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RESUMO

A musculacado é uma forma de exercitar o corpo, consistindo em treinos que utilizam
movimentos contra resisténcias, com foco em amplitude e tempo de contragao,
sendo recomendada para pessoas de diferentes idades e objetivos. Para otimizar os
resultados, torna-se essencial um planejamento eficaz, em que a periodizagao, uma
variagao estruturada de cargas e volumes, desempenha um papel central,
garantindo progresséo continua ao decorrer do tempo. Tradicionalmente realizada
manualmente, a periodizagdo pode ser automatizada, justificando este estudo que
visa proporcionar aos praticantes — iniciantes, intermediarios e avancados — uma
progressao de treino personalizada e segura, reduzindo o risco de lesbes por
sobrecarga. O presente estudo propdée o desenvolvimento de um sistema
automatizado de periodizagao de treinos, adaptando-se a capacidade individual de
forga por meio do célculo de 1RM. O sistema foi desenvolvido em Python, utilizando
programacgao orientada a objetos (POO), que incorpora conceitos fundamentais
como classes, objetos, métodos e atributos. O paradigma de POO favorece um
cédigo escalavel e modular, caracteristicas benéficas para a manutengdo e
expansdo do sistema no futuro, assegurando sua adaptabilidade a diferentes
usuarios e suas necessidades. O estudo fundamenta-se em métodos consolidados
na literatura cientifica, utilizando a equacédo de 1 repeticdo maxima (1RM) de
Baechle e Groves, além da metodologia de Bompa e Buzzichelli para ajustar as
cargas ao longo de macrociclos, mesociclos e microciclos. Os resultados
demonstram a viabilidade da aplicagdo de conceitos de POO em um sistema de
automatizacao de treinos, permitindo uma progressao de carga precisa, promovendo

saude e melhorando a performance em diversas modalidades esportivas.
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1 INTRODUCAO

A musculagdo € uma modalidade de atividade fisica que visa o
fortalecimento e a hipertrofia muscular. Essa pratica busca alcangar esses
resultados por meio de exercicios contra resisténcia, utilizando a forga da gravidade,
como no supino e na barra fixa, e a resisténcia gerada por equipamentos, molas e
elasticos, como os encontrados nas maquinas de academia, que se opdéem a forca
muscular aplicada pelos praticantes.

Com o avango da tecnologia, emerge a possibilidade de automatizar a
periodizagédo, garantindo uma personalizagdo mais precisa as capacidades de cada
praticante. A automacdo de sistemas esportivos por meio da TI otimiza o
planejamento de treinos e oferece uma ferramenta robusta para treinadores e
praticantes que desejam focar na execugao técnica e nos resultados sem se
preocupar com os ajustes manuais de carga. Nesse contexto, a linguagem Python e
o paradigma de Programacdo Orientada a Objetos (POO) apoiam o
desenvolvimento de algoritmos que calculam o 1RM (uma repeticdo maxima) e
ajustam a carga com base em métodos cientificos.

Assim, propde-se o desenvolvimento de um sistema automatizado para
periodizagdo de treinos de musculagao, utilizando Python e POO para calcular o
1RM e ajustar a carga ao longo dos ciclos de treino. O sistema combina os
principios da Ciéncia do Esporte com a Tl, oferecendo uma ferramenta pratica para
o controle de carga adaptado a diferentes perfis de praticantes, promovendo saude e
performance de forma segura. O objetivo & apresentar uma alternativa moderna e

acessivel para a prescri¢cao de treinos personalizados.

2 METODOLOGIA

Trata-se de um estudo metodologico para desenvolvimento de um
sistema automatizado de periodizacédo de treinos determinado por 1RM. Para tanto,
foram analisados métodos ja consolidados na literatura para otimizar os resultados
de uma periodizacéo dos treinos de musculacéo e reduzir o risco de lesdes por meio

de um ajuste mais preciso das cargas de acordo com a forga dos usuarios.



Congresso de
Humanidades e
Ciéncias Tecnoldgicas

Unichristus

Centro Universitario Christus

O sistema foi desenvolvido para periodizar as cargas dos treinos de
musculagdo no macrociclo de 6 meses, com base no calculo de 1RM e no ajuste de
carga de acordo com os ciclos de treino.

O desenvolvimento do sistema baseia-se nos seguintes referenciais:

1. Equacédo de 1RM de Baechle e Groves (2000) - que é reconhecida por
sua eficacia em estimar 1RM com o maximo de repeticdes que alguém
consegue fazer com uma carga especifica.

2. Dados de periodizagdo de Bompa e Buzzichelli (2018) - que foram
fundamentais para estruturar a progressdo dos treinos ao longo dos
macrociclos, mesociclos e microciclos.

