(numero de sessdes por um periodo determinado, a duragdo da sessdo, o numero de
séries, 0 numero de repeticdes e o numero de exercicios realizados) que tém impacto
direto no volume total de treino, que é preditor de ganhos de forga, bem como para
outros resultados do treinamento. (FLECK e KRAEMER, 2017).

Além disso, ao escolher um modelo de periodizagdo adequado para o aluno, é
necessario que sua eficacia seja avaliada e reavaliada periodicamente, por meio de
indicadores como aumento de forca, melhora na composi¢cdo corporal, fungao
cardiovascular, etc., a fim de prosseguir com o planejamento ou modifica-lo para suprir
as necessidades do aluno e alcangar o objetivo estabelecido no inicio do seu

treinamento.



3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
3.1 METODO E ABORDAGEM

A presente pesquisa tem carater qualitativo. De acordo com Neves (2015), a
pesquisa qualitativa tem o especial objetivo de revelar os mistérios que permeiam o
cotidiano, identificando processos que, muitas vezes, ao se tornarem parte da rotina,

passam despercebidos.

A amostra foi escolhida propositalmente, sendo composta por profissionais de
Educacao Fisica que trabalham em academias de ginastica de Porto Alegre/RS. Por se
tratar de amostra de conveniéncia, e de um estudo qualitativo, ndo se faz necessario

calculo amostral.
3.2 PROCEDIMENTOS

Foram entrevistados profissionais de Educacdo Fisica que trabalham como
prescritores de treinamento fisico, aerébico e de forca em academias de ginastica de
Porto Alegre/RS. Os profissionais foram convidados a participar do estudo
pessoalmente através de visita ao seu local de trabalho. Aqueles que aceitaram
participar assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE - anexo 1) e
responderam ao questionario. Para isso, foi utilizado um formulario eletrénico
desenvolvido na ferramenta Google Docs com dez (10) perguntas (anexo 2), a fim de

tornar a organizagao das respostas mais agil.
3.3 INSTRUMENTO E COLETA DE INFORMAGOES

Foi utilizado um questionario com dez (10) perguntas. Sendo as primeiras cinco
(5) perguntas feitas com carater de estratificacdo, portanto, com opg¢des. As demais
perguntas foram abertas, utilizadas para coletar informagdes sobre a periodizagao do
treinamento e avaliagao tanto dos aspectos positivos e negativos de se periodizar o

treinamento, bem como das adaptacdes advindas do mesmo.



Critérios de inclusao: profissional formado em bacharelado ou licenciatura plena em
educacao fisica, que trabalha como prescritor de treinamento fisico e avaliador de

desempenho em academia de ginastica em Porto Alegre/RS.

Critérios de exclusao: ter menos de um ano de experiéncia profissional, ou nao

trabalhar com treinamento resistido e/ou aerdébico.
3.4 TRATAMENTO DAS INFORMA(;OES

A analise qualitativa acontece durante e apds a coleta de dados. Durante a
coleta, o pesquisador classifica e organiza os dados, faz especulagbes e desenvolve
hipéteses temporarias, que vao orienta-lo a buscar outras fontes e tipos de dados. Com
isso, as fases gerais sdo a classificacdo e a anadlise durante a coleta, a analise e a
categorizacao, e a interpretacdo e a construgdo da teoria. (Thomas, Jerry, R. et al.
2012).

A anadlise de dados foi realizada utilizando-se do método de categorizacao das
respostas obtidas nas entrevistas semiestruturadas. A categorizagdo € descrita por
Bardin (1977) como o reagrupamento de informagdes a partir de caracteristicas
comuns dos dados. Segundo a autora:

A categorizagdo € uma operagdo de classificagdo de elementos constitutivos
de um conjunto, por diferenciagdo e, seguidamente, por reagrupamento
segundo o género (analogia), com os critérios previamente definidos. As
categorias sao rubricas ou classes, as quais reunem um grupo de elementos
(unidades de registro, no caso da anadlise de conteudo) sob um titulo genérico,
agrupamento esse efetuado em razdo dos caracteres comuns destes
elementos. (BARDIN, 1977, p. 117).

