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Palavras-chave Resumo: Este estudo teve como objetivo fazer uma revisdo bibliografica de
Treinamento resistido literatura de estudos referentes ao treinamento resistido manual e através des-
Treinamento de forca te fazer um documento sugestivo para orientar os profissionais que se inte-
Treinamento alternativo ressem pelo desenvolvimento de forca sem utilizar os equipamentos tradicio-

nais das academias. As pesquisas realizadas em artigos e livros mostram que
o treinamento resistido manual é eficiente no ganho de forca e técnica que
pode ser usada em diversas situacGes, tanto em atletas, dancarinos, idosos,
populagdo em geral. Por ser econdmica e eficiente pode ser 6tima alternativa
no treinamento personalizado.
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Abstract: This study aimed to make a literature review of studies related to
manual resistance training and through this make a suggestive document to
guide professionals who are interested in the development of strength wi-
thout using the traditional equipment of gyms. Research conducted in articles
and books, shows that manual resistance training is effective in gaining
strength and it is a technique that can be used in various situations, and can
Artigo recebido em: 12.08.2019 benefit athletes, dancers, the elderly, the general population. Considering it is
Aprovado para publicagdo em: 28.08.2019  economical and efficient it can be a great alternative to personalized training.

INTRODUCAO

Devido a falta de poucos estimulos para os grupos musculares no cotidiano da populacdo em geral, cada
vez mais sdo necessarias intervencoes do Profissional de Educacéo Fisica no dia-a-dia das pessoas para que
estas tenham um condicionamento fisico adequado para a melhora de sua qualidade de vida. Uma das formas
de se alcancar estes objetivos é através do treinamento de forca.

Segundo Teixeira e Guedes Jr. (2009) a for¢ca é uma tensdo voluntaria maxima ou submaxima, gerada
por um musculo ou grupo muscular, podendo ser maior, igual ou menor a uma dada resisténcia.

Uma as formas mais tradicionais utilizadas para o ganho de forca é a musculacao. Guedes Jr. (1997) de-
fini a musculagdo como a definicdo de movimentos biomecanicos localizados em segmentos musculares de -
finidos com a utilizacdo de sobrecarga externa ou o peso do préprio corpo.

Devido a monotonia das aulas de musculacdo, foram aperfeicoados diversos métodos alternativos de

treinamento para o ganho de forca em que ndo se utilize os equipamentos tradicionais das academias, um

NUNES, D.L.; POLIZELLI NETO, H.; TEIXEIRA, C.V.L.S. Pleiade, 13(28): 103-105, Jan./Jun., 2019
Utilizacdo do Treinamento Resistido Manual como Alternativa de DOI: 10.32915/pleiade.v13i28.550
Treinamento de Forg¢a sem Equipamentos: Revisdo da Literatura.



104

desses métodos é o TRM (treinamento resistido manual) que vamos buscar embasamento cientifico para en-
tender seus beneficios.

O objetivo deste artigo é fazer uma revisdao bibliogréafica de literatura de estudos referentes ao treina-
mento resistido manual (TRM) e fazer deste um documento sugestivo para orientar os profissionais que se
interessem pelo desenvolvimento de forca sem utilizar os equipamentos tradicionais das academias.

Para a realizacdo da pesquisa foram utilizados livros da Biblioteca da Faculdade Unido das Américas, ar-
tigos na biblioteca virtual do Scielo, e Google Académico. Pesquisa feita com os termos: Treinamento Resis-
tido Manual; Treinamento Funcional; Treinamento sem Equipamento; Manual Resistance Training. Também
foi utilizado o site: treinamentoresistidomanual.wordpress.com.

TREINAMENTO RESIsTIDO MANUAL

O Treinamento Resistido Manual (TRM) é uma técnica baseada na aplicacdo de resisténcia manual du-
rante a execucdo dos exercicios resistidos, ou seja, o professor aplica, de forma manual, resisténcia oposta ao
movimento executado pelo aluno (TEIXEIRA, 2013). O TRM é uma forma de treinamento utilizada princi-
palmente por Profissionais de Educacdo Fisica que atendem nas residéncias de seus alunos, que muitas vezes
ndo possuem equipamento tradicional de musculacao em casa. Com pouco investimento e com uma variabi-
lidade de exercicios propostos e criados, o profissional adepto dessa pratica pode trabalhar de forma comple -
ta o condicionamento de seu aluno/cliente. O treinamento resistido manual é uma excelente alternativa para o
profissional que dispde de equipamento limitado para musculagao.

Estupos soBRE 0 TREINAMENTO RESIsTIDO MANUAL

Quando queremos saber se determinado regime de treinamento é eficiente, sempre devemos recorrer a
pesquisa académica. Saber o que pesquisadores descobriram sobre as vantagens e desvantagens de se utilizar
tal método, suas formas de aplicacdo e os resultados obtidos com sua utilizagdo, nos faz economizar tempo e
escolher as melhores ocasides para se usar este treinamento.

O treinamento resistido manual é técnica nova, porém ja existem estudos relacionados com sua pratica.

Dorgo e colaboradores (2009) conduziram um estudo com 84 universitarios para comparar os resultados
do treinamento resistido manual e do treinamento com pesos. Apds 14 semanas de treinamento os individuos
foram avaliados novamente através de um teste de 1 RM (repeticdo maxima) no supino e 1RM no agacha-
mento. Nao houve diferengas significativas nos ganhos de forca entre os grupos. Sendo assim, o treinamento
resistido manual se mostrou eficaz para o desenvolvimento da forga.