A metodologia aplicada implementou equagdes e dados para criar um modelo
automatizado de periodizagdo de treinos, com um algoritmo que calcula o 1RM e
ajusta a carga ao longo dos mesociclos, conforme o modelo de Bompa e Buzzichelli
(2018). O sistema foi desenvolvido usando o paradigma de POO, com classes para
Macrociclo, Mesociclo e Microciclo, representando os estagios da periodizagao
expostos na Figura 1. A carga maxima € calculada pela equacdo de Baechle e
Groves (2000) e distribuida conforme os percentuais de 1RM, garantindo uma
progressao eficiente. Essa abordagem ajusta o treino aos objetivos individuais, como
forca ou resisténcia (Fleck; Kraemer, 2014), alinhando-se com as metas pessoais do
praticante. O sistema minimiza o risco de lesdes ao ajustar as cargas com precisao,
distribuindo a sobrecarga de forma controlada e evitando aumentos exagerados de
intensidade, enquanto a automacado garante uma progressdo segura e
cientificamente validada.

Para converter o modelo de periodizagao tradicional em uma logica adequada
ao pensamento computacional, foi necessario transformar as etapas de calculo do
1RM e ajuste de carga em algoritmos precisos e sequenciais, organizados no
paradigma de programacgao orientada a objetos. Essa adaptacdo envolveu a
definicdo de classes e métodos que reproduzem as fases da periodizagcao
(Macrociclo, Mesociclo e Microciclo), permitindo que o sistema interprete e ajuste as
cargas de forma automatica. Atualmente, o algoritmo recebe entradas via linha de
comando, mas a estrutura modular possibilita futuras expansdes, como a integragao
com interfaces moveis e plataformas de monitoramento, ampliando sua

aplicabilidade e alcance.
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Figura 1 — Estrutura de um Macrociclo
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Fonte: Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2018).

3 FUNDAMENTAGAO TEORICA E RESULTADOS

Primeiro, sera apresentada a teoria sobre periodizacdo, automatizacédo e
célculo de 1RM, temas oriundos das Ciéncias do Esporte, bem como sobre
programacgao orientada a objetos (POO), da area de Tecnologia da Informagédo. Em
seguida, serdo apresentados os cédigos em Python desenvolvidos para implementar

os algoritmos, ilustrando a aplicag&o pratica dos conceitos discutidos.

3.1 Periodizacao

A periodizagdo é uma estratégia de planejamento de treinos que organiza a
variagdo de carga, intensidade e volume ao longo do tempo para melhorar o
desempenho fisico e reduzir o risco de lesbes. Essa técnica permite que os treinos
sejam ajustados em fases, cada uma com objetivos especificos, como ganho de
forca ou resisténcia. A teoria da periodizagao foi desenvolvida em 1964 pelo russo
Lev Pavlovich Matveev e, inicialmente, foi aplicada em paises da antiga Unidao
Soviética, onde se destacou como base de preparagédo esportiva (Minozzo et al.,
2008, p. 90). Hoje, embora essencial no treinamento de forga, a periodizagao
manual € demorada e depende da experiéncia de quem planeja. Com a tecnologia,

automatizar esse processo torna-se uma alternativa pratica e eficiente.
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3.2 Automatizacao

Automatizacdo é o uso de tecnologia para realizar tarefas de maneira mais
rapida e com menos esforco humano. A automatizacdo permite que calculos e
ajustes de treino, antes realizados manualmente, sejam feitos de forma precisa e
automatica. Estudos, como o de Daniel Kahneman (2011), mostram que as pessoas
preferem solucdes que facilitam tarefas complexas, o que torna a automatizacao
uma ferramenta valiosa. Com os avangos da Tecnologia da Informacao (TI), a
automatizacdo hoje aumenta a eficiéncia em diversas areas, incluindo esportes
(Brynjolfsson & McAfee, 2014). Neste estudo, foi desenvolvido um sistema
automatizado em Python que utiliza programagao orientada a objetos para aplicar a
equacado de 1RM (Baechle & Groves, 2000) e os principios de periodizagéo de
Bompa e Buzzichelli (2018) ao ajuste de cargas de treino. Isso permite uma
progressao de carga mais precisa e controlada, adaptada a capacidade de cada
praticante, promovendo seguranga e motivagdo ao estabelecer metas realistas
(Locke & Latham, 2002).

3.3 1RM

O calculo de 1RM (uma repeticao maxima) € uma forma de estimar a carga
maxima que uma pessoa consegue levantar em um unico movimento. Esse calculo
é fundamental na personalizagdo de treinos, pois ajuda a ajustar a intensidade com
seguranga de acordo com a capacidade individual. Diversas equagbes foram
desenvolvidas ao longo dos anos para estimar o 1RM, como as apresentadas na
Tabela 1, incluindo a de Baechle e Groves (2000), amplamente utilizada por sua
versatilidade e validagao pratica. Ajustar a carga com base no 1RM de cada pessoa
permite que os treinos sejam realizados na intensidade correta, maximizando os
ganhos de desempenho e minimizando o risco de lesdes (Bompa & Buzzichelli,
2018). Esse calculo também possibilita acompanhar o progresso ao longo do tempo,
fornecendo uma avaliagdo objetiva da evolugdo da forgca, o que € valioso para
atletas e praticantes de musculagdo que buscam monitorar e otimizar seu
desempenho (McArdle, Katch & Katch, 2015).
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Tabela 1 — Equacdes de predicdo de 1RM
Autores Equacao

O’Conner et al. (1989) 1-RM = carga x [1+(.025 % reps)]
Baechle e Groves (2000) 1-RM = carga x [(.0375 x reps) + .978]
Epley (1995) 1-RM = (.0333 x carga) x reps + carga
Brzycki (1993) % 1-RM = 102.78 — 2.78 % reps
Lander (1985) % 1-RM = 101.3 — 2.67123 x reps
Adams (1994) 1-RM = carga + [100% - (reps x 2)]

Fonte: Prépria (2024).

