
15/06/20	
  

1	
  

Cloud Sá 

Fundamentos 
do treinamento 

resistido 
aplicados ao 

Pilates 
Cloud Sá 

	
  
h)ps://ourworldindata.org/life-­‐expectancy	
  

	
  



15/06/20	
  

2	
  

	
  
MALTA	
  et	
  al.	
  Epidemiol.	
  Serv.	
  Saúde.	
  15	
  (3):	
  47-­‐65.	
  2006.	
  

	
  



15/06/20	
  

3	
  



15/06/20	
  

4	
  

(? - 2003) (1883 - 1967) 

Joseph H. Pilates Thomas L. DeLorme 
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http://history.amedd.army.mil/corps/medical_spec/chapterviii.html 



15/06/20	
  

7	
  

Todd et al. J Strength Cond Res. 26(11): 2913-2923, 2012.  
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Exercise is Medicine® (EIM), a global health initiative 
managed by the American College of Sports Medicine 
(ACSM), encourages primary care physicians and other 
health care providers to include physical activity when 
designing treatment plans and to refer patients to 
evidence-based exercise programs and qualified exercise 
professionals, especially those with the EIM credential. 
 
EIM is committed to the belief that physical activity 
promotes optimal health, is integral in the prevention and 
treatment of many medical conditions, and should be 
regularly assessed and included as part of health care. 
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DOSE  
X  

RESPOSTA 

OBJETIVOS 

Programas Personalizados de Exercício Físico 

Estética 

Saúde 

Desempenho 
profissional 

Rendimento 
esportivo 

Reabilitação 

Lazer 
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COMPONENTES 

Prescrição do Exercício Físico para Estética 

•    Massa muscular  

•    Percentual de gordura 

•    Postura 

•    Harmonia 

COMPONENTES 

Prescrição do Exercício Físico para 
Rendimento Esportivo 

•    Potência muscular 

•    Força 

•    Resistência 

•    Resistência anaeróbia 

•    Resistência aeróbia 

•    Velocidade 

•    Agilidade 

•    Reação 

•    Concentração 

•    Flexibilidade 

•    Equilíbrio 

•    Coordenação 
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COMPONENTES 

Prescrição do Exercício Físico para 
Desempenho Laboral 

•    Composição Corporal  

•    Aptidão Cardiorrespiratória 

•    Aptidão Muscular 

•    Flexibilidade 

•    Coordenação 

•    Relaxamento 

VARIÁVEIS AGUDAS 

PROGRESSÃO 

INDIVIDUALIZAÇÃO MONITORAMENTO 

MODELO DE PRESCRIÇÃO DE TCR 

Adaptado de FLECK e KRAEMER, 2006. 
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Planejamento do programa 

•  Objetivo e necessidades individuais. 
•  Compreensão das adaptações 
fisiológicas. 
•  Idade, maturidade. 
•  Nível de condicionamento. 
•  Tolerância psicológica e orgânica. 
•  Acomodação x Progressão. 

  

Pate et al. JAMA 273(5): 
402-407, 1995. 
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McArdle et al. Fundamentos de Fisiologia do Exercício. Guanabara Koogan (2002). 

Análise das necessidades 
individuais 

•  Qual a necessidade específica: força, 
resistência, potência, velocidade, 
agilidade, flexibilidade, composição 
corporal, equilíbrio, coordenação? 
•  Quais grupos musculares? 
•  Quais os sistemas energéticos? 
•  Que tipo de ação muscular? 
•  Quais riscos ou histórico de lesão ou 
aplicação a atividade específica?  

  FLECK e KRAEMER, 2006. 
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Especificidade do estímulo 
muscular 

•  Articulação envolvida. 
•  Amplitude do movimento articular. 
•  O padrão de resistência. 
 
•  O padrão de velocidade. 
•  O tipo de ação muscular: concêntrica, 
excêntrica, isométrica?   

FLECK e KRAEMER, 2006. 

Padrão da Resistência:  
Sistema de alavancas nos pesos livres 

 
  

Berger. Applied Exercise Physiology.  
Lea & Febiger (1982). 

inicial 

intermediária 

final 

inicial 
intermediária 

final 
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Torque 

Fonte: Jefferson Loss (Biomecânica da 
musculação) 

Torque 

Fonte: Jefferson Loss (Biomecânica da musculação) 
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Fonte: Jefferson Loss (Biomecânica da musculação) 

Carga de trabalho no Pilates 

•  Grau de resistência das molas/bandas 
elásticas 

•  Orientação da resistência  
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Curva de calibração 
1. Fixar em uma das extremidades 

de maneira que fique 
perpendicular ao solo. 

2. Aplicar diferentes cargas estáticas 
conhecidas (pesos). 

3. Mensurar os comprimentos 
(deformações) correspondentes. 

Torque 

Fonte: Jefferson Loss (Biomecânica da musculação) 
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Análise das necessidades 
individuais 

•  Qual a necessidade específica: força, 
resistência, potência, velocidade, 
agilidade, flexibilidade, composição 
corporal, equilíbrio, coordenação? 
•  Quais grupos musculares? 
•  Quais os sistemas energéticos? 
•  Que tipo de ação muscular? 
•  Quais riscos ou histórico de lesão ou 
aplicação a atividade específica?  

  FLECK e KRAEMER, 2006. 

Variáveis básicas do Treinamento 

•  Seleção dos exercícios 
•  Ordem dos exercícios 
•  Ação muscular 
•  Número de séries e repetições 
•  Carga 
•  Velocidade da ação muscular 
•  Intervalo de recuperação 
•  Frequência semanal  
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ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 

 

ACSM. MSSE 2009. Special communications: 687-708. 
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ACSM. MSSE 2009. Special communications: 687-708. 
 

CARACTERÍSTICAS 
TREINÁVEIS 

•  Força muscular 
•  Hipertrofia muscular 
•  Potência muscular 
•  Resistência muscular localizada 
•  Habilidade motora  
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IDENTIFICAÇÃO DO NÍVEL 
DO ALUNO 

•  Iniciante 

•  Intermediário 

•  Avançado 
  

Resumo das diretrizes para o TCR 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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Resumo das diretrizes para o TCR 

ACSM. MSSE 2009. Special communications: 687-708. 
 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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AÇÃO MUSCULAR 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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SELEÇÃO DOS EXERCÍCIOS 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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ORDEM DOS EXERCÍCIOS 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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CARGA 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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VOLUME 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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INTERVALO DE RECUPERAÇÃO 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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VELOCIDADE DA REPETIÇÃO 

ACSM. MSSE 2002. 34(2): 364-384. 
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FREQUÊNCIA DE TREINAMENTO 

FREQUÊNCIA DE TREINAMENTO 
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PRINCIPAIS COMPONENTES 
DO PLANEJAMENTO 

•  Objetivo e análise das necessidades 
individuais. 
•  Planejamento das variáveis agudas. 
•  Manipulação crônica. 
•  Questões administrativas  



15/06/20	
  

34	
  


