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1 INTRODUÇÃO 
 

Weineck (1999) cita como sendo os principais requisitos motores, também 

denominados de capacidades físicas ou capacidades motoras, a resistência, a força, 

a flexibilidade, a velocidade e as capacidades coordenativas. Todas essas 

capacidades representam condições centrais para o aprendizado e realização de 

movimentos corporais relacionados aos esportes. 

Diversos esportes demandam de seus atletas um ótimo desempenho em 

mais de uma capacidade física. Para se obter sucesso na ginástica artística, por 

exemplo, os atletas devem ter a força e a flexibilidade muito bem desenvolvidas. Já 

no futebol, os atletas devem ter bom desempenho principalmente de força e 

resistência, além, é claro, da velocidade.  

Não só no âmbito esportivo, como também no âmbito do fitness, a 

crescente busca pelo corpo perfeito tem levado as pessoas às academias de 

ginástica para alcançarem seus diversos objetivos, sendo os dois objetivos mais 

comuns, o emagrecimento, associado ao aprimoramento da capacidade 

cardiorrespiratória, e o treinamento de força. Há pessoas que querem apenas 

emagrecer e adquirir um bom condicionamento cardiorrespiratório, outras apenas 

treinar força, e aqueles que desejam ambos.  

Observando-se isso, percebemos a intenção de se treinar duas 

capacidades físicas, sendo essas a capacidade força e a capacidade resistência, 

salientando-se que esta última se refere à capacidade aeróbica. Como foi dito 

anteriormente, o treinamento dessas duas capacidades têm acontecido de forma 

simultânea, podendo ocorrer dentro de uma mesma sessão de treinamento – o 

treinamento de força precedido do treinamento de resistência, ou o contrário – ou 

em dias alternados, caracterizando o chamado treinamento concorrente. Esse tipo 

de treinamento é assim chamado, já que poderia haver concorrência nas adaptações 

específicas provocadas por cada tipo de treino quando realizados de maneira 

isolada, o que poderia prejudicar o desenvolvimento de determinada capacidade. 

Os meios mais utilizados para se realizar os treinamentos dessas 

capacidades são a musculação, para o treinamento da força; e a corrida (seja na rua 

ou na esteira) e/ou cicloergômetro, para o treinamento da resistência. Nesses locais, 
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os indivíduos são acompanhados pelos educadores físicos, os quais devem utilizar o 

conhecimento científico para prescrever o treinamento, e assim sejam alcançados os 

objetivos pretendidos. 

Alguns autores, ao realizarem seus estudos, não encontraram 

interferência do treinamento de uma capacidade sobre a outra (LEVERITT; 

MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002). No 

entanto, outros autores encontraram resultados que apresentam interferência do 

exercício aeróbico sobre o desempenho de força (BELL et al., 2000; DUDLEY; 

DJAMIL, 1985; NELSON et al., 1990). Dessa forma, é possível observar que existe 

grande controvérsia na literatura quanto à aplicação do treinamento concorrente de 

força e resistência. Uma possível explicação para essa divergência são os diferentes 

protocolos utilizados pelos autores nas suas pesquisas para execução do 

treinamento. Assim, torna-se necessário um estudo das diversas pesquisas até hoje 

desenvolvidas, bem como uma análise das metodologias empregadas nestas, para 

que o educador físico seja capaz de compreender o treinamento concorrente e suas 

implicações. 
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 2 OBJETIVO 
 

Baseado em uma revisão de literatura, este trabalho tem como objetivo 

analisar as metodologias utilizadas nos experimentos que vêem sendo realizadas 

acerca do treinamento concorrente das capacidades físicas força e resistência. A 

partir disso, apresentar uma análise das tendências de investigação do tema e as 

possíveis carências de estudo do mesmo. 
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 3 JUSTIFICATIVA 
 

Haja vista o acontecimento do treinamento de mais de uma capacidade 

física durante um mesmo período de treinamento, deve-se conhecer as implicações 

da realização do treinamento concorrente de força e resistência. Dessa forma, torna-

se necessário analisar a literatura já publicada a respeito do tema, e assim, analisar 

as tendências e as possíveis carências de estudo acerca do treinamento 

concorrente das capacidades força e resistência. 
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 4 METODOLOGIA 
 

Pesquisas na literatura foram realizadas para selecionar os estudos a 

serem analisados neste trabalho. Utilizaram-se livros e artigos buscados com as 

seguintes palavras-chave nos sites Google Acadêmico, Highwire, Pubmed e Scielo: 

treinamento concorrente, concurrent training e simultaneous training. A pesquisa teve 

uma perspectiva de corte em termos de ano de publicação considerando-se a partir 

de 1980. 
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 5 REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 
 

5.1 Conceito 

 

A terminologia treinamento concorrente tem sido bastante utilizada pelos 

autores, tanto nas literaturas nacionais (GOMES et. al, 2003; RADDI et. al 2008) 

quanto nas internacionais (McCARHTY; POZNIAK; AGRE, 2002; MIKKOLA et. al, 

2007a; SILLANPÄÄ et al., 2009), para se referir aos treinamentos de força e de 

resistência que acontecem durante um mesmo período de treinamento. Esse tipo de 

treinamento pode ocorrer em uma mesma sessão (HICKSON et. al, 1988) – 

podendo o treinamento de força ser antes do de resistência (CHTARA et. al, 2005), 

ou o contrário, o treinamento de resistência precedido do treinamento de força 

(KRAEMER et. al, 2004) – ou ainda, em dias alternados (DUDLEY; DJAMIL, 1985). 

Hickson (1980) foi o primeiro autor a publicar um estudo atualmente 

conhecido sobre esse tema, o qual explicou o termo treinamento concorrente como 

sendo o treinamento das capacidades força e resistência em um mesmo regime de 

treinamento. Essa definição é endossada por Ghahramanloo, Midgley e Bentley 

(2009). 

Gomes e Aoki (2005) definem treinamento concorrente como sendo os 

programas de treinamento que combinam força e resistência em uma mesma 

sessão de treino. 

McCarthy, Pozniak e Agre (2002) explicam, ao citarem diversos autores, 

que o treinamento concorrente é a inclusão do treinamento de resistência ao 

treinamento de força.  

Já Marcinik et. al (1991) explicam, diferentemente dos autores 

supracitados, que estudos foram realizados como o treinamento concorrente sendo 

a inclusão do treinamento de força ao treinamento de resistência. 

Outros termos, com significado semelhante ao conceito de treinamento 

concorrente, têm sido utilizados para se referir ao treinamento concorrente das 

capacidades físicas força e resistência. Por exemplo, treinamento concomitante, o 

qual é explicado como sendo a interação entre os treinamentos de força e de 
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resistência (BUCCI et. al, 2005). Porém, esses autores utilizam o termo endurance 

para se referir à capacidade resistência, o qual é a terminologia para essa 

capacidade no idioma inglês. Utiliza-se também, os termos treinamento combinado 

(KRAEMER et. al, 2001; SILVA; NAVARRO, 2007); e treinamento simultâneo 

(HAWLEY, 2009; NADER, 2006). 
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5.2 Possibilidades de prescrição 

 

Existem diversas possibilidades de prescrição do treinamento concorrente 

das capacidades físicas força e resistência. Pode-se prescrevê-lo, por exemplo, em 

uma mesma sessão de treinamento (ARTHUR et. al, 2007; CHTARA et. al, 2005; 

DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GHAHRAMANLOO; MIDGLEY; BENTLEY, 

2009; GOMES, et. al, 2003; HAUSSWIRTH et. al, 2009; HENDRICKSON et. al, 

2010; HICKSON et. al, 1988; KRAEMER et. al, 2001; LIRA et. al, 2007; MARCINIK 

et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK;  AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990; ORTEGA 

et. al, 2002; PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI et. al, 2008; SHAW; SHAW, 2009; 

SOUZA et. al, 2007), no mesmo dia, porém com algumas horas de intervalo entre os 

treinamentos (KRAEMER et. al, 2004; LEVERITT; MacLAUGHLIN;  ABERNETHY, 

2000) ou em dias alternados (BELL et. al, 2000; DUDLEY; DJAMIL, 1985; 

GLOWACKI et. al, 2004; HÄKKINEN et. al, 2003; IZQUIERDO et. al, 2005). 

Sendo em uma mesma sessão de treinamento, o treinamento da 

capacidade força antes do treinamento da resistência (CHTARA et. al, 2005; DAVIS 

et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GHAHRAMANLOO; MIDGLEY; BENTLEY, 2009; 

GOMES, et. al, 2003; HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al, 1988; NELSON 

et. al, 1990; ORTEGA et. al, 2002); o contrário, o treinamento da resistência antes do 

treinamento de força (ARTHUR et. al, 2007; CHTARA et. al, 2005; IZQUIERDO-

GABARREN et. al, 2010; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; RADDI 

et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007); treinamento de resistência antes do treinamento 

de força, porém separados por um intervalo de algumas horas (KRAEMER et. al, 

2004);  treinamento de força de membros inferiores precedendo o treinamento de 

resistência, e em seguida o treinamento de força de membros superiores 

(KRAEMER et. al, 2001); séries de treinamento de força intercaladas com séries de 

treinamento de resistência (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b); ou a ordem de 

execução dos treinamento de força e resistência alternando conforme sessão de 

treinamento (McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002). 

Pode-se prescrever o treinamento de resistência utilizando o 

cicloergômetro (BELL et. al, 2000; DUDLEY; DJAMIL, 1985; HÄKKINEN et. al, 2003; 

IZQUIERDO et. al, 2005; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; 

McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990; ORTEGA et. al, 2002), 
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corrida (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GHAHRAMANLOO; MIDGLEY; 

BENTLEY, 2009; GLOWACKI et. al, 2004; GOMES, et. al, 2003; HENDRICKSON et. 

al, 2010; KRAEMER et. al, 2004; LIRA et. al, 2007; MIKKOLA et. al, 2007b; 

PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007); combinação 

de cicloergômetro e corrida (HICKSON et. al, 1988; MARCINIK et. al, 1991); 

caminhada (HÄKKINEN et. al, 2003); step (KRAEMER et. al, 2001); remoergômetro 

(IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010); combinação de natação, ciclismo e corrida 

(HAUSSWIRTH et. al, 2009; MILLET et. al, 2002); combinação de esqui, corrida e 

caminhada nórdica (MIKKOLA et. al, 2007a); combinação de cicloergômetro, 

remoergômetro, esteira rolante e stepper (SHAW; SHAW, 2009); combinação de 

remoergômetro e remo na água (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010). 

Treinamento de resistência através do método contínuo (HICKSON et. al, 1988; 

KRAEMER et. al, 2001; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002) ou método fracionado 

(DUDLEY; DJAMIL, 1985; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000). 

 O treinamento da capacidade força pode ser prescrito utilizando-se os 

exercícios da musculação realizados de forma dinâmica (BELL et. al, 2000; DAVIS 

et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GLOWACKI et. al, 2004; HÄKKINEN et. al, 2003; 

HAUSSWIRTH et. al, 2009; HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al, 1988; 

IZQUIERDO et. al, 2005; IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; KRAEMER et. al, 

2004; LIRA et. al, 2007; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; MILLET et. al, 2002; 

RADDI et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007; SHAW; SHAW, 2009) ou de forma estática, 

isto é, isométrica (LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000). Exercícios na 

musculação em forma de circuito (MARCINIK et. al, 1991); combinação de 

exercícios na musculação em forma de circuito e saltos (CHTARA et. al, 2005); 

apenas exercícios para membros inferiores (DUDLEY; DJAMIL, 1985; GOMES, et. 

al, 2003; HICKSON et. al, 1988; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000); 

combinação de exercícios na musculação e saltos (MIKKOLA et. al, 2007a; 

MIKKOLA et. al, 2007b).  

Ainda sobre o treinamento da capacidade força, pode-se prescrever o 

treinamento concorrente com apenas exercícios de força para membros superiores e 

exercícios para a capacidade resistência (RADDI et. al, 2008); exercícios de força 

para membros inferiores e superiores, e exercícios para a capacidade resistência 

(IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; KRAEMER et. al, 2001; McCARTHY; 
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POZNIAK; AGRE, 2002);  exercícios com elásticos como resistência externa e 

exercícios para a capacidade resistência (KRAEMER et. al, 2001); em aparelho 

isocinético e exercícios para a capacidade resistência (DUDLEY; DJAMIL, 1985; 

NELSON et. al, 1990); combinação de exercícios na musculação e em aparelho 

isocinético para treinamento da capacidade força, e exercícios para a capacidade 

resistência (LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000); sprints, saltos e 

exercícios de musculação, e exercícios para a capacidade resistência 

(PAAVOLAINEN et. al, 1999). 
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5.3 Metodologias utilizadas nas pesquisas 

 

Dentre os diversos estudos que têm sido publicados a respeito do 

treinamento concorrente das capacidades físicas força e resistência, observam-se o 

emprego de variados protocolos metodológicos que foram utilizados nos 

experimentos. Os protocolos se diferem quanto ao perfil da amostra, distribuição da 

amostra em grupos, modalidade dos exercícios de treinamento, distribuição das 

sessões de treinamento na semana, duração total do treinamento, protocolos de 

testes, e carga de treinamento e sua configuração. 

