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INTRODUCAO RESULTADOS

X METODO DEFINICAO APLICAGAO
Atualmente, a musculacdo é uma pratica amplamente utilizada tanto para fins

esteticos quanto para promocado de saude e do desempenho fisico. Dentro desse
contexto, a musculacao pode ser definido como uma modalidade de treinamento
fisico que utiliza resisténcias externas, como pesos livres, mdaquinas, barras, halteres
e eldsticos, com o objetivo de promover adaptacoes fisiologicas e morfoldgicas no
organismo. (FLECK; KRAEMER, 2017).

Ao longo das ultimas décadas, a prdtica de musculacdo ndo apenas priorizava o
desenvolvimento estetico corporal, mas passou tambem a ser reconhecida como
uma ferramenta para promocdo de saude, prevencao de doencas e melhoria da
qualidade de vida.

Como aponta Fleck e Kraemer (2017), o treinamento resistido constitui uma das
formas mais eficazes para o desenvolvimento de forca muscular, resisténcia
muscular localizada e hipertrofia. Dessa forma, diferentes metodologias de
treinomento podem ser aplicadas no contexto da musculacdo, porém, de acordo
com a individualidade de cada individuo. Diante desse contexto, o presente estudo
tem como objetivo analisar e estruturar os principais metodos de treinomento na
musculacado.
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apresentando suas caracteristicas e formas de aplicacdo pratica.

exercicios (Weakley et
al. 2017).

+ leq press.

Menor volume de treino

. 2 séries por grupamento
em séries ( Fleck;

Kraemer, 2017).

Low Volume
muscular.

METODOLOGIA

Sequéncia de exercicios Puxada aberta + supino reto +

cadeira extensora + elevacgao lateral

Trata-se de uma pesquisa bibliografica com andlise de materiais ja publicados, como Circuit Training

livros, artigos cientificos de base nacional e internacional, revistas da drea da Campo et al. 2021)
Educacado Fisica. A caracteristica da pesquisa € descritiva de abordagem qualitativa,
visto que se fundamenta na andlise e interpretacdo dos materiais bibliograficos
sobre os metodos de treinamento.

OBJETIVO GERAL CONSIDERACOES FINAIS
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Fonte: Elaborado pelos autores com base na literatura

Analisar e estruturar os principuis meétodos de treinamento utilizados na musculagﬁo, De acordo com os métodos de treinamento analisados na literatura,

apresentando suas caracteristicas e formas de aplicagcao pratica. percebe-se que os métodos drop-set, cluster set, super-série, pirdmide,
tri-set, low volume, circuit training apresentam-se como estratégias de
treinamento na musculacao e que podem potencializar dentro da sessao
- de treino com determinados niveis de condicionamento adequados e
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