Para a autora, a analise de dados por categorizagdo tem por objetivo a
condensacao dos dados para fornecer uma visualizagao simplificada dos dados brutos.
As categorias serao desenvolvidas com base no resultado das entrevistas, ou seja, a

categorizagao se dara com base na fala dos entrevistados.

Nesse sentido, a fase de analise de dados esta dividida em trés partes: a

primeira, onde €& elaborado um inventario dos dados, que tem como objetivo



operacionalizar e sistematizar as ideias iniciais; a segunda parte esta caracterizada
pela exploragdo do material, e, por ultimo, sao as fases de tratamento e interpretagao

de dados, onde busca-se trabalhar com os resultados obtidos.

3.5 PROCEDIMENTOS ETICOS

Preliminarmente, o presente projeto de pesquisa foi encaminhado ao Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Além disso, os
selecionados para participar do estudo tiveram suas identidades preservadas, bem
como, previamente a sua participagao, assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE). Ademais, os dados coletados foram utilizados exclusivamente

para fins cientificos.

A pesquisa apresentou baixo risco para seus participantes, sendo considerado
algum risco ou constrangimento durante a entrevista. Para minimizar os fatores de
risco, a entrevista foi realizada sempre primando pelos fatores éticos e, a pesquisadora

esteve a disposicao para atender a eventuais problemas.

As entrevistas tiveram duracao prevista de 20 minutos e aconteceram de forma
presencial. Posteriormente, foram mostradas aos pesquisados e guardadas pela

pesquisadora, apos o periodo de cinco anos serao destruidas.

A participacado no estudo foi voluntaria, de forma que, o participante que decidiu
nao participar, ndo teve o tratamento normal a que ele tem direito afetado. Também,
nao teve custo e nem recebeu por participar. A participagdo nao foi obrigatéria e, a
qualgquer momento, o entrevistado pbéde desistir e retirar seu consentimento e a sua
recusa nao trouxe nenhum prejuizo em sua relagcdo com a pesquisadora ou com a

Instituicao.



4. ANALISE E DISCUSSAO DOS DADOS

Os dados apresentados nesta se¢cao advém das entrevistas realizadas por meio
de questionarios respondidos por profissionais de educacao fisica atuantes como
prescritores de treinamento fisico em academias de ginastica de Porto Alegre/RS,
contendo dados de estratificacdo, a sua opinido sobre periodizagdo de treinamento,
aspectos positivos e negativos da sua aplicagdo em sua rotina laboral e também como
testam e controlam as respostas adaptativas causadas pelo treinamento que

prescrevem.

Foram visitadas 24 academias na cidade de Porto Alegre na primeira quinzena
do més de Setembro de 2022. Em trés delas ndo estavam presentes, no momento da
visita, profissionais formados e com registro profissional ativo, € em uma delas o(a)
profissional estava com muitas atribuicbes e por isso, ndo pdde responder a entrevista.
Além disso, entre os 20 profissionais que responderam as questdes, apesar de se
intitularem profissionais formados e devidamente registrados na categoria profissional,
somente 15 deles constam nos registros do CREF2/RS (Conselho Regional de
Educacao Fisica da 22 regidao de Porto Alegre - Rio Grande do Sul). Sendo assim,
apenas esses 15 questionarios foram considerados para a realizagao desta analise. As
cinco primeiras questdes continham opgdes para serem escolhidas e as demais foram

perguntas abertas.

Como supracitado nos procedimentos metodologicos, a fim de facilitar a coleta
de dados, o instrumento de pesquisa foi elaborado através de um formulario eletrénico
desenvolvido por meio da ferramenta Google Docs. Com os dados obtidos nas
perguntas com carater de estratificacdo do publico pesquisado, foram evidenciados os

seguintes percentuais para os primeiros questionamentos.

A figura 1 mostra os percentuais dos entrevistados que se graduaram em

instituicdo de ensino privada e em universidade publica.



Profissionais graduados em universidade publica ou privada
15 respostas

@ Publica
@ Privada

Figura 1

A figura 2 expde os titulos académicos dos participantes da pesquisa.