 

 

5.3.1 Perfil da amostra 

 

Ao se analisar o parâmetro sexo da amostra, observa-se que 64% dos 

artigos selecionados para análise tiveram como amostra apenas indivíduos do sexo 

masculino (CHTARA et. al, 2005; GLOWACKI et. al, 2004; HÄKKINEN et. al, 2003; 

HAUSSWIRTH et. al, 2009; IZQUIERDO et. al, 2005; IZQUIERDO-GABARREN et. 

al, 2010; KRAEMER et. al, 2004; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; 

LIRA et. al, 2007; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; 

MIKKOLA et. al, 2007a; NELSON et. al, 1990; PAAVOLAINEN et. al, 1999; SHAW; 

SHAW, 2009; SOUZA et. al, 2007). 16% tiveram como amostra apenas indivíduos do 

sexo feminino (DAVIS et. al, 2008b; HENDRICKSON et. al, 2010; KRAEMER et. al, 

2001; RADDI et. al, 2008) e 20% tiveram ambos os sexos (masculino e feminino) em 

sua amostra (BELL et. al, 2000; DAVIS et. al, 2008a; DUDLEY; DJAMIL, 1985; 

HICKSON et. al, 1988; MIKKOLA et. al, 2007b). 

O quadro a seguir (quadro 1) apresenta o parâmetro perfil da mostra 

quanto ao sexo e os respectivos autores que tiveram suas amostras com essas 

características. 
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QUADRO 1 – Perfil da amostra quanto ao sexo 

Perfil da amostra quanto ao 
sexo 

Homens Mulheres Homens e mulheres 
Nelson et. al (1990) Kraemer et. al (2001) Dudley e Djamil (1985) 
Marcinik et. al (1991) Davis et. al (2008b) Hickson et. al (1988) 
Paavolainen et. al (1999) Raddi et. al (2008) Bell et. al (2000) 
Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) Hendrickson et. al (2010) Mikkola et. al (2007b) 

McCarthy, Pozniak e Agre (2002)   Davis et. al (2008a) 
Häkkinen et. al (2003)    
Glowacki et. al (2004)    
Kraemer et. al (2004)    
Chtara et. al (2005)    
Izquierdo et. al (2005)    
Lira et. al (2007)    
Mikkola et. al (2007a)    
Souza et. al (2007)    
Hausswirth et. al (2009)    
Shaw e Shaw (2009)    
Izquierdo-Gabarren et. al (2010)     

 

 

Quanto ao parâmetro estado de treinamento dos indivíduos ao se 

submeterem ao experimento, 29,17% dos artigos tinham como amostra indivíduos 

sedentários, sendo esses sedentários há pelo menos 3 meses (DUDLEY; DJAMIL, 

1985; GLOWACKI et. al, 2004; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK; 

AGRE, 2002); sedentários há pelo menos um ano (NELSON et. al, 1990); não 

estavam submetidos a nenhum tipo de treinamento formal (BELL et. al, 2000); ou 

simplesmente sedentários (SHAW; SHAW, 2009). Já 70,83% dos artigos tiveram em 

sua amostra indivíduos que estavam submetidos a algum tipo de treinamento, sendo 

os indivíduos treinados em resistência e destreinados em força de membros 

inferiores (HICKSON et. al, 1988); treinados em corrida (PAAVOLAINEN et. al, 

1999); treinados em corrida de longa distância há pelo menos dois anos (MIKKOLA 

et. al, 2007b); treinados em força há pelo menos doze meses (LEVERITT; 

MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2002); fisicamente ativos (HÄKKINEN et. al, 2003; 

KRAEMER et. al, 2001; KRAEMER et. al, 2004; RADDI et. al, 2008); triatletas 

(MILLET et. al, 2002; HAUSSWIRTH et. al, 2009); praticante de esportes (CHTARA 

et. al, 2005); treinados há 6-15 anos, e, antes do período experimental, os indivíduos 

realizaram treinamento de resistência de força na forma de circuito (MIKKOLA et. al, 
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2007a); treinados em força e esportes recreacionais há mais de quatro anos 

(SOUZA et. al, 2007); atletas (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b); não 

estavam treinando mais que duas vezes por semana nos seis meses antes do 

período experimental (HENDRICKSON et. al, 2010); treinados em remo há 

aproximadamente doze anos (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010). 

O quadro a seguir (quadro 2) apresenta o parâmetro estado de 

treinamento dos indivíduos e os respectivos autores que tiveram suas amostras com 

essas características. 

 

QUADRO 2 – Estado de treinamento dos indivíduos 

Estado de 
treinamento 

dos indivíduos 

Resistência Força Atletas 
Fisicamente 

ativos 
Praticantes 
de esportes 

Hickson et. al 
(1988) 

Leveritt, MacLaughlin e 
Abernethy (2002) 

Millet et. al (2002) 
Kraemer et. al 
(2001) 

Chtara et. al 
(2005) 

Paavolainen et. al 
(1999) 

Mikkola et. al (2007a) 
Davis et. al 
(2008a) 

Häkkinen et. 
al (2003) 

 

Mikkola et. al 
(2007b) 

Souza et. al (2007) 
Davis et. al 
(2008b) 

Kraemer et. al 
(2004) 

 

    
Hausswirth et. al 
(2009) 

Raddi et. al 
(2008) 

 

Treina
dos 

    
Izquierdo-
Gabarren et. al 
(2010) 

Hendrickson 
et. al (2010) 

  

Mínimo 3 meses Mínimo 1 ano 
Tempo 

indeterminado 
Dudley e Djamil 
(1985) 

Nelson et. al (1990) Bell et. al (2000) 

Marcinik et. al 
(1991) 

  
Shaw e Shaw 
(2009) 

McCarthy, Pozniak 
e Agre (2002) 

    

Sedent
ários 

Glowacki et. al 
(2004) 

    

  

 

 

Quanto ao tamanho da amostra, 15,3% dos artigos tiveram sua amostra 

com até 10 voluntários, sendo 8 voluntários (HICKSON et. al, 1988; LEVERITT; 

MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007; SOUZA et. al, 2007). 27% 

tiveram sua amostra entre 11 e 20 voluntários, sendo 13 voluntários (RADDI et. al, 

2008); 14 voluntários (HAUSSWIRTH et. al, 2009); 15 voluntários (MILLET et. al, 
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2002); 18 voluntários (MARCINIK et. al, 1991; NELSON et. al, 1990; PAAVOLAINEN 

et. al, 1999); e 19 voluntários (MIKKOLA et. al, 2007a). 19,3% tiveram sua amostra 

entre 21 e 30 voluntários, sendo 22 voluntários (DUDLEY; DJAMIL, 1985); 25 

voluntários (MIKKOLA et. al, 2007b); 27 voluntários (HÄKKINEN et. al, 2003); 28 

voluntários (DAVIS et. al, 2008b); e 30 voluntários (McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 

2002). 11,6% tiveram sua amostra entre 31 e 40 voluntários, sendo 31 voluntários 

(IZQUIERDO et. al, 2005); e 35 voluntários (KRAEMER et. al, 2001; KRAEMER et. 

al, 2004). 23% tiveram sua amostra entre 41 e 50 voluntários, sendo 41 voluntários 

(GLOWACKI et. al, 2004); 43 voluntários (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010); 45 

voluntários (BELL et. al, 2000); 48 voluntários (CHTARA et. al, 2005) e 50 voluntários 

(DAVIS et. al, 2008a; SHAW; SHAW, 2009). E 3,8% tiveram sua amostra entre 51 e 

60 voluntários, sendo 56 voluntários (HENDRICKSON et. al, 2010). 

O quadro a seguir (quadro 3) apresenta o parâmetro tamanho da amostra 

e os respectivos autores que tiveram suas amostras com essas características. 

 

QUADRO 3 – Tamanho da amostra 

Tamanho da 
amostra 

Até 10 voluntários 
11 a 20 

voluntários 
21 a 30 

voluntários 
31 a 40 

voluntários 
41 a 50 

voluntários 
51 a 60 

voluntários 

Hickson et. al (1988) 
Raddi et. al 
(2008) 

Dudley e Djamil 
(1985) 

Izquierdo et. 
al (2005) 

Glowacki et. 
al (2004) 

Hendrickson 
et. al (2010) 

Leveritt, 
MacLaughlin e 
Abernethy (2000) 

Hausswirth 
et. al (2009) 

Mikkola et. al 
(2007b) 

Kraemer et. 
al (2001) 

Izquierdo-
Gabarren et. 
al (2010) 

 

Lira et. al (2007) 
Millet et. al 
(2002) 

Häkkinen et. al 
(2003) 

Kraemer et. 
al (2004) 

Bell et. al 
(2000) 

 

Souza et. al (2007) 
Nelson et. al 
(1990) 

Davis et. al 
(2008b) 

 
Chtara et. al 
(2005) 

 

  Marcinik et. 
al (1991) 

McCarthy, 
Pozniak e Agre 
(2002) 

 Davis et. al 
(2008a) 

 

  
Paavolainen 
et. al (1999)    

Shaw e 
Shaw (2009)  

  
Mikkola et. al 
(2007a)         
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5.3.2 Distribuição da amostra 

 

Ao se analisar o parâmetro distribuição da amostra em grupos, observa-

se uma grande variedade de organização. 23,1% dos artigos tiveram sua amostra 

distribuída em 4 grupos, sendo esses, grupo de força, grupo de resistência, grupo 

concorrente e grupo controle (BELL et. al, 2000; HENDRICKSON et. al, 2010;  

SHAW; SHAW, 2009); grupo de força, grupo de resistência, grupo de força e 

resistência, grupo de resistência e força, e grupo controle (CHTARA et. al, 2005); 

grupo de resistência em step 25 minutos, grupo de resistência em step 40 minutos, 

grupo concorrente, e grupo controle (KRAEMER et. al, 2001); grupo de força 4 

exercícios até a falha, grupo de força 4 exercícios sem falha, grupo de força 2 

exercícios sem falha, e grupo concorrente (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010). 

23,1% dos artigos tiveram a sua amostra distribuída em 3 grupos, sendo esses, 

grupo de força, grupo de resistência e grupo concorrente (DUDLEY; DJAMIL, 1985; 

GLOWACKI et. al, 2004; IZQUIERDO et. al, 2005; KRAEMER et. al, 2004; 

McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990). 34,6% dos artigos 

tiveram sua amostra distribuída em 2 grupos, sendo esses, grupo experimental e 

grupo controle (MARCINIK et. al, 1991; MIKKOLA et. al, 2007a; MIKKOLA et. al, 

2007b; PAAVOLAINEN et. al, 1999); grupo de resistência e grupo concorrente 

(MILLET et. al, 2002; HAUSSWIRTH et. al, 2009); grupo de força e grupo 

concorrente (HÄKKINEN et. al, 2003); grupo concorrente em série e grupo 

concorrente integrado (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b). 19,2% dos artigos 

não tiveram a sua amostra dividida em grupos, ou seja, todos os indivíduos 

passaram por todos os protocolos de treinamento e testes (HICKSON et. al, 1988; 

LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007; RADDI et. al, 

2008; SOUZA et. al, 2007). 

O quadro a seguir (quadro 4) apresenta o parâmetro distribuição da 

amostra em grupos e os respectivos autores que tiveram suas amostras com essas 

características. 
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QUADRO 4 – Distribuição da amostra em grupos 

Distribuição da 
amostra em grupos 
4 grupos: força, 

resistência, 
concorrente e 

controle 

3 grupos: força, 
resistência e 
concorrente 

2 grupos: 
experimental e 

controle 
Sem divisão em grupos 

Bell et. al (2000) Dudley e Djamil (1985) Marcinik et. al (1991) Hickson et. al (1988) 

Shaw e Shaw (2009) Nelson et. al (1990) 
Paavolainen et. al 
(1999) 

Leveritt, MacLaughlin e 
Abernethy (2000) 

Hendrickson et. al 
(2010) 

McCarthy, Pozniak e 
Agre (2002) 

Mikkola et. al (2007a) Lira et. al (2007) 

Chtara et. al (2005) Glowacki et. al (2004) Mikkola et. al (2007b) Souza et. al (2007) 
Kraemer et. al (2001) Kraemer et. al (2004) Millet et. al (2002) Raddi et. al (2008) 
Izquierdo-Gabarren et. 
al (2010) 

Izquierdo et. al (2005) 
Hausswirth et. al 
(2009) 

 

   Häkkinen et. al (2003)  
   Davis et. al (2008a)  
    Davis et. al (2008b)   

 

 

 

5.3.3 Modalidade do exercício 

 

O treinamento de força variou de modalidade entre os diversos autores. 

73% dos artigos analisados utilizaram a musculação como meio de treinamento da 

capacidade física força (BELL et. al, 2000; DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; 

GLOWACKI et. al, 2004; HÄKKINEN et. al, 2003; HAUSSWIRTH et. al, 2009; 

HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al, 1988; IZQUIERDO et. al, 2005; 

IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; KRAEMER et. al, 2004; LEVERITT; 

MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007; MARCINIK et. al, 1991; 

McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; MILLET et. al, 2002; RADDI et. al, 2008; 

SOUZA et. al, 2007; SHAW; SHAW, 2009). Dentre esses, um artigo utilizou o 

treinamento de força na musculação na forma de circuito (MARCINIK et. al, 1991). 

7,6% dos artigos utilizaram aparelho isocinético para o treinamento dessa 

capacidade (DUDLEY; DJAMIL, 1985; NELSON et. al, 1990). 3,9 % dos artigos 

utilizaram a combinação exercícios na musculação e aparelho isocinético 

(LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000). 3,9% utilizaram a combinação 

exercícios na musculação, saltos e sprints (PAAVOLAINEN et. al, 1999). 11,6% 
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utilizaram a combinação musculação e saltos (CHTARA et. al, 2005; MIKKOLA et. al, 

2007a; MIKKOLA et. al, 2007b), sendo que Chtara et. al (2005) utilizou a musculação 

na forma de circuito. 

O quadro a seguir (quadro 5) apresenta o parâmetro modalidade do 

exercício de força e os respectivos autores que utilizaram tais modalidades de 

exercício. 

