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EFEITO DO TREINAMENTO DE FORCA COM FREQUENCIA SEMANAL DE TRES E CINCO
VEZES SOBRE O PERCENTUAL DE GORDURA EM MULHERES SEDENTARIAS
APOS 8 SEMANAS DE TREINAMENTO

RESUMO

O objetivo do estudo foi verificar o efeito do
treinamento de forgca com sessfes de trés e
cinco vezes semanais sobre o percentual de
gordura em mulheres sedentarias apds oito
semanas de treinamento. Participaram da
pesquisa 60 mulheres sedentarias por pelo
menos 6 meses e saudaveis, distribuidas
aleatoriamente em dois grupos experimentais,
separadas pela frequéncia semanal de trés
vezes (GT3: n = 20; idade = 31,94 + 8,99;
estatura = 158,50 £ 7,30; peso = 63,10 £ 9,94)
e de 5 vezes (GT5: n = 20; idade = 33,21 *
7,70; estatura = 158,42 * 5,45; peso = 66,99 +
10,71), além do grupo controle (GC: n = 20;
idade = 30,31 + 9,01; estatura = 160,02 + 6,29;
peso = 6240 + 8,31). As variaveis,
antropomeétricas, composi¢do corporal e a
forca méaxima foram realizadas no inicio e no
fim do estudo. O programa de treinamento foi
composto por exercicios multiarticulares, com
intensidade de 60% de uma repeticdo maxima
(1 RM), séries de 15-20 nas duas primeiras
semanas de treinamento e de 10-15 nas
demais semanas e intervalo de 60 segundos
entre as séries. Foram encontradas diferencas
significativas (p<0,05) apés 8 semanas de
treinamento de forca apenas no GT5 para o
percentual de gordura, enquanto que o0s
grupos GT3 e GC nédo apresentaram
diferencas significativas tanto no percentual de
gordura quanto no peso corporal. Conclui-se,
portanto, que 8 semanas de treinamento de
forca, com frequéncia semanal de 5 vezes
foram suficientes para reduzir a gordura
corporal, sem, contudo, alterar o peso
corporal.
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Percentual de gordura. Mulheres sedentarias.
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ABSTRACT

The objective of the study was to verify the
effect of strength training with three and five
times weekly sessions on the percentage of fat
in sedentary women after eight weeks of
training. Participants were 60 sedentary
women, at least 6 months of age and healthy,
randomly divided into two experimental groups,
separated by a weekly frequency of three
times (GT3: n = 20, age = 31.94 + 8.99, height
= 158.50 + 7.30, weight = 63.10 + 9.94) and 5
times (GT5: n = 20, age = 33.21 + 7.70, height
= 158.42 + 5.45, weight = 66, 99 + 10.71), in
addition to the control group (GC: n = 20, age
=30.31 £ 9.01, height = 160.02 + 6.29, weight
=62.40 £ 8.31). The variables, anthropometric,
body composition and maximal strength were
performed at the beginning and at the end of
the study. The training program consisted of
multi-articular exercises, with intensity of 60%
of a maximal repetition (1RM), series of 15-20
in the first two weeks of training and of 10-15 in
the other weeks and interval of 60 seconds
between the series. Significant differences (p
<0.05) were found after 8 weeks of strength
training only in GT5 for fat percentage, while
GT3 and CG groups did not present significant
differences in both fat percentage and body
weight. It was concluded, therefore, that 8
weeks of strength training, with weekly
frequency of 5 times were enough to reduce
body fat, without, however, changing body
weight.

Key words: Strength training. Fat percentage.
Sedentary women.
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INTRODUCAO

Muitos estudos tém demonstrado um
aumento alarmante na prevaléncia de
sobrepeso e obesidade na populagdo mundial
(Andrade e colaboradores, 2017; Grahl e
colaboradores, 2013; Neves e colaboradores,
2015; Nunes e colaboradores, 2014).

O ganho excessivo de peso, de acordo
com Mcardle, Katch e Katch (2016), resulta de
uma interacdo complexa de influéncias
genéticas, ambientais, metabdlicas,
fisiolégicas, comportamentais, sociais e,
talvez, étnicas.

Neste contexto, o acumulo excessivo
de gordura corporal representa um distarbio no
qual o aporte energético ultrapassa
cronicamente o gasto energético (McArdle,
Katch e Katch, 2016) e grande parte desse
crescente aumento de peso, se da pela
diminuicdo da pratica regular de atividade
fisica, levando ao aumento do sedentarismo
combinado a péssimas condi¢des nutricionais.

Assim, o treinamento de forca surge
como uma Otima estratégia para auxiliar
combate da obesidade, visto que, aumentara o
dispéndio energético, promovendo beneficios
no processo de emagrecimento (Guedes e
Guedes, 2004 apud Andrade e colaboradores,
2017). Nos ultimos anos, tem se observado
um aumento acentuado no numero de adeptos
ao treinamento de forca (Polito e
colaboradores, 2010).