Titulos académicos dos participantes
15 respostas

Graduagao 11 (73,3%)
Especializagao 3 (20%)

Mestrado |—0 (0%)

Doutorado '1 (6,7%)

Pés-doutorado [0 (0%)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Figura 2

Afigura 3 ilustra a idade dos participantes.



Idade dos participantes

15 respostas
@ de 23 a 25 anos
@ de 26 a 30 anos
@ de 31 a35anos
@ de 36 a 40 anos
@ mais de 41 anos

Figura 3

A figura 4 demonstra a quanto tempo os profissionais entrevistados atuam em

academias de ginastica.

Tempo de atuagdo em academias de ginastica
15 respostas

@ Entre 1a2 anos
@® Entre 2 a 5 anos
@ Entre 5a 10 anos
@ Entre 10 a 15 anos
@ Entre 15 a 20 anos

‘ @ Mais de 20 anos

Figura 4

E a figura 5 corresponde ao numero de profissionais entrevistados que afirmam

periodizar o treinamento dos seus alunos.



Vocé periodiza o treino dos seus alunos?
15 respostas

® Sim
® Nao

Figura 5

Com isso, podemos inferir que existe algum entendimento a respeito da
necessidade de planejamento do treinamento dos alunos de academia, dado que todos
os profissionais questionados afirmaram periodizar o treinamento de seus alunos.
Entretanto, através das respostas obtidas nas questdes posteriores, principalmente
sobre os critérios utilizados para alterar as variaveis de treinamento, parece que, em
alguns casos, o planejamento se esgota com a prescricdo apenas de um mesociclo,
comumente planificado de dois a quatro meses de duragdo, visto que né&o foi
evidenciado por nenhum pesquisado um planejamento com periodo maior, 0 que pode

ser fomentado pela baixa aderéncia dos alunos citada adiante.

Poucos respondentes mencionaram um tipo de periodizagdo ou algum aspecto
conceitual, o que suscita a suspeita de que existe um entendimento diversificado do
que representa a periodizacdo de treinamento e também, a superficialidade do
conhecimento acerca do tema; no entanto, ndo foi solicitada a conceituagao por parte
dos profissionais durante a entrevista, devido ao objetivo dos questionamentos serem a
busca por uma compreensao proxima da forma real de pratica destes profissionais.

Sobre os critérios indicados pelos profissionais para alterar variaveis de
treinamento, foram citados com maior frequéncia o objetivo do aluno, o histérico de
saude e de treinamento, e a frequéncia que o aluno comparecera a academia,

representados nas seguintes respostas:



“Frequéncia do aluno, objetivo, histdrico de treino e saude”. (Profissional E.G.)

“‘De acordo com o objetivo do aluno e da necessidade dele. Além disso, da

frequéncia”. (Profissional C.R.)
Aspectos mais amplos foram citados apenas por um profissional entrevistado:

“1 - Fase do treinamento (iniciante/intermediario/avangado) 2 - Trabalho total
(séries x repeticdes x carga) 3 - Fator tempo. Caso o aluno esteja fazendo ha
bastante tempo mais séries e menos repeti¢gdes, por exemplo, provavelmente
na proxima periodizagdo sera prescrito mais repeticdes e menos séries/carga,
seguindo uma metodologia de treinamento ondulatério. 4 - Observagéo e
comunicagao com o aluno, priorizando o que se encaixa melhor para a pessoa

em especifico”. (Profissional J.P.)

Em relacao a opinidao dos profissionais sobre a aplicabilidade da periodizacao de
treinamento em academias de ginastica, consideraram com maior recorréncia a
possibilidade e necessidade de periodizar o treinamento, bem como a dificuldade em
relacdo aos alunos que nao estabelecem frequéncia, e também a grande quantidade

de alunos para apenas um professor acompanhar, conforme o exposto abaixo:

“Dificultosa, mas ndo impossivel. O que ocorre, na minha opiniao, € que muitos
dos alunos ndo possuem uma frequéncia de treinos continua. Treinam, ai
param, ai voltam a ftreinar... Outro aspecto é a quantidade de alunos que
dificulta um melhor planejamento. Fora esses casos, € possivel periodizarmos
(tanto linear quanto ondulatério) para os alunos”.