 

QUADRO 5 – Modalidade do exercício de força 

Modalidade do exercício de 
força 

Musculação Aparelho isocinético 
Hickson et. al (1988) Dudley e Djamil (1985) 
Marcinik et. al (1991) Nelson et. al (1990) 
Bell et. al (2000) Musculação, saltos e sprints 
Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) Paavolainen et. al (1999) 
McCarthy, Pozniak e Agre (2002) Musculação e aparelho isocinético 
Millet et. al (2002) Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) 
Häkkinen et. al (2003) Musculação e saltos 
Glowacki et. al (2004) Chtara et. al (2005) 
Kraemer et. al (2004) Mikkola et. al (2007a) 
Izquierdo et. al (2005) Mikkola et. al (2007b) 
Lira et. al (2007)   
Souza et. al (2007)   
Davis et. al (2008a)   

Davis et. al (2008b)   

Raddi et. al (2008)   
Hausswirth et. al (2009)   
Shaw e Shaw (2009)   
Hendrickson et. al (2010)   

Força 

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)   
 

 

O treinamento de resistência também variou de modalidade conforme os 

autores. 23% dos artigos analisados tiveram o ciclismo em cicloergômetro como 

modalidade de treinamento da capacidade física resistência (BELL et. al, 2000; 

DUDLEY; DJAMIL, 1985; IZQUIERDO et. al, 2005; LEVERITT; MacLAUGHLIN; 

ABERNETHY, 2000; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990). 

38,4% dos artigos analisados tiveram a corrida como modalidade de treinamento da 
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capacidade resistência (CHTARA et. al, 2005; DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 

2008b; GLOWACKI et. al, 2004; HENDRICKSON et. al, 2010; KRAEMER et. al, 

2004; LIRA et. al, 2007; MIKKOLA et. al, 2007b; PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI 

et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007). 7,6% utilizaram a combinação cicloergômetro e 

corrida (HICKSON et. al, 1988; MARCINIK et. al, 1991). 3,9% utilizaram o 

cicloergômetro ou a caminhada para o treinamento da resistência (HÄKKINEN et. al, 

2003). 3,9% utilizaram o step para o treinamento da resistência (KRAEMER et. al, 

2001). 7,6% tiveram a combinação das modalidades natação, ciclismo e corrida 

(MILLET et. al, 2002; HAUSSWIRTH et. al, 2009). 3,9% utilizaram a combinação das 

modalidades esqui, corrida e caminhada nórdica (MIKKOLA et. al, 2007a). 3,9% 

utilizaram a combinação dos exercícios em cicloergômetro, remoergômetro, esteira 

rolante e stepper (SHAW; SHAW, 2009). 3,9% utilizaram a combinação das 

modalidades remoergômetro e remo na água (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 

2010). 

O quadro a seguir (quadro 6) apresenta o parâmetro modalidade do 

exercício de resistência e os respectivos autores que utilizaram tais modalidades de 

exercício. 

 

QUADRO 6 – Modalidade do exercício de resistência 

Modalidade do exercício de 
resistência 

Cicloergômetro Corrida 
Dudley e Djamil (1985) Paavolainen et. al (1999) 
Nelson et. al (1990) Glowacki et. al (2004) 
Bell et. al (2000) Kraemer et. al (2004) 
Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) Chtara et. al (2005) 
McCarthy, Pozniak e Agre (2002) Lira et. al (2007) 
Izquierdo et. al (2005) Mikkola et. al (2007b) 
 Souza et. al (2007) 
 Davis et. al (2008a) 
 Davis et. al (2008b) 
 Raddi et. al (2008) 
 Hendrickson et. al (2010) 

Cicloergômetro e corrida  Cicloergômetro ou caminhada 
Hickson et. al (1988) Häkkinen et. al (2003) 
Marcinik et. al (1991) Step 

Resistência 

Remoergômetro e remo na água Kraemer et. al (2001) 
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Izquierdo-Gabarren et. al (2010) Esqui, corrida e caminhada nórdica 

Natação, ciclismo e corrida Mikkola et. al (2007a) 

Millet et. al (2002) 
Cicloergômetro, remoergômetro, 

esteira rolante e stepper 

 

Hausswirth et. al (2009) Shaw e Shaw (2009) 
 

5.3.4 Distribuição do treinamento na semana 

 

Ao se analisar o parâmetro distribuição do treinamento na semana, 

observa-se que em 15,4% dos artigos, os indivíduos dos grupos experimentais 

treinaram 2 vezes por semana (CHTARA et. al, 2005; IZQUIERDO et. al, 2005; 

IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; MILLET et. al, 2002). Já em 34,6%, os grupos 

experimentais treinaram 3 vezes por semana (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 

2008b; HAUSSWIRTH et. al, 2009; HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al, 

1988; KRAEMER et. al, 2001; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK; 

AGRE, 2002; SHAW; SHAW, 2009). Em 7,7% dos artigos analisados, os indivíduos 

treinaram 4 vezes por semana, sendo às segundas, terças, quintas e sextas 

(KRAEMER et. al, 2004; NELSON et. al, 1990). Em 3,9% dos artigos, ou seja, 

apenas um experimento (GLOWACKI et. al, 2004), configurou a frequência semanal 

dos indivíduos da sua amostra da seguinte maneira: para os grupos de força e de 

resistência foram 2 vezes por semana nas semanas ímpares de treinamento, e 3 

vezes por semana nas semanas pares de treinamento. Para o grupo concorrente, a 

frequência foi de 5 vezes por semana, sendo o treinamento de força 2 vezes por 

semana (dias ímpares) e o treinamento de resistência 3 vezes por semana (dias 

pares). 11,5% dos artigos contabilizaram os treinamentos por sessões semanais, 

sendo 9 ± 2 vezes por semana para o grupo experimental e 8 ± 2 vezes por semana 

para o grupo controle (PAAVOLAINEN et. al, 1999); 10 ± 0,5 vezes por semana para 

o grupo experimental e 11 ± 1 vezes por semana para o grupo controle (MIKKOLA 

et. al, 2007a); 12,4 ± 3 vezes por semana para o grupo experimental e 9,3 ± 1 vezes 

por semana para o grupo controle (MIKKOLA et. al, 2007b). 3,9% tiveram os 

treinamentos distribuídos em 2 vezes por semana para os grupos de força e de 

resistência, enquanto o grupo concorrente treinou 4 vezes por semana em dias 

alternados (HÄKKINEN et. al, 2003). 7,7% tiveram os treinamentos distribuídos em 3 

vezes por semana para os grupos de força e de resistência, enquanto o grupo 
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concorrente treinou 6 vezes por semana em dias alternados (BELL et. al, 2000; 

DUDLEY; DJAMIL, 1985), porém no estudo de Bell et. al (2000) o grupo controle não 

realizou nenhum tipo de treinamento durante o período experimental. 15,3% dos 

artigos representam aqueles que tiveram uma única sessão de treinamento e/ou 

apenas testes. No experimento de Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000), por 

exemplo, os indivíduos realizaram uma sessão de treinamento de resistência, e 8h e 

32h horas após esse, realizaram testes para mensuração da força. Já Souza et. al 

(2007), utilizou em seu experimento apenas 4 sessões experimentais, sendo 

separadas por uma semana. Lira et. al (2007) e Raddi et. al (2008) realizaram 

apenas uma sessão experimental, na qual foram coletados os dados dos testes. 

O quadro a seguir (quadro 7) apresenta o parâmetro distribuição do 

treinamento na semana e os respectivos autores que utilizaram tal distribuição. 

 

QUADRO 7 – Distribuição do treinamento na semana 

Distribuição do treinamento 
na semana 

3 vezes por semana 4 vezes por semana 

2 vezes por semana (semanas pares) 
e 3 vezes por semana (semanas 

ímpares) para os grupos de força e de 
resistência; 5 vezes por semana para 

o grupo concorrente 

Hickson et. al (1988) Nelson et. al (1990) Glowacki et. al (2004) 
Marcinik et. al (1991) Kraemer et. al (2004)   
Kraemer et. al (2001)    
McCarthy, Pozniak e Agre 
(2002) 

   

Davis et. al (2008a)    
Davis et. al (2008b)    
Hausswirth et. al (2009)    
Shaw e Shaw (2009)    
Hendrickson et. al (2010)     

9 ± 2 vezes por semana para o 
grupo experimental e 8 ± 2 
vezes por semana para o 

grupo controle   

10 ± 0,5 vezes por 
semana para o 

grupo experimental 
e 11 ± 1 vezes por 
semana para o 
grupo controle  

4 ± 3 vezes por semana para o grupo 
experimental e 9,3 ± 1 vezes por 
semana para o grupo controle  

Paavolainen et. al (1999) Mikkola et. al (2007a) Mikkola et. al (2007b) 
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2 vezes por semana para os 
grupos de força e de 

resistência, e 4 vezes por 
semana em dias alternados 
para o grupo concorrente 

3 vezes por semana 
para os grupos de 

força e de 
resistência; 6 vezes 
por semana em dias 
alternados para o 
grupo concorrente 

Única sessão de treinamento e/ou 
apenas testes 

Häkkinen et. al (2003) 
Dudley e Djamil 
(1985) 

Leveritt, MacLaughlin e Abernethy 
(2000) 

  Bell et. al (2000) Souza et. al (2007) 
    Lira et. al (2007) 
    Raddi et. al (2008) 

 

 

5.3.5 Duração total do treinamento 

 

Ao se analisar o parâmetro duração total do treinamento, observa-se que 

37,5% dos artigos tiveram até 10 semanas de treinamento, sendo 5 semanas de 

treinamento (HAUSSWIRTH et. al, 2009); sendo 7 semanas de treinamento 

(DUDLEY; DJAMIL, 1985); sendo 8 semanas de treinamento (MIKKOLA et. al, 

2008a; MIKKOLA et. al, 2008b; HENDRICKSON et. al, 2010; IZQUIERDO-

GABARREN et. al, 2010); sendo 9 semanas de treinamento (PAAVOLAINEN et. al, 

1999); sendo 10 semanas de treinamento (HICKSON et. al, 1988; McCARTHY; 

POZNIAK; AGRE, 2002). Em 45,9% dos artigos analisados, os indivíduos treinaram 

de 11 a 20 semanas, sendo 11 semanas de treinamento (DAVIS et. al, 2008b); 

sendo 12 semanas de treinamento (MARCINIK et. al, 1991; BELL et. al, 2000; 

KRAEMER et. al, 2001; GLOWACKI et. al, 2004; KRAEMER et. al, 2004; CHTARA 

et. al, 2005); sendo 14 semanas de treinamento (MILLET et. al, 2002); sendo 16 

semanas de treinamento (IZQUIERDO et. al, 2005; SHAW; SHAW, 2009); sendo 20 

semanas de treinamento (NELSON et. al, 1990). Em 4,1% dos artigos analisados o 

treinamento teve duração igual ou superior a 21 semanas, sendo 21 semanas de 

treinamento (HÄKKINEN et. al, 2003). Davis et. al (2008a) utilizaram duração 

diferente entre homens e mulheres, dessa forma, os homens treinaram durante 9 

semanas e as mulheres 11 semanas. Como já dito anteriormente, houve aqueles 

que tiveram apenas uma sessão experimental, ou seja, 12,5% dos artigos 

analisados (LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007; 
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RADDI et. al, 2008), com exceção de Souza et. al (2007) que teve 4 sessões 

experimentais. 

O quadro a seguir (quadro 8) apresenta o parâmetro duração total do 

treinamento e os respectivos autores que utilizaram tal duração total do treinamento. 

 

 

QUADRO 8 – Duração total do treinamento 

Duração total 
do treinamento 

Até 10 semanas 
De 11 a 20 
semanas 

21 ou mais 
semanas 

Homens 9 
semanas e 
mulheres 11 
semanas 

Única sessão de 
treinamento e/ou 
apenas testes 

Hausswirth et. al 
(2009) 

Davis et. al 
(2008b) 

Häkkinen et. 
al (2003) 

Davis et. al 
(2008a) 

Leveritt, MacLaughlin 
e Abernethy (2000) 

Dudley e Djamil 
(1985) 

Marcinik et. al 
(1991) 

    Souza et. al (2007) 

Mikkola et. al 
(2008a) 

Bell et. al (2000)     Lira et. al (2007) 

Mikkola et. al 
(2008b) 

Kraemer et. al 
(2001) 

    Raddi et. al (2008) 

Hendrickson et. al 
(2010) 

Glowacki et. al 
(2004) 

     

Izquierdo-
Gabarren et. al 
(2010) 

Kraemer et. al 
(2004) 

     

Paavolainen et. al 
(1999) 

Chtara et. al 
(2005) 

     

Hickson et. al 
(1988) 

Millet et. al (2002)      

McCarthy, 
Pozniak e Agre 
(2002) 

Izquierdo et. al 
(2005) 

     

 
Shaw e Shaw 
(2009) 

     

  
Nelson et. al 
(1990) 

      

 

 

5.3.6 Protocolos de testes 

 

Diversos testes foram aplicados nos indivíduos que se submeteram aos 

estudos. Estes variaram conforme a modalidade dos exercícios de treinamento e os 

objetivos dos autores. 
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Um teste para avaliação da força que foi utilizado por 69,2% dos artigos 

analisados, foi o teste de 1 repetição máxima, o qual avalia a força muscular 

concêntrica máxima. Os autores que utilizaram tal teste foram Bell et. al (2000), 

Davis et. al (2008a), Davis et. al (2008b), Glowacki et. al (2004), Häkkinen et. al 

(2003), Hausswirth et. al (2009), Hendrickson et. al (2010), Hickson et. al (1988), 

Izquierdo et. al (2005), Izquierdo-Gabarren et. al (2010), Kraemer et. al (2001), Lira 

et. al (2007), Marcinik et. al (1991), Mikkola et. al (2007a), Mikkola et. al (2007b), 

Millet et. al (2002), Raddi et. al (2008) e Souza et. al (2007).  

