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INFLUÊNCIA DA PERIODIZAÇÃO DO TREINAMENTO COM PESOS NA MASSA CORPORAL MAGRA EM JOVENS ADULTOS DO SEXO MASCULINO: UM ESTUDO DE CASO

De acordo com os autores, devido à importância da periodização do treinamento, cada vez mais os treinadores vêm buscando formas mais eficientes e eficazes na hora de organizar os treinamentos dos atletas, e até mesmo praticantes de esporte de lazer, pessoas que buscam atividades físicas com fins estéticos como emagrecimento e hipertrofia muscular e pessoas que buscam melhorar sua aptidão física voltada à saúde vêem utilizando cada vez mais destes métodos. Com base em coleta de dados, também notaram que a musculação e o meio mais utilizado no desenvolvimento de objetivos atléticos e estéticos, como força e hipertrofia muscular, isso devido a modalidade conseguir resultados significativos em períodos de tempo relativamente pequeno e pela vantagem da individualização de treinamento, com isso melhorando capacidade metabólica, funções cardiovasculares e também melhoram valências físicas como a flexibilidade e a coordenação. Porem muito são os métodos utilizado para os treinamentos com peso, o estudo dos autores tiveram como objetivo comprar dois modelos de treinamento usados em treinamento que visam hipertrofia muscular e analisar quais são as respostas adaptativas estruturais musculares que ocorreram nos participantes e verificar se as teorias citadas de treinamento se enquadravam para a realidade dos autores. Para isso foram escolhidos dois modelos de periodização: o linear, e o não-linear. Foi realizado um estudo que se caracterizou como sendo do tipo quase-experimental com a participação de oito homens de 20 e 26 anos divididos aleatoriamente em dois grupos, sendo um grupo experimental 1(onde foi aplicado treinamentos com método linear) e um grupo experimental 2 (onde foi aplicado treinamentos com método não-linear) durante oito semanas. Para comparação de dados, foram realizado nos dois grupos um pré e pós-teste de avaliação antropométrica de medidas e de circunferência de cinco regiões e também medidas da espessura das dobras cutâneas do tríceps, supra-ilíaca, e abdômen. Quando analisado a massa corporal magra dos indivíduos do grupo 2, notou-se que em relação ao grupo 1, houve aumento significativos de massa corporal magra e também foram encontradas redução significativa entre os resultados do percentual de gordura dos indivíduos do grupo 2. Porém ao final do estudo comparando os dados de todas as variáveis citadas entre os grupos no momento pré-treinamento X pós-treinamento observou-se que não houve diferenças significativas entre os resultados de ambos os grupo o que, de acordo com os autores, se mostrou ideal para o propósito do estudo na busca de resultados influenciados pelas variáveis de métodos de treinamento. Ao final do estudo os autores citam que motivo disso pode estar relacionado ao curto período de apenas oito semanas que esses grupos foram submetidos aos métodos treinamento de hipertrofia, e que dessa forma, esse período de treinamento não seria o suficiente para que ocorressem resultados significativos.
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