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Resumo: O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do treinamento
resistido com base em trés exercicios fundamentais (pilares) da Muscula¢éo — supino
reto livre, levantamento terra e agachamento livre. Considerados os pilares para o
desenvolvimento da forca. Esta pesquisa € caracterizada como um estudo de caso
pratico (ou experimental), de abordagem quantitativa e qualitativa, que aplicou um
protocolo agudo de treinamento resistido (em trés exercicios fundamentais/pilares
da Musculacédo) para analisar os ganhos de forca maxima (1RM) e as percepcdes
subjetivas em académicos de Educacao Fisica. O estudo foi realizado em 15 de junho
de 2025, na Academia Intrafit, envolvendo académicos do curso de Educacéo Fisica da
Faculdade Sant'Ana (IESSA). O cronograma incluiu briefing inicial, anamnese,
alongamento, aquecimento, execu¢cao supervisionada dos exercicios e progressao de
carga até atingir a repeticdo maxima (1RM), totalizando 3h40min de atividades. Durante
o protocolo, os participantes iniciaram com cargas leves, ajustadas progressivamente
até atingir o limite individual. Os resultados de 1RM foram registrados no inicio e ao final
da sessdo, permitindo analise comparativa de desempenho. Os dados indicaram
aumentos médios de forca maxima, com destaque para o agachamento livre, que
apresentou melhora de aproximadamente 12% em relacdo ao valor inicial. O supino reto
livre demonstrou evolucédo de cerca de 8%, enquanto o levantamento terra registrou
ganhos médios proximos a 10%. Esses valores revelam que, mesmo em um curto
periodo de pratica orientada, ja € possivel observar respostas fisioldgicas significativas.
Além dos resultados quantitativos, também foi realizada analise subjetiva das sensacdes
pés-esforco. Dos participantes, 75% relataram auséncia de dor significativa, 90%
destacaram sensacao de superacao ao levar o corpo ao limite e 50% demonstraram
curiosidade em explorar mais seus limites fisicos. Esses dados reforcam nao apenas o
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impacto fisico do protocolo, mas também seus efeitos psicolégicos, promovendo
motivagdo e autoconfianca. Conclui-se que a aplicacdo pratica dos trés exercicios
fundamentais (pilares) da Musculacao, com progressao de carga adequada e supervisao
profissional, resulta em ganhos mensuraveis de forca, percepgéo positiva do esforgo e
estimulo a continuidade da pratica. O protocolo adotado mostra-se eficaz para iniciantes
e pode servir como base para futuras pesquisas com amostras maiores, inclusdo de
diferentes faixas etarias e analises bioquimicas que aprofundem a compreensao sobre
os efeitos do treinamento resistido.
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