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Introdugao: A promocao do aumento de forga, nos diferentes grupamentos musculares, em adultos e idosos, nao
esta bem esclarecida, pela literatura. Assim, lesdes articulares e musculares sdo comuns em academias, e ocorrem
muitas vezes pela forma inadequada de prescri¢gao e progressao do treinamento. Objetivos: avaliar e comparar, pela
pratica de exercicios com pesos, 0 ganho de forca em diferentes grupamentos musculares. Métodos: Foram
estudados 25 individuos de ambos os sexos com média de idade de 54+ 7,4 anos, estatura de 1,65+ 1,7 metros e
peso corporal de 67+ 10,9 kg, todos voluntarios participantes de projeto de extensao universitario “Mexa-se Pro
Saude”. Para avaliagdo da composicéo corporal foi verificado peso e estatura por balanga antropométrica digital.
Para avaliacdo da forgca muscular foi utilizado o teste de 1 Repeticdo Maxima (1RM) em 3 diferentes grupos
musculares: peitoral, biceps e quadriceps em seus respectivos exercicios, supino, rosca direta e cadeira extensora.
O estudo teve duragcdo de 12 semanas e consistiu de 3 sessdes/semana de 60min, sendo 3 séries de 12-8
repeticbes a 60-80% de 1RM. Os resultados sdo apresentados em média + desvio padrdo. Utilizou-se teste “t de
Student” para comparagéo pré e pos intervengdo e para comparagdo entre os deltas (pré — pés) o teste nao
paramétrico de Kruskal-Wallis, com nivel de significancia 1%. Resultados: Foi observado aumento significativo
(p<0,01) na forga muscular, para todos os grupamentos musculares apés o treinamento fisico, (quadriceps — pré =
28,7 + 6,9 vs pos = 31,6 + 7,3 kg, peitoral — pré = 35,2 + 6,1 vs pos = 39,2 + 7,0 kg, biceps - pré = 20,0 + 3,0 vs pos
=21,2 + 3,0 kg). No entanto, quando comparado os deltas, o ganho de for¢a no biceps (5,8%) foi significantemente
menor (p<0,01) em relagdo ao peitoral (11,4%) e quadriceps (11,7%). Conclusdo: Esses dados comprovam a
importancia do teste de 1RM no inicio do treinamento, particularmente para evitar sobrecarga nos pequenos
musculos. Neste caso, a progressao do condicionamento observada foi diferente entre os grupos musculares, com
maior ganho nos grupamentos maiores e menor ganho nos grupamentos menores, mostrando a ordem de
prioridades para o treinamento.