(Profissional R.M.)

“Nao fazemos nem metade do que poderia ser feito, por varios fatores, desde
alunos que néo respeitam a prescrigcdo até um grande numero de alunos que

inviabiliza esse cuidado”. (Profissional G.C.)

Além disso, uma das pessoas entrevistadas emitiu a seguinte opinido:



“Acredito que poucos profissionais prescrevem utilizando a periodizagao, seja
qual tipo de periodizagdo for, poucos profissionais utilizam um planejamento

organizado”. (Profissional A.F.)

E outra pessoa evidenciou uma dificuldade relacionada as academias:

“Enquanto instrutora percebo que depende da academia a possibilidade de
periodizar os treinos, pois algumas ja impée um modelo mais genérico
enquanto outras tem espacgo pra algo mais individualizado”. (Profissional
C.R)

Como aspectos positivos de aplicar a periodizagao, foram indicados a evolugao
dos alunos/concretizagdo dos objetivos, os aspectos de motivagado, a variacdo dos
estimulos e o acompanhamento da evolugdo do aluno ao longo do tempo. Ja em
relacao aos aspectos que consideram negativos, citaram em maioria que nao existiam;
outros citaram apenas dificuldades, sendo as mais citadas a periodizagdo para uma
grande quantidade de alunos e a baixa frequéncia estabelecida pelos alunos, queixa
que também foi evidenciada no momento em que responderam sobre a sua opiniao
sobre a aplicabilidade da periodizagdo em academias de ginastica.

Portanto, sobre os aspectos positivos foi elaborado o seguinte:

“Vocé pode acompanhar a evolugédo do aluno, pode verificar a evolugao da sua
propria prescricdo, descobrir pontos divergentes e convergentes de cada
periodizacdo para caracteristicas dos alunos/clientes, vocé pode mostrar em
numeros para seu aluno os resultados obtidos em um determinado periodo de

tempo”. (Profissional A.F.)

“Maior controle de carga, menor risco de les&o, resultados mais certeiros”.
(Profissional E.R.)

“Evitar o platd e manter a motivagao do aluno”. (Profissional R.G.)

Nao foram ressaltados aspectos negativos, no entanto os entrevistados citaram

dificuldades, que estdo evidenciadas nestes trechos:

“Ter apenas um professor para atender todos os alunos do horario, a

infraestrutura limitada de algumas academias”. (Profissional C.R.)



“Nao conseguir aplicar porque os alunos nao mantém a frequéncia que foi

estabelecida no inicio da prescricao”. (Profissional E.G.)

Por fim, ao serem questionados de que forma avaliam, periodicamente, as
adaptacdes advindas do treinamento fisico, as respostas foram em maioria métodos
subjetivos, como: analisar a execugao dos movimentos pelos alunos e feedback do
aluno. Também, mas com menos frequéncia, foram citadas a progressao da carga, os
testes funcionais, e a avaliacdo antropométrica, sendo esta realizada apenas quando
solicitado pelos alunos e na maior parte das vezes paga separadamente ao plano da

academia.

“Depende do tipo de aluno, o teste de 1RM fica dificil de realizar pela
quantidade de alunos em sala, a avaliagéo fisica ndo pode ser obrigatéria aos
alunos, pois esta estabelecido assim pelo Conselho. Por isso uso o
acompanhamento continuo na sala de musculagao e através disso fazemos as

adaptagoes”. (Profissional C.S.)

Apenas avaliagdo por bioimpedancia. As cargas sdo aumentadas conforme o
aluno percebe facilidade nos exercicios, sendo estimulada pelos professores.
(Profissional E.G.)

‘Raramente é realizado dobras cutdneas, somente quando o aluno solicita,
valor cobrado por fora. E orientado a realizar alguns testes de forga, por
exemplo, de 3-5 repeticbes e o aluno determina sozinho a carga para aquela

faixa de repeticoes”. (Profissional S.C.)