Foram aplicados, também para avaliação da capacidade força, testes de 

torque isométrico máximo em membros inferiores. 38,5% dos artigos analisados 

utilizaram tal teste, sendo em aparelho isocinético (DUDLEY; DJAMIL, 1985; 

LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; NELSON et. al, 1990); sendo em 

exercícios de musculação (GLOWACKI et. al, 2004; HÄKKINEN et. al, 2003; 

HAUSSWIRTH et. al, 2009; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 

2002; MIKKOLA et. al, 2007a; MIKKOLA et. al, 2007b).  

Teste para avaliação de desempenho em resistência de força, ou seja, 

maior número possível de repetições de determinado exercício, foi um parâmetro 

para avaliação da capacidade força. 15,4% dos artigos analisados utilizaram esse 

teste (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; KRAEMER et. al, 2004; RADDI et. 

al, 2008). 

Avaliou-se também o desempenho de potência muscular, seja através de 

saltos (salto agachado e salto contramovimento), seja através de exercícios de 

musculação. Os autores que utilizaram tais testes foram Glowacki et. al (2004), 

Hendrickson et. al (2010), Izquierdo et. al (2005), Izquierdo-Gabarren et. al (2010), 

Kraemer et. al (2004) e Millet et. al (2002), ou seja, 23% dos artigos analisados. 

Apenas dois estudos (MIKKOLA et. al, 2007a; MIKKOLA et. al, 2007b) — 

os quais representam 7,7% dos artigos analisados — utilizaram testes para 

avaliação da força-pico isométrica voluntária máxima. Esses autores avaliaram esse 

parâmetro para os flexores e extensores do tronco.  

O quadro a seguir (quadro 9) apresenta o parâmetro protocolos de testes 

de força e os respectivos autores que utilizaram tais protocolos de testes. 
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QUADRO 9 – Protocolos de testes de força 

Protocolos de testes de 
força 

Teste de 1RM 
Testes de torque isométrico máximo em 

membros inferiores 
Teste de desempenho em 

resistência de força 

Hickson et. al (1988) Dudley e Djamil (1985) Kraemer et. al (2004) 

Marcinik et. al (1991) Nelson et. al (1990) Davis et. al (2008a) 

Bell et. al (2000) Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) Davis et. al (2008b) 

Kraemer et. al (2001) Marcinik et. al (1991) Raddi et. al (2008) 

Millet et. al (2002) McCarthy, Pozniak e Agre (2002)   

Häkkinen et. al (2003) Häkkinen et. al (2003)   

Glowacki et. al (2004) Glowacki et. al (2004)   

Izquierdo et. al (2005) Mikkola et. al (2007a)   

Lira et. al (2007) Mikkola et. al (2007b)   

Mikkola et. al (2007a) Hausswirth et. al (2009)   

Mikkola et. al (2007b)    

Souza et. al (2007)    

Davis et. al (2008a)    

Davis et. al (2008b)    

Raddi et. al (2008)    

Hausswirth et. al (2009)    

Hendrickson et. al (2010)    

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)     

Teste de desempenho de 
potência muscular 

Testes de força-pico isométrica voluntária 
máxima  

Millet et. al (2002) Mikkola et. al (2007a)  
Glowacki et. al (2004) Mikkola et. al (2007b)  

Kraemer et. al (2004)    
Izquierdo et. al (2005)    
Hendrickson et. al (2010)    

Forç
a 

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)     

 

 

Para a avaliação da capacidade física resistência, 68% dos autores 

analisados utilizaram testes para medição do VO2máx dos indivíduos que se 

submeteram aos estudos. Dentre esses há aqueles que utilizaram o ciclismo em 

cicloergômetro para realização do teste (BELL et. al, 2000; CHTARA et. al, 2005; 

DUDLEY; DJAMIL, 1985; HÄKKINEN et. al, 2003; HAUSSWIRTH et. al, 2009; 

SHAW; SHAW, 2009), aqueles que utilizaram a corrida em esteira rolante, ou em 

pista, ou na rua (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GLOWACKI et. al, 2004; 

HENDRICKSON et. al, 2010), MARCINIK et. al, 1991; MIKKOLA et. al, 2007b; 

MILLET et. al, 2002; NELSON et. al, 1990; PAAVOLAINEN et. al, 1999; SOUZA et. 
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al, 2007, e aqueles que utilizaram ambos os meios (HICKSON et. al, 1988). Porém, 

é importante salientar que, diferentemente dos outros autores que utilizaram a 

esteira rolante para corrida, Mikkola et. al (2007a) utilizaram caminhada em esteira 

rolante com os indivíduos calçando esquis. 

Utilizou-se também, para avaliação da capacidade física resistência, teste 

de resistência de longa duração até exaustão voluntária máxima do indivíduo. Os 

autores que utilizaram o teste supracitado foram Bell et. al (2000), Chtara et. al 

(2005), Glowacki et. al (2004), Häkkinen et. al (2003), Hickson et. al (1988), Lira et. 

al (2007), Marcinik et. al (1991), Mikkola et. al (2007b), Millet et. al (2002), 

Paavolainen et. al (1999), Souza et. al (2007), os quais representam 42,3% dos 

artigos analisados. Mikkola et. al (2007a) utilizaram um protocolo de teste 

anaeróbico máximo na modalidade esqui. 

Testes para avaliação de desempenho em exercícios para treinamento da 

capacidade resistência foram realizados por 30,8% dos artigos analisados. Dentre 

esses estão 5km de corrida e corrida submáxima de 2-5 minutos (PAAVOLAINEN et. 

al, 1999); desempenho em ciclismo no cicloergômetro (LEVERITT; MacLAUGHLIN; 

ABERNETHY, 2000); corrida de 2 milhas no menor tempo possível e corrida de 2 

milhas no menor tempo possível carregando 44,7kg consigo (KRAEMER et. al, 

2004); correr 4km no menor tempo possível (CHTARA et. al, 2005); aptidão física em 

esteira rolante e aparelho elíptico (DAVIS et. al, 2008b); 45 minutos de corrida em 

esteira rolante a 70-75% da frequência cardíaca máxima (RADDI et. al, 2008); 3,2km 

de corrida (HENDRICKSON et. al, 2010); desempenho em aparelho remoergômetro 

(IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010). 

Há também aqueles autores que utilizaram testes para mensuração do 

limiar anaeróbico ou do limiar ventilatório, representando assim, 15,4% dos artigos 

analisados que apresentam esse parâmetro. Bell et. al (2000) utilizaram testes para 

mensuração do limiar ventilatório; Lira et. al (2007), Mikkola et. al (2007b), e Souza 

et. al (2007) utilizaram testes para mensuração do limiar anaeróbico. 

Outros testes de avaliação da capacidade resistência também foram 

aplicados nos indivíduos que se submeteram aos estudos. Teste de resistência de 

curta duração, sendo exaustão em 5-8 minutos em cicloergômetro e corrida 

(HICKSON et. al, 1988); VO2 pico no cicloergômetro (MARCINIK et. al, 1991); e 

cinética do VO2 (MILLET et. al, 2002).  
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O quadro a seguir (quadro 10) apresenta o parâmetro protocolos de testes 

de resistência e os respectivos autores que utilizaram tais protocolos de testes. 

 

QUADRO 10 – Protocolos de testes de resistência 

Protocolos de testes de 
resistência 

Testes para medição do 
VO2máx  

Teste de resistência de 
longa duração até exaustão 

voluntária máxima do 
indivíduo 

Testes de desempenho em exercícios de 
resistência 

Dudley e Djamil (1985) Hickson et. al (1988) Paavolainen et. al (1999) 

Hickson et. al (1988) Marcinik et. al (1991) Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) 

Nelson et. al (1990) Paavolainen et. al (1999) Kraemer et. al (2004) 

Marcinik et. al (1991) Bell et. al (2000) Chtara et. al (2005) 

Paavolainen et. al (1999) Millet et. al (2002) Davis et. al (2008b) 

Bell et. al (2000) Häkkinen et. al (2003) Raddi et. al (2008) 

Millet et. al (2002) Glowacki et. al (2004) Hendrickson et. al (2010) 

Häkkinen et. al (2003) Chtara et. al (2005) Izquierdo-Gabarren et. al (2010) 

Glowacki et. al (2004) Lira et. al (2007)   

Chtara et. al (2005) Mikkola et. al (2007a)   

Mikkola et. al (2007a) Mikkola et. al (2007b)   

Mikkola et. al (2007b) Souza et. al (2007)   

Souza et. al (2007)    

Davis et. al (2008a)    

Davis et. al (2008b)    

Hausswirth et. al (2009)    

Shaw e Shaw (2009)    

Hendrickson et. al (2010)     

Teste de limiar anaeróbico Teste de limiar ventilatório Teste de exaustão em 5-8 minutos 

Lira et. al (2007) Bell et. al (2000) Hickson et. al (1988) 

Mikkola et. al (2007b)    

Souza et. al (2007)    

VO2 pico Cinética do VO2   

Resistência 

Marcinik et. al (1991) Millet et. al (2002)   

 

 

5.3.7 Protocolos de treinamento 

 

Analisando-se de maneira conjunta todos os artigos selecionados acerca 

do treinamento concorrente, observa-se que no treinamento de força na musculação 

o volume de treinamento variou entre 2 séries (BELL et. al, 2000; KRAEMER, et. al, 
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2001; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; MIKKOLA et. al, 2007a; 

MIKKOLA et. al, 2007b) e 5 séries (KRAEMER et. al, 2004; MILLET et. al, 2002), 

bem como entre 3 repetições (MILLET et. al, 2002) e 25 repetições (KRAEMER et. 

al, 2004) ou o máximo de repetições que pudesse ser realizada a determinada 

intensidade (RADDI et. al, 2008; SHAW; SHAW, 2009). Quanto à intensidade, essa 

variou entre 0% de 1 RM (PAAVOLAINEN et. al, 1999) e mais que 90% de 1RM 

(HAUSSWIRTH et. al, 2009; MILLET et. al, 2002). Houve aqueles que utilizaram o 

parâmetro de intensidade e volume em números absolutos variando entre 1RM 

(SOUZA et. al, 2007; RADDI et. al, 2008) e 20RM (MARCINIK et. al, 1991). 

Já o treinamento de resistência foi prescrito em diversas modalidades. 

Houve aqueles que treinaram no cicloergômetro (BELL et. al, 2000; DUDLEY; 

DJAMIL, 1985; HÄKKINEN et. al, 2003; IZQUIERDO et. al, 2005; LEVERITT; 

MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; 

NELSON et. al, 1990); corrida (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GLOWACKI 

et. al, 2004; HENDRICKSON et. al, 2010; KRAEMER et. al, 2004; LIRA et. al, 2007; 

MIKKOLA et. al, 2007b; PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI et. al, 2008; SOUZA et. 

al, 2007); treinamento combinando cicloergômetro e corrida (HICKSON et. al, 1988; 

MARCINIK et. al, 1991); caminhada (HÄKKINEN et. al, 2003); step (KRAEMER et. 

al, 2001); remoergômetro (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010); combinação de 

natação, ciclismo e corrida (HAUSSWIRTH et. al, 2009; MILLET et. al, 2002); 

combinação de esqui, corrida e caminhada nórdica (MIKKOLA et. al, 2007a); 

combinação de cicloergômetro, remoergômetro, esteira rolante e stepper (SHAW; 

SHAW, 2009); combinação de remoergômetro e remo na água (IZQUIERDO-

GABARREN et. al, 2010). O treinamento de resistência também variou quanto ao 

método. Esse foi prescrito através do método contínuo (HICKSON et. al, 1988; 

KRAEMER et. al, 2001; McCARTHY, POZNIAK E AGRE, 2002) ou método 

fracionado (DUDLEY; DJAMIL, 1985; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 

2000). 
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5.4 Tendências de estudos 

 

Quanto ao parâmetro metodológico perfil da amostra observa-se que 

houve uma maior tendência (64% dos artigos analisados) em se utilizar apenas 

homens em suas amostras experimentais, enquanto 16% dos artigos utilizaram 

apenas mulheres. Houve também tendência em se utilizar indivíduos treinados em 

pelo menos uma das capacidades – seja força ou resistência – nos experimentos. 

Foram 70,83% para esses, contra 29,17% que utilizaram indivíduos sedentários há 

pelo menos 3 meses. É interessante salientar que parece haver um consenso 

quanto ao tempo mínimo para se ser caracterizado como um indivíduo sedentário, 

ou seja, os autores que utilizaram esses indivíduos estabeleceram como pré 

requisito, no mínimo 3 meses sem prática de atividade física regular. 

Quanto ao tamanho da amostra, a tendência foi de se utilizar de 11 a 20 

indivíduos, os quais representam 27% dos artigos analisados. No entanto, apenas 

3,8% utilizaram uma amostra com n igual ou superior a 51 indivíduos. Já quanto à 

divisão da amostra em grupos, a tendência foi de 34.6% dos artigos dividirem os 

indivíduos em dois grupos. 

Houve uma tendência em se treinar os indivíduos na musculação no que 

se refere à capacidade força. Foram 73% dos artigos analisados que utilizaram tal 

modalidade, enquanto que 7,6% utilizaram aparelho isocinético. Para o treinamento 

da capacidade resistência, a tendência foi de se treinar os indivíduos em corrida 

(38,4% dos artigos analisados), contra aqueles que utilizaram o cicloergômetro ou 

caminhada; step; esqui, corrida e caminhada nórdica; cicloergômetro, 

remoergômetro, esteira e stepper; remoergômetro e remo na água, os quais cada 

um representa 3,9% dos artigos. 

