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Resumo: O presente estudo tem por objetivo verificar os efeitos de treinamento
resistido executado de forma unilateral e bilateral na for¢ca maxima, bem como verificar
alteracdes relacionadas a hipertrofia muscular. O mesmo caracteriza-se por ser uma
pesquisa experimental, no qual a amostra serd composta por individuos masculinos
frequentadores de uma academia de Chapec6é e que atendam os seguintes critérios:

aceitar fazer uma anamnese nutricional e treinar de forma sistematizada numa
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frequéncia de trés vezes por semana por um periodo de 8 semanas, no horario entre as

XXII Seminario de Iniciacado Cientifica

17:00hs e 22:00hs. Como instrumentos serdo realizadas, avaliacdes fisicas e

antropomeétricas e, para a predicdao de 1 RM sera utilizada a equacao de Baechle e Groves

o
Lo}
w
c
(]
—
>
w
(]
(1]
A
=
o
wv
(5]
o
[}
=
wv
(=
w
(¥
©
o
e
1]
—
o
(]
+—
5
O
(=
~0
c
E
(]
%]
=

(2000) e os exercicios determinados sdo: supino reto (articulado), legpress (452) e rosca
biceps (polia). Em relacdao a metodologia de treino, sera adotado método multi séries ou
séries multiplas, mesclando exercicios uni-articulares e multi-articulares. Serao
utilizados na metodologia 4 séries por exercicio, repeti¢cdes entre 1 e 6, intervalos entre

séries de 2 a 3 minutos e cargas entre 80% a 100% de 1 RM, sendo que um grupo

treinara de forma unilateral e outro biateral. Sera utilizada andlise descritiva e
inferencial, utilizando-se de um teste para verificar a normalidade dos dados e a partir
disso, sera determinado um teste para comparacdo entre os individuos, verificando se
houve diferenca entre os mesmos, bem como alteracdes pré e poés periodo de
treinamento.
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