A equacdo de 1RM de Baechle e Groves (2000) foi escolhida por sua
versatilidade e ampla validagao pratica, permitindo aplicagdo em diversos exercicios.
Essa formula possibilita a personalizagdo dos treinos com base na forca individual
do praticante, maximizando os resultados ao ajustar a intensidade de forma precisa
(Bompa & Buzzichelli, 2018). Além disso, estimar o 1RM ajuda a evitar sobrecargas
excessivas, promovendo uma progressao segura e permitindo o monitoramento
objetivo dos ganhos de desempenho ao longo do tempo (McArdle, Katch & Katch,
2015).

3.4 Orientacdo a Objetos

POO é um paradigma de desenvolvimento de software que organiza o cédigo
em unidades chamadas de objetos, que representam entidades do mundo real ou
abstrato e possuem atributos (dados) e métodos (fung¢des). Esse modelo facilita a
construcédo de sistemas complexos, pois permite modularidade, reutilizacdo e
manutencédo do codigo. Na POO, cada objeto € uma instédncia de uma classe, que
define um conjunto de propriedades e comportamentos comuns. Esse método é
amplamente utilizado para representar estruturas hierarquicas e relagdes de
dependéncia, o que torna a POO adequada em sistemas que demandam
organizagao clara e flexivel de componentes (Stroustrup, 1988). Neste trabalho, a
POO foi aplicada para estruturar o sistema de periodizagdo, com classes para os
ciclos de treino (Macrociclo, Mesociclo e Microciclo), permitindo ajustar as cargas de
treino de forma modular e escalavel, adaptando-se as necessidades de cada

praticante.
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3.5 Implementagdes Praticas em Python

Neste subtdpico, serdo apresentadas implementagdes praticas em Python
que ilustram a aplicagdo dos conceitos discutidos ao longo da pesquisa. A Figura 2
exibe a definicdo da classe Mesociclo, que representa uma fase de treinamento
dentro da periodizacdo. Essa classe possui atributos essenciais, como o nome do
mesociclo, semanas (microciclos), percentuais de carga baseados no 1RM, numero
de repeticoes, séries por exercicio e tempo de descanso entre as séries. Ela
organiza o treino por semana e ajusta as cargas conforme os percentuais definidos,
possibilitando um controle detalhado e eficiente dos treinos.

Os métodos da classe incluem adicionar_microciclo, que adiciona microciclos
ao mesociclo, e exibir_mesociclo, que apresenta informag¢des detalhadas, como o
nome do mesociclo e intervalos de carga (percentual de 1RM). Para cada semana e
treino, esse método exibe o nome do exercicio, as cargas ajustadas, numero de
séries, repeticbes e descanso. Ao ser chamado, exibir_mesociclo percorre as
semanas, treinos e exercicios, exibindo as cargas ajustadas com base nos
percentuais definidos, calculadas a partir do 1RM de cada exercicio. Este exemplo
demonstra como os conceitos de POO sao utilizados para estruturar a légica do
sistema de periodizagdo, permitindo uma organizagdo modular e escalavel do

codigo.
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Figura 2 — Mesociclo
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Fonte: Prépria (2024).

4 CONSIDERAGOES FINAIS

A andlise do sistema automatizado para periodizagao de treinos de
musculagdo sugere que a aplicagdo de tecnologia no planejamento e ajuste de
cargas pode oferecer vantagens significativas. O sistema tem o potencial de permitir
uma progressdo de carga precisa, adaptando-se a capacidade de forga individual
dos praticantes. Ao combinar a equacdo de 1RM de Baechle e Groves com a
metodologia de periodizagdo de Bompa e Buzzichelli (2018), foi possivel
desenvolver um modelo que visa promover ganhos graduais de forgca € minimizar o
risco de lesdes.

Além disso, a automatizacédo do processo de periodizagao representa um
avango relevante para treinadores e praticantes autbnomos, com a expectativa de
que a progressdao das cargas seja realizada de forma segura e eficiente. A

programagao orientada a objetos facilita a adaptagao das intensidades e volumes de
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treinamento ao longo dos macrociclos, mesociclos e microciclos, respeitando os
limites individuais e promovendo uma evolugdo continua. Essa integracdo de
tecnologia abre oportunidades promissoras para inovagdes no monitoramento e na

personalizagao do treinamento fisico.
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