A tendência de distribuição semanal do treinamento foi de se treinar 3 

vezes por semana (34,6% dos artigos analisados), enquanto que 7,7% treinaram 4 

vezes por semana. E quanto à ordem de execução do treinamento concorrente, 

houve maior tendência (30,8% dos artigos analisados) para investigação do 

treinamento de força precedido do treinamento de resistência; 26,9% dos artigos 

investigaram o contrário, o treinamento de resistência precedido do treinamento de 

força; e 19,2% investigaram o treinamento concorrente acontecendo em dias 

alternados. 
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Quanto ao parâmetro duração total do treinamento, esse teve como 

tendência o treinamento com duração de 11 a 20 semanas (45% dos artigos 

analisados), enquanto apenas 4,1% dos artigos tiveram o período experimental com 

duração superior a 21 semanas. 

A tendência para utilização do teste de 1RM para avaliação da força foi de 

69,2% dos artigos analisados, contrapondo-se a 7,7% que utilizaram teste de força-

pico isométrica voluntária máxima. Já para a capacidade resistência, a tendência foi 

de 68% dos artigos analisados utilizarem testes para mensuração do VO2máx, contra 

15,4% que utilizaram testes de limiar anaeróbico ou de limiar ventilatório. 

Quanto às tendências de estudo acerca do treinamento concorrente, 

observa-se que os autores têm seguido uma linha de pesquisa, e se observa 

também certas carências de estudos. Pode-se citar como carências estudos de 

treinamento concorrente com uma amostra exclusivamente feminina; indivíduos 

sedentários (seja no mínimo 3 meses ou não); amostra com n maior que 51 

indivíduos; treinamento de força em aparelho isocinético; treinamento de resistência 

em outras modalidades que não a corrida; treinamento com frequência semanal de 4 

vezes por semana ou mais; treinamento concorrente em dias alternados; período de 

treinamento superior a 21 semanas; testes para avaliação da capacidade força que 

não o teste de 1RM; e testes para avaliação da capacidade resistência que não o 

teste de VO2máx. 
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6 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

  

O treinamento concorrente das capacidades físicas força e resistência 

possui diversas maneiras de se ser prescrito. Por exemplo, o treinamento da 

capacidade força pode ser prescrito utilizando-se os exercícios da musculação, 

saltos, exercícios com elásticos como resistência externa e em aparelho isocinético. 

O treinamento da capacidade resistência pode ser prescrito no cicloergômetro, 

corrida, natação, remoergômetro, dentre outros. Além da modalidade do exercício, o 

treinamento concorrente varia na distribuição e na frequência semanal de 

treinamento, podendo também ocorrer na mesma sessão de treinamento, ou em 

dias alternados. 

Quanto às pesquisas realizadas sobre o treinamento concorrente das 

capacidades força e resistência, essas tiveram diversos protocolos metodológicos, 

os quais variaram nos parâmetros perfil da amostra, distribuição da amostra, 

modalidade do exercício, distribuição do treinamento na semana, duração total do 

treinamento e protocolos de testes. 

É possível observar que os protocolos de treinamento tiveram grande 

diversidade tanto nas modalidades dos exercícios, principalmente os exercícios para 

treinamento da capacidade resistência, como também as cargas de treinamento 

estavam configuradas com objetivos bastante distintos, no que se refere a volume, 

intensidade, frequência e duração. 

Dessa forma, sabe-se que há amplas possibilidades de se prescrever o 

treinamento concorrente das capacidades força e resistência, bem como há diversas 

formas de se pesquisar e diferentes objetivos pretendidos com o treinamento. 

Devido aos fatores supracitados, a carga de treinamento não pode ser equiparada, o 

qual também se faz tornar difícil pesquisar o treinamento concorrente e assim se 

chegar a resultados conclusivos. 
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 APÊNDICE 
 

APÊNDICE A – Metodologia utilizada por Dudley e Djamil (1985) em sua pesquisa  

 

• Perfil da amostra 

Estudantes universitários e colaboradores da instituição de ensino. 

� Sexo: homens e mulheres. 

� Estado de treinamento: sedentários há pelo menos 3 meses. 

� Número de voluntários: 22, sendo 8 homens e 14 mulheres. 

• Distribuição da amostra 

Os sujeitos foram distribuídos aleatoriamente. 

� Grupo de força: 6 indivíduos. 

� Grupo de resistência: 10 indivíduos. 

� Grupo concorrente: 6 indivíduos. 

• Modalidade do exercício 

� Força: isocinético. 

� Resistência: ciclismo em cicloergômetro. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo de força: 3 vezes por semana em dias alternados. 

� Grupo de resistência: 3 vezes por semana em dias alternados. 

� Grupo concorrente: 6 vezes por semana em dias alternados. 

• Duração total do treinamento: 7 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os grupos de resistência e de força foram testados um dia antes do 

início do período de treinamento e dois dias após o término do período de 

treinamento. 

� Força: torque máximo em aparelho isocinético de extensão de 

joelho, em angulações específicas em 7 velocidades diferentes. 

� Resistência: VO2máx: maior valor de VO2 obtido no cicloergômetro 

com intensidade supramáxima até exaustão voluntária em 3-5 minutos; caso  o 

indivíduo conseguisse suportar o esforço por mais de 5 minutos, esse era testado 

novamente. 

• Programa de treinamento 



41 
 

� Treinamento de força: realizado pelos grupos de força e 

concorrente. 

Treinamento de força dos extensores do joelho realizado em 

aparelho isocinético com velocidade angular de 4,19rad.s-1. As sessões de 

treinamento consistiam em 2 séries de 30 segundos (aproximadamente 26-28 

repetições) realizadas com máxima força voluntária e 5 minutos de intervalo entre as 

séries. O treinamento foi realizado com ambos os membros. 

� Treinamento de resistência: realizado pelos grupos de resistência e 

concorrente. 

Treinamento de resistência intervalado no cicloergômetro, sendo a 

sessão constituída de 5 séries de 5 minutos de estímulo com  5 minutos de intervalo 

entre elas para recuperação. A potência imposta era de 160,3 ± 10,5W para o grupo 

de resistência e 159,8 ± 8,9W para o grupo concorrente, sendo aumentada em 

aproximadamente 8W a cada semana. A intensidade era avaliada através da 

frequência cardíaca, obtida pela palpação da artéria carótida, sendo que essa 

deveria estar a 180 batimentos por minutos ou acima durante os minutos 4 ou 5; 

nesse mesmo instante o indivíduo estava alcançando o valor pico de seu VO2. A 

frequência da pedalada foi de 60rpm. 

� Concorrente: os treinamentos de força e resistência eram 

realizados em dias alternados. 
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APÊNDICE B – Metodologia utilizada por Hickson et. al (1988)  em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens e mulheres. 

� Estado de treinamento: treinados em resistência no mínimo 6-8 

semanas e destreinados em força de membros inferiores há pelo menos 6 meses. 

� Número de voluntários: 8, sendo 6 homens e 2 mulheres. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação 

� Resistência: corrida e ciclismo. 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 10 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os indivíduos foram testados antes do início do período de treinamento 

e após o término do período de treinamento. 

� Amostra de sangue: medição de lactato. 

� Circunferência da coxa. 

� Dobras cutâneas: tríceps, subescapular, suprailíaca, peitoral, coxa e 

axilar. 

� Hidrodensitometria. 

� Biópsia do músculo esquelético vasto lateral da coxa. 

� Força: teste de 1RM nos exercícios agachamento, extensão de 

joelho e flexão de joelho. 

� Resistência: VO2máx. Realizada a medição do máximo volume de 

oxigênio utilizado para realizar o exercício no cicloergômetro e na esteira rolante. 

Teste de resistência de longa duração: tempo de exaustão no 

cicloergômetro com intensidade de 80-85% do VO2máx, e correr 10km o mais rápido 

possível. 

Teste de resistência de curta duração: exaustão em 5-8 minutos no 

cicloergômetro e na corrida. 

• Programa de treinamento 

� Treinamento de força: realizado por todos os voluntários do estudo, 

o qual era completado uma hora ou mais antes do início do treinamento de 
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resistência. Os exercícios realizados foram: agachamento (5 séries de 5 repetições), 

extensão de joelho (3 séries de 5 repetições), flexão de joelho (3 séries de 5 

repetições) e flexão plantar (3 séries de 25 repetições). Todos os exercícios foram 

realizados com o máximo de peso que o indivíduo suportava, com exceção da flexão 

plantar, no qual a intensidade inicial era de aproximadamente 80% de 1RM. Os 

indivíduos tinham 2 minutos de pausa entre cada série. 

� Treinamento de resistência: mantido o que cada indivíduo fazia 

anterior ao início do treinamento de força. 

� Concorrente: o treinamento de força era realizado antes do 

treinamento de resistência. Entre esses havia no mínimo uma hora de pausa. 
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APÊNDICE C – Metodologia utilizada por Nelson et. al (1990)  em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: sedentários há pelo menos 1 ano. 

� Número de voluntários: 18 homens iniciaram o treinamento, porém 

apenas 14 foram até o final. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 5 indivíduos. 

� Grupo de resistência: 4 indivíduos. 

� Grupo concorrente: 5 indivíduos. 

• Modalidade do exercício 

�  Força: isocinético. 

� Resistência: ciclismo no cicloergômetro. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo de força: 4 vezes (segunda, terça, quinta e sexta). 

� Grupo de resistência: 4 vezes (segunda, terça, quinta e sexta). 

� Grupo concorrente: 4 vezes (segunda, terça, quinta e sexta). 

• Duração total do treinamento: 20 semanas. 

• Protocolo de testes 

Realizados durante 3 dias consecutivos, antes do início do período de 

treinamento, na semana 11 e após o término do período de treinamento. 

� Dia 1: inatividade completa. 

� Dia 2 

Força: torque máximo de extensão e flexão do joelho direito. 

Resistência: VO2máx. Realizada a medição do máximo volume de 

oxigênio utilizado para realizar o exercício na esteira rolante. 

� Dia 3: Biópsia do músculo esquelético vasto lateral 

da coxa. 

• Programa de treinamento 

�  Treinamento de força: extensão e flexão do joelho: 3 séries de 6 

repetições realizadas com máximo esforço em aparelho isocinético, e pausa entre as 

séries de 90 segundos. 
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� Treinamento de resistência: pedalada constante a 83rpm. 

Na semana 1, os indivíduos treinaram 30 minutos a 75% da 

frequência cardíaca máxima. Na semana 2 a intensidade passou a ser de 80% do 

máximo. Nas semanas 3, 4 e 5 a duração do exercício passou a ser de 40, 50 e 60 

minutos respectivamente. Na semana 7 a intensidade passou a ser de 85% do 

máximo. Dessa semana em diante, a duração do exercício foi de 60 minutos, com 

intensidade de 85% do máximo. 

� Concorrente: o treinamento de força era realizado anterior ao 

treinamento de resistência; entre esses havia uma pausa de aproximadamente 10 

minutos. 
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APÊNDICE D – Metodologia utilizada por Marcinik et. al (1991)  em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: sedentários há 3 meses. 

� Número de voluntários: 18 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de treinamento: 10 indivíduos. 

� Grupo controle: 8 indivíduos. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação na forma de circuito. 

� Resistência: corrida e ciclismo. 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 12 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Hidrodensitometria. 

� Amostra de sangue (exceto para o grupo controle): limiar de lactato. 

� Força: teste de 1RM (realizado antes do início do treinamento e 

após o término do treinamento para ambos os grupos); torque máximo de extensão 

e flexão de joelho 

� Resistência: VO2máx na esteira rolante; VO2 pico no cicloergômetro; 

tempo de exaustão no cicloergômetro. 

• Programa de treinamento 

�  Treinamento de força: circuito de 10 exercícios realizado 3 vezes 

por sessão de treinamento. A intensidade e os exercícios eram:  

8-12RM: supino, rosca direta e pulley. 

15-20RM: flexão de quadril, extensão de joelho, flexão de joelho, flexão 

de braços, leg press, agachamento e abdominal. 

Eram permitidos 30 segundos de intervalo entre a realização de cada 

exercício. 
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APÊNDICE E – Metodologia utilizada por Paavolainen et. al (1999)  em sua 

pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: treinados em corrida. 

�  Número de voluntários: 22 homens no início, mas apenas 18 foram 

até o final. 

• Distribuição da amostra 

�  Grupo experimental: 12 indivíduos no início, perdendo-se 2 durante 

o período do experimento. 

�  Grupo controle: 10 indivíduos no início, perdendo-se 2 durante o 

período do experimento. 

• Modalidade do exercício 

� Força: sprints, saltos e musculação 

� Resistência: corrida cross-country e corrida de rua. 

• Distribuição do treinamento na semana: 

� Grupo experimental: 9 ± 2 vezes por semana. 

� Grupo controle: 8 ± 2 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 9 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Percentual de gordura através de medidas de dobras cutâneas. 

� Circunferência da coxa e da perna direita. 

� Resistência: VO2máx na esteira rolante até exaustão. 

Corrida submáxima (2-5 minutos). 

5km de corrida. 

� Amostra de sangue: limiar de lactato. 

�  Velocidade máxima de sprint de 20 segundos na 

esteira rolante. Velocidade máxima para 200 metros de corrida em 

pista indoor. Teste de 5-saltos. 

• Programa de treinamento 
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32% das horas totais do treinamento do grupo experimental foram 

para a realização do treinamento de força explosivo direcionado ao esporte, no caso 

a corrida; para o grupo controle foram apenas 3%. 

