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A EFICACIA DO TREINAMENTO DE FORGA NA DIMINUIGAO DO PERCENTUAL
DE GORDURA CORPORAL DE HOMENS E MULHERES

RESUMO

Nos ultimos anos tem aumentado a discusséo,
entre os profissionais da area da educagéo
fisica, a respeito de quais ou qual seria o
melhor tipo de exercicio para a diminuigao do
percentual de gordura corporal. O objetivo do
presente estudo é demonstrar a eficacia do
treinamento de forca na diminuicdo do
percentual de gordura corporal de homens e
mulheres. A pesquisa caracteriza-se como
uma pesquisa bibliografica que levantou dados
sobre treinamento de forga e diminuicdo de
percentual de gordura em livros, artigos,
impressos e on line e base de dados, a partir
do ano de 1993. Das 15 pesquisas analisadas,
60% demonstram que o treinamento de forga é
efetivo no emagrecimento. Conclui-se entéo
que o trabalho de forga, principalmente com
altas intensidades, é eficaz no processo de
diminuigao do percentual de gordura corporal.

Palavras-chaves: Treinamento de forga —
percentual de gordura — composi¢ao corporal.
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ABSTRACT

The efficacy of strength training decreasing the
percentage of body fat in men and women

In recent years has increased the discussion
among professionals in the area of physical
education about whom or what would be the
best type of exercise for the reduction in the
percentage of body fat. The objective of this
study is to demonstrate the efficacy of the
strength training decreasing the percentage of
body fat in men and women. The study
characterizes itself as a literature search that
has raised data on strength training and
decrease of the percentage of fat in books,
articles, printed and online database, from the
year 1993. Of the 15 searches analyzed, 60%
show that strength training is effective in
weight loss. It follows then that the strength
training, especially with high intensity, is
effective in the reduction of body fat
percentage.
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INTRODUGAO O estudo esta caracterizado como
uma pesquisa bibliografica. Estd delimitado
Segundo dados recentes da nas variaveis relacionadas a diminuicdo da

Sociedade Brasileira de Cardiologia, cerca de
32% dos brasileiros sofrem com a obesidade.
Para Domingues Filho (2000), a inatividade
fisica e o estilo de vida adotado nos dias de
hoje sédo alguns dos principais responsaveis
pelo aumento da incidéncia de individuos
obesos. Para que se possa diminuir os
estoques de gordura corporal é necessario
gue o gasto energético supere a ingesta, isto
é, deve-se objetivar o déficit energético (Hill,
Drougas e Peters, 1993).

Para inUmeros autores o treinamento
de forga tem sido um &timo aliado para
desenvolver uma melhora na qualidade de
vida e também no combate a diversas
patologias, como por exemplo, a obesidade
(Fleck e Kraemer, 2006; ACSM, 2002; Winett e
Carpinelli, 2001). Para que esse tipo de
treinamento seja bem sucedido e promova o
aumento da massa muscular € necessario que
seja priorizado o volume e a intensidade
(Tubino,1984).

O gasto energético diario (GED)
depende do género, idade, peso, tamanho
corporal e atividade fisica diaria (Silbernagl e
Despopoulos, 2003). Para Vander, Sherman e
Luciano (1981), quanto mais velho o individuo
vai ficando, menor a sua taxa de metabolismo
basal (TMB). Os homens possuem a TMB
mais elevada do que as mulheres pois
possuem mais massa muscular e menor
percentual de gordura (Guyton e Hall, 2002). O
processo de urbanizacdo e industrializagdo
ocasiona um aumento significativo no
percentual de gordura corporal da populagéo
(Tardido e Falcao, 2006).

Tem-se observado, nos ultimos anos,
que um dos objetivos mais apresentados por
alunos praticantes de atividade fisica orientada
€ a diminuicdo do percentual de gordura.
Levando-se em consideracdo este quadro,
visualiza-se a importancia do treinamento de
forca como agente do processo de
emagrecimento. Percebe-se que alguns
profissionais de educacéo fisica apresentam
certa restricdo em prescrever treinamento de
forca para alunos com objetivo de diminuir o
percentual de gordura. Através desta
pesquisa, busca-se comprovar se 0
treinamento de forca é eficaz no processo de
diminuig&o do percentual de gordura.

gordura corporal através do treinamento de
forga, em livros, artigos impressos e on line, a
partir do ano de 1993.

O objetivo do presente estudo é
verificar através de uma pesquisa bibliografica
a eficacia do treinamento de forca na
diminuicdo do percentual de gordura corporal
de homens e mulheres.

