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Dentre as estratégias que visam aumentar o tecido muscular e possuem 

significância ergogênica e terapêutica, a que mais se destaca é o treinamento de 

força. Contudo, diversas informações são produzidas mensalmente, destacando 

o papel de cada um dos fatores que podem favorecer respostas hipertróficas 

otimizadas junto ao treino de força, tais como a frequência de treinamento, o tipo 

de exercício, o tempo de descanso entre séries e a intensidade de exercício. 

Logo, o conhecimento das novas informações nesse campo é essencial para 

uma boa prática profissional, especialmente se considerarmos a celeridade das 

publicações, que frequentemente trazem novos métodos de intervenção, 

aperfeiçoam alguns e, por vezes, desmistificam outros. 

Nesse contexto, foi criado em 2017 o Grupo de Estudos e Pesquisa em 

Treinamento de Força, cuja linha de pesquisa é “Treinamento de Força Aplicado 

ao Esporte e à Saúde’. Este GP tem por objetivo compreender as adaptações 

morfológicas e funcionais decorrentes do treinamento de força, método 

amplamente empregado para melhorar o desempenho físico-esportivo e a 

qualidade de vida e da saúde. O GP tem por missão contribuir para uma boa 

formação acadêmica e para a aquisição de informações relativas à temática do 



treinamento de força por meio do desvendamento de possíveis fatores de 

influência sobre força e massa musculares em resposta a esse método de treino 

e de suas variações, explorando, ainda, os mecanismos subjacentes a tais 

adaptações. 

Além dos integrantes do GEPTF atuarem em centros de excelência em 

Educação Física após a sua formação e passagem pelo grupo, as pesquisas 

conduzidas pelo GEPTF têm alcançado a publicação em periódicos científicos 

internacionais de destaque e de seletiva política editorial. 
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PROJETOS CONCLUÍDOS OU EM ANDAMENTO EM 2022 

 

- Efeitos da Fadiga Mental sobre as Respostas Perceptuais e de Volume Total 

de Exercício no Treinamento de Força – Iniciação Científica: Carlos Alexandre 

Lienbenberger (Bolsa Becas-Santander); 

 

- Efeitos da Suplementação de Proteínas Associada ao Treinamento de Força 

de Baixa Intensidade e Com Restrição de Fluxo Sanguíneo sobre a Força e a 

Massa Muscular – Iniciação Científica: Levi da Silva Vendruscolo (Bolsa Becas-

Santander); 

 

- Efeitos da Ingestão de uma Solução Não Calórica Cor de Rosa Artificialmente 

Adoçada sobre as Respostas Perceptuais e de Volume Total de Exercício no 

Treinamento de Força – Trabalho de Conclusão de Curso; 

 

- Hipertrofia Muscular Regionalizada: até quando este Fenômeno ainda será 

Negligenciado? Uma Análise Crítica. Iniciação Científica: Giovanni Caso e Lucas 

Silva de Almeida (Programa Institucional de Iniciação Científica da UNIP); 