� Treinamento de força: realizados por ambos os grupos; com 

duração de 15-90 minutos, foram realizados sprints de 5-10m e 20-100m, saltos 

(alternado, contramovimento, barreira, drop jump, unilateral, 5-saltos) com ou sem 

adição de pesos; leg press, extensão e flexão dos joelhos, realizados com alta ou 

máxima velocidade de movimento (5-20 repetições por série). A intensidade variou 

de 0 a 40% de 1RM. 

� Treinamento de resistência: realizado por ambos os grupos. 

Corrida cross-country e corrida de rua com duração variando entre 30 e 120 

minutos, e intensidades de 84% e 16% do limiar de lactato de cada indivíduo. 

� Treinamento em circuito: realizado por ambos os grupos, porém 

o grupo controle realizou com maior frequência. Abdominais e exercícios para os 

membros inferiores (12 repetições com duração lenta).  
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APÊNDICE F – Metodologia utilizada por Bell et. al (2000)  em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

Estudantes universitários fisicamente ativos com experiência prévia no 

treinamento de força e resistência. 

� Sexo: homens e mulheres. 

� Estado de treinamento: os indivíduos não estavam formalmente 

treinando no momento em que se submeteram ao início do experimento. 

� Número de voluntários: 45, sendo 27 homens e 18 mulheres. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 7 homens e 4 mulheres. 

� Grupo de resistência: 7 homens e 4 mulheres. 

� Grupo concorrente: 8 homens e 5 mulheres. 

� Grupo controle: 5 homens e 5 mulheres. 

• Modalidade do exercício 

�  Força: musculação. 

� Resistência: cicloergômetro. 

• Distribuição do treinamento na semana 

�  Grupo de força: 3 vezes (segunda, quarta e sexta). 

�  Grupo de resistência: 3 vezes (segunda, quarta e sexta). 

�  Grupo concorrente: 6 vezes em dias alternados. 

�  Grupo controle: instruído a abster-se de qualquer tipo de 

treinamento, principalmente de força e resistência. 

• Duração total do treinamento: 12 semanas consecutivas. 

•  Protocolo de testes  
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Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento e 

após as semanas 6 e 12 para os grupos de força, resistência e concorrente; o grupo 

controle foi testado apenas antes do início do período de treinamento e após a 

semana 12. 

�  Biópsia do músculo esquelético vasto lateral da coxa. 

�  Amostra de sangue. 

�  Amostra de urina. 

�  Resistência: VO2máx e limiar ventilatório: tempo de exaustão no 

cicloergômetro; frequência cardíaca monitorada por monitor de frequência cardíaca. 

�  Força: teste de 1RM bilateral no leg press 45º e de extensão do 

joelho do membro inferior dominante, ambos com amplitude de movimento de 90º. 

• Programa de treinamento 

Após a realização dos testes na semana 6, a carga de treinamento foi 

alterada de modo que a intensidade do treinamento fosse  otimizada. 

� Treinamento de força: realizado pelos grupos de força e 

concorrente, sendo o treinamento executado em máquinas e pesos livres:  

Membros inferiores: leg press bilateral, flexão e extensão de 

joelho unilateral, flexão plantar bilateral. 

Membros superiores: supino, pulley sentado, desenvolvimento de 

ombros e rosca direta. 

A intensidade dos exercícios foi aumentada em aproximadamente 

4% a cada 3 semanas (72%-84% de 1RM); o número de repetições e séries 

variaram de 4 a 12 e de 2 a 6, respectivamente. 

� Treinamento de resistência: realizado pelos grupos de resistência 

e concorrente. 

Treinamento de resistência contínuo realizado no cicloergômetro 

2 vezes por semana, iniciando com 30 minutos na primeira semana e aumentando 4 

minutos a cada 4 semanas, chegando a 42 minutos na última semana de 

treinamento. A intensidade era equivalente à potência imposta ao limiar ventilatório 

(173W). Após a 6ª semana a potência do limiar ventilatório passou a ser de 189W. 
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Sessões intervaladas foram realizadas uma vez por semana, 

sendo 3 minutos de estímulo (intensidade de 90% do VO2máx; equivalente a 291W) e 

3 minutos de recuperação. Iniciou-se com 4 séries na primeira semana, 

acrescentando-se 1 série a cada 4 semanas atingindo o total de 7 séries na última 

semana. Após a 6ª semana a potência imposta na intensidade de 90% do VO2máx 

passou a ser de 301W. 

� Concorrente: os treinamentos de força e de resistência eram 

realizados em dias alternados. 
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APÊNDICE G – Metodologia utilizada por Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) 

em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

Estudantes universitários. 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: mínimo de 12 meses de treinamento de 

força. 

� Número de voluntários: 8 homens 

• Distribuição da amostra 

Todos os indivíduos passaram pela condição experimental e controle. 

� Experimental: medição de força 8h e 32h após o treinamento de 

resistência. 

� Controle: apenas medição de força. 

• Modalidade do exercício 

� Força: Isocinético e musculação. 

� Resistência: ciclismo no cicloergômetro 

• Protocolo de testes 

� Força: torque máximo de extensão de joelho em equipamento 

isocinético.  

� Teste de desempenho em ciclismo. 

• Programa de treinamento 

� Testes de força 

Isocinético: torque máximo de extensão de joelho em 6 velocidades 

diferentes no aparelho isocinético. Entre as séries de 5 repetições, os indivíduos 

descansavam 3 minutos. 

Isométrico: torque máximo isométrico de extensão do joelho 

durante 5 segundos. 1 minuto de intervalo entre cada série. 

Extensão de joelho: 2 séries de 10 repetições a 80% do torque 

máximo, com pausa de 60 segundos entre as séries. 

3 minutos de pausa entre cada teste de força. 
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� Treinamento de resistência: 50 minutos (5 séries de 10 minutos, com 

60 segundos de intervalo entre essas) de ciclismo no cicloergômetro com 

intensidade de 70-110% de potência. 
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APÊNDICE H – Metodologia utilizada por Kraemer et. al (2001) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

�  Sexo: mulheres. 

� Estado de treinamento: fisicamente ativas. 

� Número de voluntários: 35 mulheres. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de step 25 minutos: 8 mulheres. 

� Grupo de step 40 minutos: 12 mulheres. 

� Grupo concorrente: 9 mulheres. 

� Grupo controle: 6 mulheres. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: step 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 12 semanas. 

• Protocolo de testes 

Testes foram realizados antes do início do período de treinamento 

e após o término do período de treinamento. 

� Hidrodensitometria. 

� Percentual de gordura através de medidas de dobras cutâneas. 

� Área de secção transversa da coxa dominante. 

�
 Resistência: VO2máx. 

� Força: teste de 1RM de agachamento e desenvolvimento de 

ombros. 

Teste de potência de membros superiores (desenvolvimento de 

ombros balístico) e inferiores (salto agachado). 

Desempenho de potência em salto vertical: salto contramovimento. 

• Programa de treinamento 

� Treinamento de força: realizado com tiras elásticas de variadas 

tensões, as quais produziam resistência variando entre 1 e 250kg. Os indivíduos 

tinham como objetivo realizar 10RM para cada série dos exercícios; porém a tira 
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elástica selecionada era de tal resistência que o indivíduo realizaria de 9 a 11RM. 

Pausa de 1 a 2 minutos entre as séries e os exercícios. Os exercícios eram: 3 séries 

de 10 repetições para agachamento, flexão de braços e voador peitoral/supino 

máquina; 2 séries de 10 repetições para extensão de quadril, extensão de joelho, 

pulley, remada alta, rosca direta, remada sentada e extensão de cotovelo. 

� Treinamento de resistência: exercício realizado no step, sendo que 

um grupo realizava por 25 minutos e outro realizava por 40 minutos. A intensidade 

era controlada pela frequência cardíaca obtida pelo monitor de frequência cardíaca e 

pela palpação da artéria carótida. A intensidade era aumentada através da variação 

da movimentação dos braços, pela altura do step e pelo ritmo de subida/descida do 

step.  

� Concorrente: o grupo concorrente realizou o treinamento de força 

de membros inferiores antes do treinamento de resistência, e em seguida a esse, o 

treinamento de força de membros superiores. 
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APÊNDICE I – Metodologia utilizada por McCarthy, Pozniak e Agre (2002) em sua 

pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: sedentários há no mínimo 3 meses. 

� Número de voluntários: 30 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 10 homens. 

� Grupo de resistência: 10 homens. 

� Grupo concorrente: 10 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: ciclismo no cicloergômetro. 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por semana em dias 

alternados. 

• Duração total do treinamento: 10 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento e 

após o término do período de treinamento. 

� Biópsia do músculo esquelético vasto lateral da coxa: medição da 

área da fibra, bem como o tipo de distribuição das fibras. 

� Área de secção transversa da coxa. 

� Torque isométrico de extensão do joelho. 

• Programa de treinamento 

�  Força: Os indivíduos tinham como objetivo realizar 6RM (5-7RM) 

para cada série dos exercícios, os quais eram: agachamento, supino, rosca direta 

em pé, extensão de joelho, flexão de joelho, pulley com pegada aberta, 

desenvolvimento de ombros, e flexão plantar. A pausa entre cada série era de 

aproximadamente 75 segundos (60-90 segundos). 

�  Resistência: 50 minutos (desses, 5 minutos de atividade 

preparatória) de ciclismo contínuo no cicloergômetro com intensidade de 70% da 

frequência cardíaca de reserva.  
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� Concorrente: o grupo concorrente realizava ambos os 

treinamentos de força e resistência na mesma sessão de treinamento sendo a 

ordem de execução variada conforme a sessão; 10-20 minutos de pausa entre os 

treinamentos de força e resistência. 
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APÊNDICE J – Metodologia utilizada por Millet et. al (2002) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Estado de treinamento: triatletas fisicamente ativos, sendo 7 de 

alto-nível. 

� Número de voluntários: 15 indivíduos. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de resistência: 7 indivíduos 

�  Grupo concorrente: 8 indivíduos. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: natação, ciclismo e corrida. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Força: 2 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 14 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento e 

após o término do período de treinamento para ambos os grupos, porém o grupo 

concorrente também passou por testes de força na semana 6. 

� Força: Teste de 1RM para os exercícios agachamento de meia 

amplitude e flexão plantar. 

Salto em tapete de contato: altura do salto e tempo de contato com o 

solo. 

�  Resistência: VO2máx: corrida até exaustão. 

�  Cinética do VO2. 

� Velocidade associada ao VO2máx. 

Velocidade associada ao segundo limiar ventilatório (VVT2). 

� Corrida de 3km contínua em V∆25% para determinar o gasto 

energético. 

� Frequência e comprimento da passada. 

• Programa de treinamento 
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�  Força: flexão de joelho, leg press, leg press sentado, extensão de 

joelho e flexão plantar. A carga de treinamento era 3-5 séries de 3-5 repetições, com 

intensidade maior que 90% de 1RM. 

� Resistência: natação, ciclismo e corrida abaixo de 70% do VO2. 
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APÊNDICE K – Metodologia utilizada por Häkkinen et. al (2003) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: fisicamente ativos, sem histórico de 

treinamento de força ou esporte competitivo formal. 

� Número de voluntários: 27 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 16 homens. 

� Grupo concorrente: 11 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: ciclismo em cicloergômetro ou caminhada. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Força: 2 vezes por semana. 

� Resistência: 2 vezes por semana. 

� Concorrente: 4 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 21 semanas. 

• Protocolo de testes 

Testes foram realizados nas semanas 0, 7, 14 e 21. 

� Força: Força isométrica máxima de extensores de joelhos 

(bilateralmente) em dinamômetro eletromecânico. 

Teste de 1RM dos extensores dos joelhos. 

Torque isométrico máximo dos flexores do joelho (unilateralmente). 

Sinal de atividade eletromiográfica dos extensores do joelho 

(unilateralmente e bilateralmente). 

� Área de secção transversa da coxa. 

� Percentual de gordura através de medidas de dobras cutâneas. 

� Resistência: teste realizado apenas pelo grupo concorrente. 

VO2máx: tempo de exaustão em cicloergômetro. 

� Amostra de sangue: limiar aeróbico e anaeróbico. 

• Programa de treinamento 
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�  Força: leg press bilateral, extensão de joelho unilateral e/ou 

bilateral na máquina David 200; supino e/ou tríceps na polia e/ou pulley; abdominal 

e/ou extensão de tronco; rosca direta e/ou joelho unilateral e/ou bilateral e/ou 

adução/abdução de quadril. Até a semana 7 foram 3-4 séries de 10-15 repetições, 50 

a 70% de 1RM. A intensidade foi de 50% para 60% e de 60% para 80% de 1RM após 

a 7ª semana de treinamento. 

� Resistência: até a semana 7, 30 minutos de ciclismo em 

cicloergômetro ou caminhada abaixo do limiar aeróbico. Nas semanas 8-14, o 

treinamento da primeira sessão da semana foi configurado da seguinte maneira: 15 

minutos abaixo do limiar aeróbico; 10 minutos entre o limiar aeróbico e anaeróbico; 5 

minutos acima do limiar anaeróbico; e 15 minutos abaixo do limiar aeróbico; duração 

total: 45 minutos. A segunda sessão semanal consistia em 60 minutos de exercício 

abaixo do limiar aeróbico. Nas últimas 7 semanas, o treinamento da primeira sessão 

da semana foi configurado da seguinte maneira: 15 minutos abaixo do limiar 

aeróbico; 2 séries de 10 minutos entre o limiar aeróbico e anaeróbico; 2 séries de 5 

minutos acima do limiar anaeróbico; e 15 minutos abaixo do limiar aeróbico; duração 

total do exercício: 60 minutos. A segunda sessão semanal consistia em 60-90 

minutos abaixo do limiar aeróbico. 