“‘De acordo com anamnese, percepgao subjetiva de esforgco dos alunos em
geral, alguns alunos realizam avaliagao fisica, mas é paga separadamente”.

(Profissional F.A.)

Apesar de ndo haver um consenso sobre qual € o melhor modelo de
periodizacdo, esta evidente a necessidade de controle das variaveis do treinamento
para gerar resultados positivos e minimizar resultados contraproducentes. Também,
esta bem estabelecida a importancia da avaliacdo e reavaliagao do aluno e, para isso,
existem diversos protocolos com evidéncias cientificas que proporcionam
embasamento e segurancga. Todavia, apenas uma pessoa respondeu utilizar o Teste de

Conconi, teste que permite descobrir a velocidade relacionada ao VO2 maximo do



aluno para prescricdo do treinamento aerobico, e outra respondeu utilizar teste de
1RM, teste de forca para definir carga para uma unica repeticdo, a fim de avaliar
capacidade de forca do individuo. No entanto, mesmo que em relacdo a escolha do
método de avaliacdo ndo exista uma resposta ideal, existem formas especificas para
avaliar cada valéncia fisica. Foi percebido no questionario que comumente a maioria
dos profissionais ndo possui meios bem estabelecidos de avaliar e reavaliar seus
alunos, visto que muitos sugeriram que alguns testes disponiveis nao sao aplicaveis no
seu cotidiano e ainda, ndo evidenciam uma supervisdo adequada para que a

prescri¢cao seja realizada dentro dos moldes planejados.



5. CONSIDERAGOES FINAIS

Através das respostas obtidas fica evidente que os profissionais entrevistados
reconhecem o0s beneficios da aplicacdo de uma periodizacdo de treinamento.
Entretanto, os dados levantados demonstram que as dificuldades encontradas
sobressaem em relacdo aos aspectos positivos e sendo assim, a aplicagdo da
periodizagcdo em academias de ginastica de Porto Alegre/RS parece superficial, visto
que nas respostas dos questionamentos ha uma imprecisdo no que tange o controle e

avaliagao da programacao de treinamento, aspectos importantes de uma periodizagao.

Todos os profissionais responderam que periodizam o treinamento de seus
alunos. No entanto, € pertinente ressaltar que a pergunta “Vocé periodiza o treino dos
seus alunos?” poderia ter sido realizada de forma que possibilitasse uma explicagao
ampla sobre o0 modo que isso acontece, a fim de proporcionar uma analise mais

apurada.

Ademais, dentre as academias visitadas, havia academias de tamanhos e
localidades diversas. Apesar de ser um aspecto transversal ao objetivo do presente
trabalho, podemos relacionar um maior controle de variaveis de treinamento em
academias ditas “de bairro”, pois foram encontrados mais elementos que fazem parte
da periodizacdo nas respostas de profissionais destas academias. E possivel atrelar
isso a quantidade de alunos que sao atendidos por professor, a maior preocupacao na
fidelizagdo dos alunos, o que podemos sugerir que acontegca em relagdo ao servigo

prestado e ndo ao espacgo e equipamentos propriamente ditos.

Por fim, ainda que existam limitagdes em relacdo ao numero de pessoas
entrevistadas e que este estudo ndo sirva para para rotular uma categoria de
profissionais, tais dados nos trazem elementos para refletir enquanto prescritores de
treinamento. Além de podermos refletir sobre o que realizar para alcancar o potencial
atlético dos nossos alunos a mais do que ja é realizado, também podemos inferir onde
esta o diferencial em relagdo ao trabalho que ja é realizado em academias de ginastica
de Porto Alegre/RS.
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ANEXO 1 - QUESTIONARIO

1) Vocé cursou sua graduagao em uma Universidade publica ou privada?
a) Publica;
b) Privada;

Qual?

2) Indique seus titulos académicos:
a) Graduacgao;
b) Especializagéo;
c) Mestrado;
d) Doutorado;

e) Pés-Doutorado.

3) Qual sua idade?
a) de 23 a 25 anos;
b) de 26 a 30 anos;
c) de 31 a 35 anos;
d) de 36 a 40 anos;

e) mais de 41 anos.