Obesidade

Para McArdle, Katch e Katch (2001), a
obesidade, ou seja, adiposidade excessiva,
pode ser definida como um distdrbio
heterogéneo em que a ingesta energética é
bem maior do que o gasto, ocasionando um
acumulo demasiado de gordura corporal. Os
autores salientam que quando o individuo
desenvolve a obesidade na infancia, muito
provavelmente ele se tornard um adulto obeso.

Segundo Monteiro e colaboradores
(1995), a prevaléncia de obesidade no Brasil,
no final da década de 80, foi estimada em
9,6% da populacdo, sendo que em 1974 era
de 5,7% [Esses valores podem ser ainda
maiores, ja que a Sociedade Brasileira de
Cardiologia (2007) divulgou resultados que
apontam que 32% dos brasileiros sao obesos].

E facil perceber porque a obesidade
vem atingindo um numero cada vez maior de
individuos de ambos os g@géneros, em
diferentes faixas etarias, levando em
consideragdo que o0s principais fatores que
levam a ela sdo: genética, nutricdo,
inatividade fisica, questbes de ordem
farmacoldgica, endocrina, neurologica,
ambiental e estilo de vida (Domingues Filho,
2000).

Segundo Mcardle, Katch e Katch
(2001), o acumulo excessivo de gordura
corporal € definido como obesidade.
Fracionando assim o peso corporal em um
sistema de dois componentes: Massa Corporal
Magra (isenta de gordura) e Gordura Corporal,
podendo desta forma classificar um individuo
em obeso ou com excesso de peso,
trabalhando conforme o0s objetivos e
necessidades de cada um (Guedes, 1994).

Emagrecimento

Quando hg um gasto energético que
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supera o consumo de energia, condigdo
chamada de balango energético negativo
conseguimos a diminuicdo da massa adiposa.
A perda de peso resulta do consumo dos
estoques de energia para sustentar os
processos metabdlicos, levando ao déficit
energético (Hill, Drougas e Peters, 1993).

Para prevenir e tratar a obesidade e
muitas outras doengas de alta prevaléncia, a
alimentagdo é um fator muito importante.
Neste século, a transicdo nutricional em
diferentes regides do mundo leva a uma dieta
rica em gorduras (particularmente as de
origem animal), agucares e alimentos
refinados e reduzidos em carboidratos
complexos e fibras, a chamada “dieta
ocidental” (Monteiro e colaboradores, 1995).

Com a atividade fisica, aumenta-se a
massa muscular e com isso, as enzimas
musculares oxidam as gorduras e o0s
carboidratos que se ingere; sendo assim, a
cura definitiva para obesidade pode estar na
pratica de exercicios fisicos e dieta (Williams,
1995).

Deve-se evitar dietas hipocaléricas
para a perda de peso, pois observa-se um
aumento de peso apds cada ciclo repetido de
restricdo calorica. Neste caso, a perda de
massa corporal magra é que gera esta perda
de peso. Com isto, hda uma queda no
metabolismo basal, sendo que, diminuindo a
massa corporal magra, diminui-se também a
quantidade de calorias necessarias para
manter o peso corporal. E uma perda de
massa muscular, gera uma queda na
capacidade de oxidar calorias em repouso ou
durante o exercicio fisico, facilitando a sintese
e 0 armazenamento de gordura (Domingues
Filho, 2000).

A perda de massa corporal magra
pode ser minimizada com a pratica de
exercicios regulares associada a uma restricao
calérica nao tdo acentuada, revertendo a
gueda no metabolismo basal (Sharkey, 1990).

TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento de forga, segundo
Winett e Carpinelli (2001), € um método de
treinamento que resulta na agéo voluntaria do
musculo esquelético contra alguma forga
externa de resisténcia. Muitos pesquisadores
tém apontado o treinamento de forga
excelente para o aprimoramento da qualidade
de vida, melhorando as mais diversas

patologias (Fleck e Kraemer, 2006; ACSM,
2002; Winett e Carpinelli, 2001).

Os exercicios devem ser variados,
bem como suas cargas, angulagdes, etc. para
que o musculo nao se adapte a uma rotina de
treinamento e, sendo assim, possa ocorrer 0
crescimento muscular (hipertrofia) (Gianolla,
2003; Stone e colaboradores, 2000).

Acrescenta Platonov (2004) que é
importante executar os exercicios em ordens
variadas e enfatizar a mesma musculatura,
mas utilizar diferentes angulos articulares.