� Concorrente: o grupo concorrente realizava os treinamentos de 

força 2 vezes por semana mais o treinamento de resistência duas vezes por semana, 

totalizando 4 sessões de treinamento por semana. 
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APÊNDICE L – Metodologia utilizada por Glowacki et. al (2004) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: sedentários há no mínimo 3 meses. 

� Número de voluntários: 45 homens no início do experimento; 41 ao 

final do experimento. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 13 homens. 

� Grupo de resistência: 12 homens. 

� Grupo concorrente: 16 homens. 

• Modalidade do exercício 

�  Força: musculação. 

�  Resistência: corrida em esteira rolante ou na rua. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo de força: 2 vezes por semana (semanas ímpares) e 3 vezes 

por semana (semanas pares). 

� Grupo de resistência: 2 vezes por semana (semanas ímpares) e 3 

vezes por semana (semanas pares). 

� Grupo concorrente: 5 vezes por semana. Força 3 vezes por semana 

e resistência 2 vezes por semana nas semanas ímpares; e força 2 vezes por semana 

e resistência 3 vezes por semana nas semanas pares. 

• Duração total do treinamento: 12 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento, 

na semana 7 (exceto as medições isocinéticas) e após o término do período de 

treinamento. 

� Hidrodensitometria. 

� Resistência: VO2pico: tempo de exaustão voluntária na esteira 

rolante. 

�  Força: Máximo torque isocinético de extensão e flexão dos joelhos. 
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Teste de 1RM dos exercícios leg press, flexão de joelhos, flexão 

plantar em pé, supino livre com barra, pulley, desenvolvimento de ombros, rosca 

direta com barra. 

� Teste de 1RM para os exercícios leg press, supino livre com 

barra,  

� Altura de salto vertical. 

• Programa de treinamento 

A carga de treinamento era aumentada a cada 2 semanas. 

� Força: 3 séries de 6-10 repetições dos exercícios leg press, flexão 

de joelhos, flexão plantar em pé, supino livre com barra, pulley, desenvolvimento de 

ombros, rosca direta com barra e abdominal. 

� Resistência: corrida em esteira rolante ou na rua. Intensidade 

calculada a partir do percentual da frequência cardíaca de reserva, com duração de 

20-40 minutos. 
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APÊNDICE M – Metodologia utilizada por Kraemer et. al (2004) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

Soldados do Exército dos Estados Unidos. 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: fisicamente ativos. 

� Número de voluntários: 35 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força 

� Grupo de resistência 

� Grupo concorrente - força MMSS e MMII 

� Grupo concorrente - força MMSS 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: corrida em pista. 

• Distribuição do treinamento na semana: 4 vezes por semana (segunda, 

terça, quinta e sexta), sendo o treinamento de resistência às 8h e o treinamento de 

força às 13h. 

� Grupo de força: 4 vezes por semana (segunda, terça, quinta e 

sexta). Horário de treinamento: 13h. 

� Grupo de resistência: 4 vezes por semana (segunda, terça, quinta e 

sexta). Horário de treinamento: 8h. 

�  Grupo concorrente - força MMSS e MMII: 4 vezes por semana 

(segunda, terça, quinta e sexta). O treinamento de resistência iniciava 5-6 horas após 

o treinamento de força. 

�  Grupo concorrente - força MMSS: 4 vezes por semana (segunda, 

terça, quinta e sexta). O treinamento de resistência iniciava 5-6 horas após o 

treinamento de força. 

• Duração total do treinamento: 12 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Hidrodensitometria. 

� Força: Maior número possível de flexões de braços em 2 

minutos. 
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Maior número possível de abdominais em 2 minutos. 

� Resistência: correr 2 milhas no menor tempo possível. 

Correr 2 milhas no menor tempo possível carregando 44,7kg. 

� Altura do salto contramovimento. 

• Programa de treinamento 

�  Força 

Programa de treinamento de força máxima: realizado às terças e 

sextas. 5 séries de 5 repetições para supino, desenvolvimento de ombros, rosca 

direta, pulley, leg press e extensão de joelhos; 4 séries de 6 repetições para 

levantamento terra; 3 séries de 10 repetições para flexão plantar; 5 séries de 10 

repetições para abdominal e abdominal oblíquo. 2-3 minutos de pausa entre as 

séries dos exercícios. 

Programa de treinamento de força submáxima (hipertrofia): 

realizado às segundas e quintas. 3 séries de 10 repetições para supino + voador 

peitoral,  pulley + remada sentado, rosca direta, extensão de joelho unilateral + 

flexão de joelho unilateral e agachamento com passada a frente; 3 séries de 15 

repetições para flexão plantar; 2 séries de 25 repetições para abdominal. 1 minuto 

de pausa entre as séries dos exercícios. 

� Resistência 

Corrida contínua (longa distância): realizada às segundas e 

quintas. Maior distância possível em 40 minutos, em pista de terreno variável. A cada 

4 semanas a frequência cardíaca era monitorada, a cada milha corrida, para que a 

intensidade do exercício fosse mantida entre 70 e 80% do VO2máx. 

Corrida intervalada (sprints): 400-800 metros. Densidade 

progredindo de 1:4 para 1:0,5 durante as 12 semanas. Intensidade 90-100% do 

VO2máx. 
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APÊNDICE N – Metodologia utilizada por Chtara et. al (2005) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: praticantes de esportes. 

� Número de voluntários: 48 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 9 homens. 

� Grupo de resistência: 10 homens. 

� Grupo de força e resistência: 10 homens. 

� Grupo de resistência e força: 10 homens. 

� Grupo controle: 9 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação na forma de circuito e saltos. 

� Resistência: corrida em pista. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo de força: 2 vezes por semana (segunda e quinta). 

� Grupo de resistência: 2 vezes por semana (segunda e quinta). 

�  Grupo de força e resistência: 2 vezes por semana (terça e sexta). 

� Grupo de resistência e força: 2 vezes por semana (terça e sexta). 

• Duração total do treinamento: 12 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento e 

após o término do período de treinamento. 

�  Resistência: correr 4km no menor tempo possível. 

Potência aeróbica: velocidade associada ao VO2máx (vVO2máx). 

Tempo de exaustão a 100% da vVO2máx. 

VO2máx e frequência cardíaca máxima em cicloergômetro: tempo de 

exaustão. 

• Programa de treinamento 

�  Força: durante as 6 primeiras semanas o objetivo era resistência 

de força (exercícios: abdominal, extensão de quadril com 15kg, extensão de tronco, 

agachamento de meia amplitude com 20kg, rosca direta alternada 5-10kg, forward 
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walking slits com 20kg. Durante as últimas 6 semanas de treinamento o objetivo era 

de treinamento da força explosiva (exercícios: drop jump, salto sobre barreira, salto 

unilateral, single leg bond e multi-saltos), no qual os indivíduos treinaram na forma de 

circuito com duração de 30-30 segundos e 40-20 segundos e 2 minutos de pausa 

entre os circuitos. A intensidade dos exercícios era individual. 

�
 Resistência: corrida em pista de 200 metros, a qual foi dividida 

em 5 partes. Cada parte consistia em um período de corrida com intensidade de 

100% da vVO2máx, e outro de corrida em recuperação ativa a 60% da vVO2máx. 
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APÊNDICE O – Metodologia utilizada por Izquierdo et. al (2005) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Número de voluntários: 31 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 11 homens. 

� Grupo de resistência: 10 homens. 

� Grupo concorrente: 10 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: ciclismo em cicloergômetro. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo de força: 2 vezes por semana. 

� Grupo de resistência: 2 vezes por semana. 

� Grupo concorrente: 2 vezes por semana, sendo uma sessão de 

treinamento de força e a outra de resistência. 

• Duração total do treinamento: 16 semanas de treinamento; 20 semanas 

de experimento. 

• Protocolo de testes 

Testes foram realizados 2 vezes antes do período de início do 

treinamento (semanas 0 e 4), na semana 8 e após o término do período de 

treinamento (semana 16). 

� Área de secção transversa da coxa. 

� Percentual de gordura através de medidas de dobras cutâneas. 

� Força: teste de 1RM para os exercícios agachamento com meia 

amplitude e supino. 

� Potência muscular: extensores da coxa e do cotovelo. 

� Potência aeróbica máxima no cicloergômetro. 

� Amostras de sangue: concentração de lactato. 

• Programa de treinamento (IZQUIERDO et al., 2004) 

� Força: leg press bilateral, extensão de joelho bilateral, supino livre; 

supino máquina, pulley e/ou desenvolvimento de ombros; abdominal e/ou abdominal 
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oblíquo e/ou extensão de tronco. Durante as 8 primeiras semanas, 3-4 séries de 10-

15 repetições e intensidade de 50-70% de 1RM; nas últimas 8 semanas, 3-5 séries 

de 5-6 repetições e intensidade de 70-80% de 1RM. Além disso, nesse último 

período, 20% das séries executadas no leg press e no supino tinham intensidade de 

30 a 50% e 30 a 40% de 1RM, respectivamente; 3-4 séries de 6-8 repetições, 

executadas o mais rápido possível. 

� Resistência: ciclismo contínuo em cicloergômetro com frequência 

de pedalada de 60rpm durante 30-40 minutos. Da semana 0 à semana 8 a 

intensidade foi tal qual levou às concentrações de lactato de 2mmol.L-1 (W2), 

3mmol.L-1 (W3) e 4mmol.L-1 (W4), por 5-10 minutos, 10-25 minutos e 10-20 minutos 

por sessão, respectivamente. Da semana 8 a 16 correspondia às concentrações de 

lactato de W2 (5-10 minutos), W3 (5-10 minutos), W4 (10 minutos) e W5 (2,5-5 

minutos); o exercício a W2 e W4 foi contínuo, enquanto que a W5 foi intervalado com 

30 segundos de estímulo e 30 segundos de recuperação. 
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APÊNDICE P – Metodologia utilizada por Lira et. al (2007) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Número de voluntários: 8 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: corrida em esteira rolante. 

• Protocolo de testes 

� Força: teste de 1RM dos exercícios supino reto, pulley, banco 

extensor de joelhos e mesa flexora de joelhos. 

� Resistência: VO2 em repouso. 

VO2 pico e limiar anaeróbico: tempo de exaustão na esteira rolante. 

• Programa de treinamento 

� Força: 3 séries de 12 repetições, 70% de 1RM, e pausa de 2 

minutos entre as séries. Os exercícios eram supino reto, pulley, banco extensor de 

joelhos e mesa flexora de joelhos. 

� Resistência: corrida na esteira rolante com intensidade de 90% da 

velocidade correspondente ao limiar anaeróbico; duração de 30 minutos. 

� Concorrente força + resistência: 2 minutos de pausa para transição 

entre os exercícios. 

� Concorrente resistência + força: 2 minutos de pausa para transição 

entre os exercícios. 
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APÊNDICE Q – Metodologia utilizada por Mikkola et. al (2007a) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

Esquiadores da modalidade cross-country. 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: 6-15 anos de treinamento; antes do período 

experimental, os indivíduos realizaram treinamento de resistência de força na forma 

de circuito. 

� Número de indivíduos: 19 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo experimental: 8 homens. 

� Grupo controle: 11 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação e saltos. 

� Resistência: esqui, corrida e caminhada nórdica. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo experimental: 10 ± 0,5 vezes por semana. 

� Grupo controle: 11 ± 1 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 8 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Força: Força isométrica máxima e curvas força-tempo isométrica 

dos extensores dos membros inferiores no leg press eletromecânico-dinamômetro. 

Teste de 1RM bilateral e força-pico máxima dos extensores dos 

membros inferiores no dinamômetro. 

Força-pico isométrica voluntária máxima dos flexores e extensores 

do tronco. 

Sinal eletromiográfico dos músculos vasto lateral e vasto medial da 

coxa. 

Força-velocidade no esqui. 

� Resistência: teste anaeróbico máximo no esqui. 

VO2máx: caminhada com esqui na esteira rolante. 

� Teste de economia de energia de movimento dos membros 

superiores. 



72 
 

� Circunferência da coxa. 

�  Percentual de gordura através de medidas de 

dobras cutâneas 

• Programa de treinamento 

27% das horas totais do treinamento do grupo experimental foram para 

a realização do treinamento de força explosivo com exercícios gerais e direcionados 

ao esporte, no caso o esqui cross-country; para o grupo controle foram apenas 2%. 

� Força: 6-10 exercícios, 2-3 séries de 6-12 repetições: agachamento 

meia amplitude, supino máquina, pullover, abdominal, extensão de tronco, etc. 

Força-explosiva: saltos verticais, sprints, agachamento meia 

amplitude, exercícios para membros superiores e tronco, exercícios de velocidade 

direcionados com esqui, sprints/saltos com esqui. Duração de 30-75 minutos. 

� Resistência: esqui, corrida e caminhada nórdica. Intensidade abaixo 

do limiar anaeróbico. 
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APÊNDICE R – Metodologia utilizada por Mikkola et. al (2007b) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

Corredores de longa distância. 

� Sexo: homens e mulheres. 

� Estado de treinamento: treinados em corrida de longa distância há 

pelo menos 2 anos. 

� Número de voluntários: 25, sendo 18 homens e 7 mulheres. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo experimental: 13 indivíduos (9 homens e 4 mulheres). 

� Grupo controle: 12 indivíduos (9 homens e 3 mulheres). 

• Modalidade do exercício 

�  Força: musculação e saltos. 

� Resistência: corrida. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo experimental: 12,4 ± 3 vezes por semana. 

� Grupo controle: 9,3 ± 1 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 8 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Força: Força isométrica máxima e curvas força-tempo isométrica 

dos extensores dos membros inferiores no leg press eletromecânico-dinamômetro. 

Teste de 1RM bilateral e força-pico máxima dos extensores dos 

membros inferiores no dinamômetro. 