Em um estudo, Santos e Romanholo
(2008) investigaram os efeitos do treinamento
de forca sobre a reducdo de gordura corporal
e estimar alteragbes no metabolismo basal em
mulheres apés 8 semanas com frequéncia
semanal acima de trés vezes, observando-se
resultados significativos na reducdo do
percentual de gordura. Porém, existem poucos
estudos na literatura que padronizem a
frequéncia semanal ideal para reduzir
significativamente a gordura corporal e
contribuir para o emagrecimento de mulheres
saudaveis.

A partir dessa lacuna, o objetivo do
estudo foi verificar o efeito do treinamento de
forca com sessbes de trés e cinco vezes
semanais sobre o percentual de gordura em
mulheres sedentarias apés oito semanas de
treinamento.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi composta por 60
mulheres voluntarias, saudaveis e sedentarias
pelo menos seis meses antecedentes ao inicio
do experimento. As participantes foram
distribuidas igualmente em dois grupos
experimentais, um com frequéncia semanal de
3 vezes (GT3: n = 20) e outro com 5 vezes
(GT5: n = 20) e um grupo controle (GC: n =
20) que nao participou do treinamento. A
caracterizagcdo da populacao esté disposta na
tabela 1.

Durante a aplicacdo do programa, as
participantes foram orientadas a nao realizar
qualguer outro tipo de treinamento, com o
intuito de tornar o estudo mais fidedigno e
aumentar a sua confiabilidade. Foram
considerados como critérios de exclusdo, o
uso de bebidas alcodlicas, tabagismo,
substancias ergogénicas e doengas cronico-
degenerativas preexistentes.

O presente estudo recebeu a
aprovacdo do Comité de Etica e Pesquisa para
seres humanos da Universidade Federal do
Maranhdo (UFMA), protocolo n° 2.076.159.
ApoOs receber as informagBes sobre os
procedimentos, protocolos e objetivos do
estudo, todas assinaram o termo de
Consentimento Livre e Esclarecido e atendeu
as determinacfes contidas na resolugcdo do
Conselho Nacional de Salde de n° 466 de 12
de dezembro de 2012 e na resolugdo
Conselho Nacional de Saude de n° 441, de 12
de maio de 2011.

Medidas antropométricas e composicao
corporal

Para a determinacdo da medida
antropométrica, foi utilizada uma balanca
digital (HBF-214, Omron) e um estadibmetro
portatii Sanny. A composicdo corporal foi
determinada por meio da técnica de espessura
das dobras cutdneas, medidas por um
adipdmetro cientifico Sanny, sendo utilizado o
protocolo de sete dobras cutineas (mm)
sendo: toracica (TO), axilar média (AM),
triciptal (TR), subescapular (SE), supra-iliaca
(SI), abdominal (AB) e coxa (CX) de Jackson,
Pollock e Ward (1980 apud Assumpcao e
colaboradores, 2014).
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Teste de uma repeticdo maxima (1 RM)

Para o célculo da intensidade do
treinamento, a forga muscular foi avaliada por
meio do teste de 1 RM, onde os sujeitos
tinham até cinco tentativas para a
determinagéo de 1 RM, com intervalo de trés a
cinco minutos entre as tentativas. Antes do
teste, foi aplicado um protocolo de
familiarizacdo, com o intuito de minimizar os
erros relacionados a biomecénica dos
exercicios. Para a realizacdo do teste, foram
utilizados os exercicios de supino em banco
horizontal e extensdo de pernas, de acordo o
protocolo realizado por Polito e colaboradores
(2010).

Protocolo de treinamento

O programa de treinamento foi
composto por exercicios multiarticulares
envolvendo todos o0s grupos musculares,
conforme o quadro 1. O GT3 realizou o
treinamento  trés vezes por semana,
totalizando 24 sessdes, enquanto que o GT5
realizou o treinamento cinco vezes por
semana, totalizando 40 sessdes e por fim, o

GC nado participou do programa de
treinamento,  participando  apenas das
avaliacbes iniciais e finais. A intensidade

utilizada foi de 60% de 1 RM mantida do inicio
ao fim do estudo, com séries de 15-20
repeticbes na primeira e segunda semana de
treinamento e séries de 10-15 repeticBes da
terceira até a oitava semana e com intervalo
60 minutos entre as séries.

Tabela 1 - Caracteristicas dos Sujeitos.