Ha um aumento das fibras musculares
com o treinamento de exercicios de contra
resisténcia, pois ocorre o acumulo das
substancias contrateis actina e miosina, e
substancias n&o contrateis, principalmente
glicogénio e agua, no sarcoplasma das fibras
musculares. Conforme o potencial individual
para o desenvolvimento, a estrutura fisica e a
composigao corporal, que diferem de individuo
para individuo, h4 o ganho de massa muscular
proveniente do treinamento (Leighton, 1987).

Métodos

Um método de séries mdltiplas
comecou a ser estudado a partir da década de
60, a fim de se obter ganhos significativos de
forca (Barbanti, Tricoli e Ugrinowistsch, 2004).
O objetivo deste tipo de treinamento é o
aumento de forgca e hipertrofia muscular,
embora algumas etapas do aumento de massa
muscular ndao tém como conseqiéncia
predominante o aumento da for¢ga (Wilmore,
1974).

O método mais eficiente em termos de
gasto energético € o circuito, pois a seqiiéncia
de exercicios sem intervalos caracterizaria o
treinamento como mais oxidativo (Guilherme e
Souza Junior, 2006). Para os autores, o gasto
energético dos treinamentos resistidos em
forma de circuito sdo suficientes para que
haja, a longo prazo, emagrecimento, isto é,
para individuos com excesso de peso a
musculagdo seria muito eficiente.

Objetivos

Os exercicios de forca séao
componentes importantes nos programas de
treinamento para a saude publica (Winnet e
Carpinelli, 2001), pois sao capazes de produzir
mudancas na composi¢cdo corporal, no
desempenho motor, na forca muscular e na

Revista Brasileira de Prescrigcdo e Fisiologia do Exercicio, Sao Paulo, v.2, n.11, p.490-497. Set/Out. 2008. ISSN 1981-9900.



493

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

estética corporal (Fleck e Kraemer, 2006), pois
a principal capacidade fisica treinada é a forga
muscular (Guedes Jr., 2003).

A manutengao da taxa metabdlica de
repouso, através da manutencdo da massa
muscular e 0 aumento no consumo de energia
pbs-exercicio seriam os principais fatores que
levariam a contribuir com a redugao do peso.
O consumo de oxigénio permanece acima dos
niveis de repouso apés o exercicio, denotando
maior gasto de energia neste periodo, que
permanece por algum tempo (Meirelles e
Gomes, 2004).

Os exercicios de peso contribuem
para redugdo do tecido adiposo, como todo
tipo de atividade fisica, entretanto, para que
ocorra a mobilizacdo de gordura corporal, é
condicdo indispensavel o balango caldrico
negativo, cujo principal mecanismo é a
reducao da ingesta alimentar.

Intensidade e volume

Adicionar peso aos  exercicios,
aumentar o nimero de repeticdes nas séries e
realizar um mesmo exercicio duas ou mais
vezes seguidas, sem descansar, aumentam a
intensidade do treinamento, aumentando
assim, os resultados (Shwarzenegger, 2001).

O principio da elevagao progressiva de
carga relaciona-se as adaptagbes sofridas
pelo organismo em conseqiéncia aos
estimulos de treinamento (esforgo fisico). A
melhoria do rendimento é possibilitada pelo
aumento regular e progressivo da carga total
de trabalho. Quando o individuo atinge niveis
de performance maiores e melhores esta
reacdo do organismo é mais lenta, sendo mais
rapida no inicio do treinamento (Tubino, 1984).

Tubino (1984) cita que os estudos de
Kashlakov (1970) constataram que os éxitos
de treinamento estdo sempre referenciados a
uma grande quantidade (volume) e a uma alta
qualificagao (intensidade) no trabalho, e que a
predominancia de uma dessas variaveis em
relacdo a outra dependera diretamente da fase
de treinamento desenvolvida, seguindo ainda
uma orientacdo de interdependéncia entre si.
Portanto, qualquer acdo de incremento do
volume provocara modifica¢des na
estimulacao da intensidade, e vice-versa.

METABOLISMO E GASTO ENERGETICO

Conforme Silbernagl e Despopoulos

(2003), o gasto energético diario depende de
alguns fatores importantes, isto &, algumas
variagdes podem alterar este item até mesmo
no repouso. Segundo os autores, a partir disto
foi estabelecido o “gasto basal” que apresenta
variacdo conforme género, peso, idade e
tamanho corporal dos individuos.

Para poder estabelecer a taxa de
metabolismo basal (TMB) de um individuo é
necessario que o0 mesmo esteja em repouso
fisico e mental, em um ambiente de
temperatura amena e estar em jejum de no
minimo 12 horas (Vander, Sherman e Luciano,
1981).