Força-pico isométrica voluntária máxima dos flexores e extensores 

do tronco. 

Sinal eletromiográfico dos músculos vasto lateral, vasto medial e 

reto femoral da coxa. 

�  Resistência: VO2máx, desempenho máximo de resistência e limiar 

anaeróbico (corrida em esteira rolante). 

� Circunferência da coxa e da perna. 

� Percentual de gordura através de medidas de 

dobras cutâneas. 

� Amostras de sangue: dosagem hormonal. 
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• Programa de treinamento 

19% das horas totais do treinamento do grupo experimental foram para 

a realização do treinamento de força explosivo com exercícios gerais e direcionados 

ao esporte, no caso a corrida de longa distância. Realizado 3 vezes por semana. 

� Força: Realizado em média uma vez por semana, com duração de 

30-60 minutos. Os exercícios eram 5-10 sprints de 30-150 metros, saltos (salto 

alternado, salto através da flexão plantar, salto agachado e salto com barreiras); 2-3 

séries de 6-10 repetições para agachamento meia amplitude, extensão de joelhos, 

flexão de joelhos, flexão plantar, abdominal e extensão de tronco. 

� Resistência: corrida de longa distância, sendo que 95% do 

treinamento foi abaixo do limiar anaeróbico. 

 

O grupo controle não alterou o treinamento que já fazia anteriormente 

ao período experimental. 
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APÊNDICE S – Metodologia utilizada por Souza et. al (2007) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: treinados em força há aproximadamente 

4,1 anos e treinados em esportes recreacionais há aproximadamente 4,2 anos. 

� Número de voluntários: 8 homens. 

• Distribuição da amostra: todos os indivíduos passaram pelas condições 

experimental e controle. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: corrida em esteira rolante. 

• Duração total do treinamento: 2 sessões controle e 4 sessões 

experimentais. 

• Protocolo de testes 

� Força: teste de 1RM dos exercícios leg press 45º e supino reto. 

� Resistência: VO2máx e limiar anaeróbico: tempo de exaustão 

voluntária em esteira rolante. 

• Sessão controle: teste de 1RM e teste de máximo de repetições a 80% 

de 1RM nos exercícios leg press 45º e supino reto. 

• Sessão experimental: corrida de 5km contínua em 90% da velocidade 

do limiar anaeróbico, ou intermitente (1:1 no VO2máx). 10 minutos depois teste de 

1RM ou resistência de força (leg press 45º e supino reto). As 4 sessões 

experimentais foram: corrida contínua seguido de teste de 1RM; corrida contínua 

seguido de teste de resistência de força; corrida intermitente seguido de teste de 

1RM; corrida intermitente seguido de teste de resistência de força. 
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APÊNDICE T – Metodologia utilizada por Davis et. al (2008a) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens e mulheres. 

� Estado de treinamento: atletas. 

� Número de voluntários: 20 homens e 30 mulheres. 

• Distribuição da amostra 

� Treinamento concorrente em série. 

� Treinamento concorrente integrado. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: corrida em esteira rolante. 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por semana para 

ambos os grupos. 

• Duração total do treinamento: 9 semanas para os homens; 11 semanas 

para as mulheres. 

• Protocolo de testes 

Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento e 

após o término do período de treinamento apenas para as mulheres. 

� Força: teste de 1RM (exceto abdominal). 

Resistência de força: máximo de repetições a 50% de 1RM. 

� Resistência: VO2máx em esteira rolante. 

� Frequência cardíaca em repouso e pressão arterial. 

• Programa de treinamento 

� Força: 3 séries de 8-12 repetições dos exercícios leg press 

inclinado-sentado, banco extensor de joelhos, banco flexor de joelhos, pulley frontal, 

supino reto, desenvolvimento de ombros, rosca direta,  tríceps coice e  abdominal no 

banco inclinado. 

� Resistência: corrida em esteira rolante a 60-84% da frequência 

cardíaca de reserva. 

� Treinamento concorrente em série: frequência cardíaca de reserva 

durante o treinamento de força: 35,1% (homens) e 31,9% (mulheres). 60 minutos de 
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treinamento de força com recuperação breve entre as séries e em seguida 30 

minutos de treinamento de resistência. 

� Treinamento concorrente integrado: frequência cardíaca de 

reserva durante o treinamento de força: 62,5% (homens) e 64,8% (mulheres). 75 

minutos de treinamento, sendo as séries de força intercaladas com séries de 

resistência.  
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APÊNDICE U – Metodologia utilizada por Davis et. al (2008b) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

Atletas de futebol e voleibol. 

� Sexo: mulheres. 

� Estado de treinamento: atletas. 

� Número de voluntários: 28 mulheres. 

• Distribuição da amostra 

� Treinamento concorrente em série. 

� Treinamento concorrente integrado. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: corrida em esteira rolante. 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 11 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Força: teste de 1RM (exceto abdominal). 

Resistência de força: máximo de repetições a 50% de 1RM. 

� Resistência: VO2máx em esteira rolante. 

Teste de aptidão física em esteira rolante e aparelho elíptico 

� Flexibilidade de isquiossurais: teste de sentar e alcançar. 

� Percentual de gordura através de medidas de 

dobras cutâneas. 

• Programa de treinamento 

� Força: 3 séries de 8-12 repetições dos exercícios leg press 

inclinado-sentado, banco extensor de joelhos, banco flexor de joelhos, pulley frontal, 

supino reto, desenvolvimento de ombros, rosca direta,  tríceps coice e  abdominal no 

banco inclinado. 

� Resistência: corrida em esteira rolante a 60-84% da frequência 

cardíaca de reserva. 

� Treinamento concorrente em série: frequência cardíaca de reserva 

durante o treinamento de força: 31,9 ± 0,4%. 60 minutos de treinamento de força 
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com recuperação breve entre as séries e em seguida 30 minutos de treinamento de 

resistência. 

� Treinamento concorrente integrado: frequência cardíaca de reserva 

durante o treinamento de força: 64,8 ± 0,3%. 75 minutos de treinamento, sendo as 

séries de força intercaladas com séries de resistência.  
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APÊNDICE V – Metodologia utilizada por Raddi et. al (2008) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: mulheres. 

� Estado de treinamento: 

� Número de indivíduos: 13 mulheres. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: corrida em esteira rolante 

• Duração total do treinamento: única sessão; primeiro treinamento de 

resistência, em seguida testes de força. 

• Protocolo de testes 

� Força: teste de 1RM e máximo de repetições a 70% de 1RM. 

� Resistência: simulação do treinamento: 45 minutos de corrida em 

esteira rolante a 70-75% da frequência cardíaca máxima. 

� Frequência cardíaca máxima: tempo de exaustão voluntária na 

esteira rolante. 

� Dinamometria: preensão palmar 

� Amostras de sangue: concentração de glicose. 

• Programa de treinamento 

� Força: teste de 1RM e máximo de repetições a 70% de 1RM. 

� Resistência: 45 minutos de corrida em esteira rolante a 70-75% da 

frequência cardíaca máxima. 
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APÊNDICE W – Metodologia utilizada por Hausswirth et. al (2009) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: triatletas; os indivíduos do grupo 

concorrente passaram por 5 semanas de treinamento de força. 

� Número de voluntários: 14 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de resistência: 7 homens. 

� Grupo concorrente: 7 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: natação, ciclismo e corrida de rua ou corrida cross-

country. 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 5 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Força: teste de 1Rm dos exercícios leg press 45º. 

Força isométrica voluntária máxima dos extensores do joelho. 

� Resistência: VO2máx, potência associada ao VO2máx e potência 

associada ao primeiro limiar ventilatório em cicloergômetro. 

� Sinal eletromiográfico dos músculos vasto lateral e reto femoral da 

coxa. 

• Programa de treinamento 

� Força: 3-5 séries de 3-5 repetições até falha de execução com 

intensidade maior que 90% de 1RM. Os exercícios eram extensão de joelho, leg 

press e flexão de joelho. 

� Resistência: natação, ciclismo e corrida de rua ou corrida cross-

country em intensidade menor que 81% e maior que 19% do segundo limiar 

ventilatório. 
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APÊNDICE X – Metodologia utilizada por Shaw e Shaw (2009) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: sedentários. 

� Número de indivíduos: 50 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 13 homens. 

� Grupo de resistência: 12 homens. 

� Grupo concorrente: 13 homens. 

� Grupo controle: 12 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: cicloergômetro, remoergômetro, esteira rolante e 

stepper. 

• Distribuição do treinamento na semana: 3 vezes por 

semana. 

• Duração total do treinamento: 16 semanas. 

• Protocolo de testes 

� Resistência: VO2máx: tempo em cicloergômetro até VO2/frequência 

cardíaca permanecer constante ou decrescer. 

� Percentual de gordura através de medidas de 

dobras cutâneas. 

• Programa de treinamento 

� Força: 3 séries de 15 repetições, a 60% de 1RM, e 60-90 segundos 

de pausa entre as séries dos exercícios desenvolvimento de ombros, pulley, remada 

sentado, leg press unilateral, extensão e flexão de joelho unilateral; 3 séries (máximo 

de repetições e intensidade de 60% de 1RM) de abdominal. A cada 4 semanas a 

intensidade dos exercícios era ajustada. 

� Resistência: 45 minutos a 60% da frequência cardíaca máxima dos 

exercícios no cicloergômetro, remoergômetro, esteira rolante e stepper. A 

intensidade era aumentada em 5% a cada 4 semanas. 

� Grupo controle 
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Treinamento de força: 2 séries de 15 repetições, a 60% de 1RM para 

os exercícios da musculação, exceto o abdominal que foi o máximo de repetições 

em 1 minuto. 

Treinamento de resistência: 22 minutos de exercícios (cicloergômetro, 

remoergômetro, esteira rolante e stepper) a 60% da frequência cardíaca máxima. A 

intensidade era aumentada em 5% a cada 4 semanas. 
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APÊNDICE Y – Metodologia utilizada por Hendrickson et. al (2010) em sua pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: mulheres. 

� Estado de treinamento: não estar treinando mais que 2 vezes por 

semana nos últimos 6 meses. 

� Número de voluntários: 56 mulheres. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força: 18 mulheres. 

� Grupo de resistência: 13 mulheres. 

� Grupo concorrente: 15 mulheres. 

� Grupo controle: 10 mulheres. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: corrida. 

• Distribuição do treinamento na semana 

� Grupo de força: 3 vezes por semana em dias alternados. 

� Grupo de resistência: 3 vezes por semana em dias alternados. 

� Grupo concorrente: 3 vezes por semana em dias alternados, sendo 

o treinamento de resistência logo após o treinamento de força, ambos na mesma 

sessão. 

� Grupo controle: realizou apenas os testes. 

• Duração total do treinamento: 8 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento 

(semanas 1 e 2), no meio (semana 7), e após o término do período de treinamento 

(semana 12). 

� Força: teste de 1RM dos exercícios supino e agachamento. 

� Resistência: VO2pico: 3,2km de corrida. 

� Potência: supino e salto agachado, ambos com 30% de 1RM. 

� Corrida de 3,2km o mais rápido possível. 

� Densitometria por raio-x: composição corporal. 

� Levantar e carregar a caixa o máximo de vezes em 5 minutos. 
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� Percorrer pista com obstáculos o mais rápido possível. 

� Pegar objeto a 50 metros de distância e retornar. 

• Programa de treinamento 

� Força: as sessões de treinamento das semanas 3-6 foram divididas 

em fáceis (12RM), moderadas (8-10RM) e difíceis (6-8RM); nas semanas 8-11 foram 

divididas em fáceis (12RM), moderadas (6-8RM) e difíceis (3-5RM). 

� Resistência: corrida contínua de 20-30 minutos, 70-85% da 

frequência cardíaca; ou corrida intervalada na forma de sprints (400, 800, 1200, 

1600 metros), com intensidade próxima do máximo e densidade 1:1.  
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APÊNDICE Z – Metodologia utilizada por Izquierdo-Gabarren et. al (2010) em sua 

pesquisa 

 

• Perfil da amostra 

� Sexo: homens. 

� Estado de treinamento: treinados em remo há 12,1 ± 5 anos. 

� Número de voluntários: 43 homens. 

• Distribuição da amostra 

� Grupo de força – 4 exercícios até falha (4RF): 14 homens 

� Grupo de força – 4 exercícios sem falha (4NRF): 15 homens. 

� Grupo de força – 2 exercícios sem falha (2NRF): 6 homens. 

� Grupo controle (C): 8 homens. 

• Modalidade do exercício 

� Força: musculação. 

� Resistência: remoergômetro e remo na água. 

• Distribuição do treinamento na semana: 2 vezes por semana. 

• Duração total do treinamento: 8 semanas. 

• Protocolo de testes 

Os testes foram realizados antes do início do período de treinamento e 

após o término do período de treinamento. 

� Força: teste de 1RM do exercício remada aberta em decúbito 

ventral. 

Potência muscular no exercício remada aberta em decúbito ventral 

(intensidades: 15%, 30%, 45%, 60%, 75%, 85%, 100% de 1RM) 

� Percentual de gordura através de medidas de 

dobras cutâneas. 

� Desempenho em remoergômetro. 

� Amostras de sangue: concentração de lactato. 

• Programa de treinamento 

� Força: os grupos 4RF e 4 NRF treinaram os exercícios remada 

aberta em decúbito ventral, remada sentado na polia, pulley, agachamento com 

barra anterior, abdominal e extensão de tronco. O grupo 2NRF treinou apenas os 
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exercícios remada aberta em decúbito ventral, remada sentado na polia, abdominal 

e extensão de tronco. 

� Resistência: todos os 4 grupos realizaram os exercícios no 

remoergômetro e remo na água. 45 sessões, no qual foram 460 minutos por 

semana. 

 