E interessante também avaliar o método de treinamento resistido manual dentro de outros locais, como
por exemplo, no estudo de Dorgo e colaboradores (2009) que fizeram um estudo com 222 estudantes adoles-
centes, para comparar o uso do TRM nas aulas de educacao fisica escolar. Ele dividiu em trés grupos, um
grupo fez as aulas normais de educacao fisica, o segundo fez as aulas de educacao fisica juntamente com o
TRM e o terceiro grupo fez o TRM complementando com um treinamento cardiovascular. Os resultados
apo6s 18 semanas de aulas mostraram que os individuos que utilizaram o TRM obtiveram melhores resultados
em testes de resisténcia do que os alunos que tiveram aulas normais de educacdo fisica.
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Por ser uma pratica dindmica e de uso de poucos materiais, seria uma 6tima escolha aderir ao TRM nas
aulas de educacao fisica escolar, sendo que a cada dia se deve motivar os alunos das escolas a pratica de ati -
vidade fisica, e trazendo novidades para as aulas fariam os alunos se animarem mais para as aulas.

O TRM pode ser utilizado na preparagao fisica em diversas modalidades. Vetter e Dorgo (2009) realiza-
ram uma pesquisa sobre a aplicacao do treinamento resistido manual em bailarinos. O programa durou 8 se-
manas de treinamento com sessdes de 60 minutos. Os resultados mostraram que ndo houve diferencas signi -
ficativas na composicdo corporal, mas houveram diferencas positivas nas medidas na relagao cintura quadril
e melhoras significativas nos niveis de forca em todos os testes realizados.

A terceira idade também merece atencao especial no que se diz respeito a pesquisas sobre métodos no-
vos de treinamento, pois sdo um grupo adepto a qualidade de vida e satde, e que precisam de inovagdes para
a melhora de sua capacidade fisica, tanto ou mais que os jovens praticantes de exercicios fisicos.

Tokumaru e colaboradores (2011) desenvolveu um estudo para avaliar os efeitos do TRM em idosos. Fo-
ram conduzidos ao estudo 53 idosos, divididos em grupo controle e grupo interven¢do. O grupo controle s6
fez a medicdo de forca e nao fez treinamento. O grupo intervengdo fez o treinamento resistido manual uma
vez por semana durante 12 semanas, e apds esse periodo ficaram mais 24 semanas fazendo TRM duas vezes
por semana. O grupo intervencdo aumentou a forga 13,2% ap6s 12 semanas e 29% ap6s 24 semanas. Con-
cluiu-se que o treinamento resistido manual foi eficiente no treinamento para idosos.

CoNsIDERACOES FINAIS

Nos estudos pesquisados se nota que o0 TRM tem se mostrado eficiente em diversos campos de trabalho.
Essa modalidade de treinamento acaba sendo uma forma economica e pratica para se atender alunos em va-
rios locais, sendo em residéncia ou academia de ginastica. Usando pouco espago e muita criatividade e co-
nhecimento, pode-se realizar um excelente trabalho com seu cliente ou grupo de atletas.

Mas como todo método, tem-se que estudar para aperfeicoar e usar a técnica com seguranca e bom sen-
so, ndo basta saber os exercicios indicados se ndo saber os objetivos de cada exercicio e qual momento de
utilizé-los em sua periodizacdo. Tudo requer estudo e pesquisa para melhor atender seus alunos.

REFERENCIAS

DORGOQO, S.; et al. The efects of manual resistance training on improving muscular strength and endurance. Journal of
Strength and Conditioning Research. V.23, n.1, jan. 2009.

DORGQO, S.; et al. Effects of manual resistance training on fitness in adolescents. Journal of Strength and Condition-
ing Research. V.23, n.8, nov. 2009.

GUEDES JR., D. P. Personal Training na musculacao. Rio de janeiro: Ney Pereira, 1997.

TEIXEIRA, C. V. L. S. Treinamento resistido manual: aplicacdo e aceitacdo no treinamento personalizado. Revista
Brasileira de Fisiologia do Exercicio. Sdo Paulo, v.12, n.2, mar./abril. 2013.

TEIXEIRA, C. V. L. S; Guedes Jr., D. P. Musculacdo: Desenvolvimento corporal global. Sdo Paulo: Phorte, 2009.

TOKUMARU, K.; et al. The effects of manual resistance training on improving muscle strength of the lower extremi-
ties of the community dwelling elderly — a clinical intervention study with a control group-. Journal Physical Therapy
Science. V. 23, N. 2. Set. 2011.

VETTER, R. E.; DORGQO, S. Effects of partner’s improvisational resistance training on dancer’s muscular strength.
Journal of Strength and Conditioning Research. V. 23, n. 3, maio 2009.

NUNES, D.L.; POLIZELLI NETO, H.; TEIXEIRA, C.V.L.S. Pleiade, 13(28): 103-105, Jan./Jun., 2019
Utilizacdo do Treinamento Resistido Manual como Alternativa de DOI: 10.32915/pleiade.v13i28.550
Treinamento de Forg¢a sem Equipamentos: Revisdo da Literatura.