Os autores relatam que a taxa
metabdlica basal de uma crianga é muito
maior do que a de um adulto, devido ao
grande dispéndio energético ocasionado pela
sintese de novos tecidos. Inversamente a isto,
visualiza-se a diminuicdo da TMB conforme o
avango da idade, provavelmente ocasionado
pelo decréscimo da massa muscular (Guyton e
Hall, 2002). Os autores ainda descrevem a
diferengca (maior em homens) entre a taxa de
metabolismo basal entre homens e mulheres,
também por conseqiiéncia da diferengca do
percentual de massa magra corporal.

A taxa metabdlica basal (TMB), o
efeito térmico dos alimentos (ETA) e a
atividade fisica sdo os principais componentes
do gasto energético didrio (Pereira e Souza
Junior, 2004).

Para McArdle, Katch e Katch (2001), a
taxa metabdlica basal é responsavel por 60 a
75% do gasto energético diario total. Ja,
segundo o autor, o efeito térmico dos
alimentos e a atividade fisica representam,
respectivamente, 10% e 15 a 30% do gasto
diario total de energia. Pode-se observar,
baseando-se nestes dados, a importancia da
taxa metabdlica basal no gasto energético
diario. O fator que mais influencia a TMB é a
atividade muscular, ou seja, a taxa matabdlica
basal pode ser aumentada em até 15 vezes
apenas com o0 ganho de massa corporal
magra (Vander, Sherman e Luciano, 1981).

Os autores destacam a influéncia dos
horménios na TMB, como por exemplo a
adrenalina, que sempre que é secretada faz
aumentar a taxa metabdlica basal.

Um individuo médio de 70Kg, se
permanecer deitado o dia inteiro, vai gastar
aproximadamente 1650 calorias, 0 mesmo
individuo ir4 gastar mais 200 calorias por dia
para permanecer sentando com alimentagao
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leve (Guyton e Hall, 2002). Os autores
salientam que o gasto energético diario de um
individuo sedentario é de, no maximo, 2000
calorias. E relatado pelos autores que o gasto
energético diario pode variar bruscamente de
individuo para individuo dependendo do tipo e
da quantidade de sua atividade fisica diaria.

Para Silbernagl e Despopoulos (2003),
o trabalho pesado e a atividade esportiva
elevam bastante a demanda energética tanto
em homens como em mulheres. Os autores
sugerem aumentos até oito vezes maiores que
os valores basais em individuos atletas
profissionais.

Consumo de energia durante
diferentes tipos de atividade para um homem
de 70Kg (Guyton e Hall, 2002): -

- Durante o sono (65 Kcal/h);

- Acordado, deitado (77Kcal/h);

- Sentado, em repouso (100Kcal/h);

- Em pé, relaxado (105Kcal/h);

- Vestindo-se e despindo-se (118Kcal/h);
- Digitando rapidamente (140Kcal/h);

- Caminhando lentamente  (4,2Km/h)
(200Kcal/h);
- Carpintaria, trabalho em metal, pintura

industrial (240Kcal/h);

- Serrando madeira (480Kcal/h);

- Nadando (500Kcal/h);

- Correndo (8,5Km/h)(570Kcal/h);

- Subindo escadas rapidamente (1100Kcal/h).

Segundo Tardido e Falcdo (2006), a
urbanizacdo e a industrializagdo séao
diretamente responsaveis pelo aumento da
ingesta caldrica, pela diminuicdo da atividade
fisica diaria e por conseqliéncia a diminuigcao
da TMB e do gasto energético diario. Todo
esse processo, conforme os autores relatam,
faz aumentar significavelmente o aumento
demasiado do percentual de gordura corporal
da populacao, principalmente ocidental.

Pesquisas com: Treinamento de forca
versus Homens e mulheres

Foram achados, na literatura, 15
artigos originais. 3 artigos internacionais e 12
nacionais. Todos os artigos publicados em
revistas indexadas na area da educacéao fisica
e da nutrigéo.

Dos 15 artigos coletados, 10 deles
apresentam como amostra, mulheres (Nichols
e colaboradores, 1993; Prabhakan e
colaboradores, 1999; Barbosa e

colaboradores, 2001; Pulcinelli e Gentil, 2002;
Jesus e Souza, 2003; Passos e colaboradores,
2003; Silva e Aguiar, 2003; Dias e
colaboradores, 2006; Fett e colaboradores,
2006), 4 artigos apresentam homens (Treuth e
colaboradores, 1994; Santos e colaboradores,
2002; Moreno e colaboradores, 2005; Barcelos
e Rogatto, 2006) e 1 artigo misto (Benedetti e
Benedetti, 1996). Os estudos variam com
individuos de idade entre 20 e 70 anos, nao ha
uma predominancia de faixa etaria, isto é, os
estudos sao realizados com individuos adultos
de todas as idades.