4) Ha quanto tempo atua como profissional de Educacao Fisica em academias de
ginastica?
a) entre 1 e 2 anos;
b) entre 2 e 5 anos;
c) entre 5 e 10 anos;
d) entre 10 e 15 anos;
e) entre 15 e 20 anos;

f) mais de 20 anos.

5) Vocé periodiza o treino dos seus alunos?



6) Quais critérios vocé utiliza para alterar as variaveis do treinamento do aluno,

séries, repeticdes e quilagem?

7) Enquanto prescritor de exercicios, qual sua opinido sobre a aplicabilidade da

periodizacao de treinamento em academias de ginastica?

8) Quais aspectos vocé considera positivos de aplicar a periodizagdo na prescrigao

de exercicios?

9) Quais aspectos vocé considera negativos de aplicar a periodizagéo na prescrigao

de exercicios?

10) De que forma vocé avalia, periodicamente, as adaptacbes advindas do

treinamento fisico?



ANEXO 2 - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO PARTICIPANTE
(TCLE)

NATUREZA DA PESQUISA: esta pesquisa tem como objetivo analisar a aplicagao de
periodizagédo de treinamento e avaliagdo de desempenho em academias de ginastica
de Porto Alegre/RS.

Este projeto foi aprovado pela Comissao de Pesquisa da Faculdade de Educacgao da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

PARTICIPANTES DA PESQUISA: participardo desta pesquisa em torno de 05 (cinco)

profissionais de Educacao Fisica.

ENVOLVIMENTO NA PESQUISA: ao participar deste estudo vocé preenchera um
questionario, com tempo de preenchimento previsto de vinte minutos. Vocé tem a
liberdade de se recusar a participar e tem a liberdade de desistir de participar em
qualguer momento que decida sem qualquer prejuizo. No entanto, solicitamos sua
colaboracdo para que possamos obter melhores resultados da pesquisa. Sempre que
vocé queira mais informacdes sobre este estudo pode entrar em contato com o Prof.
orientador pelo telefone

SOBRE O QUESTIONARIO: serdo solicitadas algumas informacdes basicas e
perguntas sobre a prescricdo de exercicios e avaliagao de desempenho utilizada com
seus alunos.

RISCOS E DESCONFORTO: a participacao nesta pesquisa nao traz complicagdes
legais de nenhuma ordem e os procedimentos utilizados obedecem aos critérios da
ética na Pesquisa com Seres Humanos conforme a Resolugao n°® 510, de 07 de abril
de 2016, do Conselho Nacional de Saude. Nenhum dos procedimentos utilizados
oferece riscos a sua dignidade.

CONFIDENCIALIDADE: todas as informagdes coletadas nesta investigagdo séao
estritamente confidenciais, visto que, acima de tudo interessam os dados coletivos e
nao aspectos particulares de cada entrevistado.

BENEFICIOS: ao participar desta pesquisa, vocé ndo tera nenhum beneficio direto;
entretanto, esperamos que futuramente os resultados deste estudo sejam usados em

beneficio da categoria.



PAGAMENTO: vocé nao tera nenhum tipo de despesa para participar deste estudo,
bem como n&o recebera nenhum tipo de pagamento por sua participagcédo. Apds estes
esclarecimentos, solicitamos o seu consentimento de forma livre para que participe

desta pesquisa. Para tanto, preencha os itens que se seguem:



CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Tendo em vista os itens acima apresentados, eu, de forma livre e esclarecida,

aceito participar desta pesquisa.

Nome do participante

Assinatura do participante

Porto Alegre, / /

Agradecemos a sua autorizagcdo e nos colocamos a disposicao para
esclarecimentos adicionais. O pesquisador responsavel por esta pesquisa € o Prof.
Dr. Jerri Luiz Ribeiro da Escola de Educacgao Fisica, Fisioterapia e Danga (ESEFID)
da UFRGS. Caso queiram contatar a equipe, isso podera ser feito pelos telefones
(51) 3308-5862. Maiores informagdes podem ser obtidas junto ao Comité de Etica em
Pesquisa UFRGS (51) 3308-3738.