O tempo de cada estudo varia de 4 a
24 semanas. O estudo de Dias e
colaboradores, (2006) ndo apresentou
resultado positivo em apenas um més, ele
verificou que quatro semanas de treinamento
combinado (aerébio e contra-resisténcia) nao
sdo suficientes para modificar a composigéo
corporal de mulheres com excesso de peso e
idade média de 28,5 anos.

Desenho experimental - Os
programas tinham, em média, freqliéncia de 3
vezes por semana. As intensidades de
treinamento utilizadas pelos autores variaram
de 40 a 90%, sendo que a maioria utilizou
intensidades mais altas.

Dos 15 trabalhos analisados, 13
apresentaram beneficios para a saude dos
individuos, seja em diminuicdo do percentual
de gordura, aumento da massa magra ou
aumento de forga. Apenas dois trabalhos nao
apresentaram alguma modificagéo positiva nos
individuos submetidos ao treino (Barcelos e
Rogatto, 2006 e Dias e colaboradores, 2006).

CONCLUSAO

Dos 15 artigos coletados, 60% deles
demonstram que o treinamento de forca é
efetivo no emagrecimento. Os estudos
mostram que o ideal seria aliar o treinamento
de forca ao treinamento aerdbio, dando
atencdo a duracdo e a intensidade do
programa. Fica bastante visivel, ao se analisar
os estudos, que o0s programas mais efetivos
foram os mais longos e com maior
intensidade.

O presente estudo vem contribuir para
que o treinamento de forgca seja considerado
uma ferramenta de grande utilidade no
processo de emagrecimento. Entende-se que
esta pesquisa, juntamente com tantas outras
anteriormente citadas, pode auxiliar os

Revista Brasileira de Prescrigcdo e Fisiologia do Exercicio, Sao Paulo, v.2, n.11, p.490-497. Set/Out. 2008. ISSN 1981-9900.



495

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio
ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

W W w

.ibpefex.

com.br /

W W W

.rbpfex.

com.br

educadores fisicos

proporcionar

um

treinamento mais eficaz na diminuicdo do

percentual de gordura corporal de seus
clientes.
Tabela 1 — Estudos sobre treinamento de for¢a e diminuigdo de percentual de gordura
Autor Tipo de exercicio | Faixa etaria Periodo Freqiiéncia | Intensidade | Resultado
semanal
Nichols e colaboradores, 1993 Musculagao Acima de 60 24 3 vezes 80% Obteve
anos semanas
Teuth e colaboradores, 1994 Musculagao 60 anos 16 - - Obteve
semanas
Benedetti e Benedetti, 1996 Musculagao 70 anos 12 3 vezes Moderada Obteve
semanas
Prabhakaran e colaboradores, Musculagao 27 anos 14 3 vezes 85% Obteve
1999 semanas
Barbosa e colaboradores, Musculagao 68 anos 10 3 vezes - Nao obteve
2001 semanas
Pulcinelli e Gentil, 2002 Musculagéo 21 anos 14 2 vezes Baixa Obteve
semanas
Santos e colaboradores, 2002 Musculagao 23 anos 10 3 vezes - Nao obteve
semanas
Jesus e Souza, 2003 Circuito + aerébio | 22 a 54 anos 24 3 vezes - Obteve
semanas
Passos e colaboradores,2003 Musculagao 20 a 40 anos 24 3 vezes - Obteve
semanas
Silva e Aguiar, 2003 Musculagao + 27,6 anos 12 - 75% Obteve
aerbbio semanas
Moreno e colaboradores, Musculagao 54,8 anos 8 semanas 3 vezes 40% Nao obteve
2005
Barcelos e Rogatto, 2006 Slow burn 21a30anos | 7 semanas 1vez - N&o obteve
Dias e colaboradores, 2006 Circuito + aerdbio 28,5 anos 4 semanas - 60 a 80% N&o obteve
Fett e colaboradores, 2006 Circuito 34 anos 8 semanas | 3 a4 Vezes - Obteve
Silva e colaboradores, 2006 Musculagao 61 anos 12 3 vezes 60 a 80% Nao obteve
semanas
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