Variaveis GC GT3 GT5
Idade (anos) 30,31 +9,01 31,94 + 8,99 33,21+7,70
Estatura (cm) 160,02 £ 6,29 158,50 + 7,30 158,42 £ 5,45
Peso (Kg) 62,40 £ 8,31 63,10 £ 9,94 66,99 + 10,71
IMC (kg/m2) 24,31 +£2,35 25,07 £ 3,12 26,69 + 4,13
IRCQ 0,74 £ 0,05 0,76 £ 0,07 0,78 £ 0,05
PAS (mmHg) 115,26 + 8,41 117,89 + 6,30 114,73 + 10,20
PAD (mmHg) 78,94 + 7,37 80,0 + 6,66 81,05 £ 8,75
FC (bm) 86,63 £ 12,00 86,52 + 10,76 81,78 +11,75

Legenda: GC = Grupo Controle; GT3 = Grupo de Treinamento com frequéncia de 3 vezes; GT5 = Grupo de

Treinamento com frequéncia de 5 vezes; IMC = indice de Massa Corporal; IRCQ = indice Relag&o Cintura-

Quadril; PAS = Pressao Arterial Sistélica; PAD = Pressao Arterial Diastolica; FC = Frequéncia Cardiaca. Os
dados foram apresentados em média e desvio padréao.

Quadro 1 - Periodizacdo do treinamento para ambos 0s grupos.

Exercicios multiarticulares com trabalhos de todos os grupos musculares. Os
exercicios foram divididos por segmentos (Membros Inferiores e Membros

A — Perna, Dorsal, Peitoral e Abdémen.

GT3 . ~ . - . . ~
Superiores) na mesma sessao de treino. Os treinos aconteceram em dias | B - Perna, Dorsal, Peitoral e Abdémen.
alternados, havendo sempre entre eles, um dia de intervalo e recuperacéo.

Exercicios multiarticulares, divididos por membros (Inferior e Superior) em todas ) . .
~ ) . por me ( pe ) . A — Perna (Anterior), Peitoral e Abdémen.
GT5 | as sessOes de treinamento, porém, distribuidos nos planos, anterior e posterior,

ja que todas as sessdes de treinamento aconteceram em dias consecutivos.

B — Perna (Posterior), Costa

Delineamento do estudo

A primeira semana foi destinada a
familiarizacdo ao teste de forca (1 RM) e a
realizacéo da anamnese, medidas
antropométricas e composicdo corporal. A
partir da segunda semana, os grupos GT3 e
GT5 foram submetidos a um programa de
treinamento de 8 semanas e, por fim, a Ultima
semana foi destinada a reavaliagdo das
variaveis, totalizando 10 semanas de estudo.

Tratamento estatistico

Os dados sdo apresentados em média
+ desvio padrdo e nivel de significancia
adotado foi de p<0,05. Os calculos estatisticos
foram realizados no software Bioestat verséo
5.3. Para verificar a normalidade dos dados,
foi usado o teste de Shapiro-Wilk. Para
analise dos dados entre os grupos, foi utilizado
o teste de varidncia (ANOVA) para medidas
repetidas com distribuicdo normal (p>0,05) e o
de Friedman para dados n&o-paramétricos.
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Além disso, foi usado o teste t de Student para
a analise dos dados intra-grupos com o
objetivo de comparar os resultados das
medidas antropométricas e composicdo

corporal no momento que antecede o
treinamento e logo apds.

RESULTADOS

Tabela 2 - Comportamento da massa corporal, estatura, indice de massa corporal e do percentual de
gordura apés 8 semanas de treinamento de forca.

Variaveis GC GT3 GT5

Massa corporal (Kg)

Pré 62,40+8,09 63,06+9,67 66,76+10,48

Pés 62,43 +8,04 63,11+10,38 66,42 +10,93
Estatura (cm)

Pré 160,02 £ 6,29 158,50+ 7,30 158,42 +5,44

Pds 160,06 £ 6,31 158.52+ 7,30 158,40+5,48
IMC (kg/m?2)

Pré 24,31 +2,35 25,07+3,12 26,69+4,13

Pés 24,32 +2,31 25,09+3,36 26,56+4,31
% Gord. corporal

Pré 27,39+4,68 27,04+5,06 30,65 *4,45

Pés 2765+4,75 26,47 +£5,07 28,87 +4,83*

Legenda: *Diferenca significativa (p<0,05) intra-grupo. Nao houve diferenga significativa entre os grupos para
todas as variaveis. Nota: Os valores estdo expressos em média + desvio padréo.

DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo
verificar o efeito do treinamento de forgca com
sessfes de trés e cinco vezes semanais sobre
o percentual de gordura em mulheres
sedentarias apdés oito semanas de
treinamento. Os resultados apontaram uma
reducédo significativa no percentual de gordura
no GT5 apés 8 semanas de treinamento, ndo
ocorrendo modificagbes significativas nas
variaveis massa corporal, estatura e IMC em
todos os grupos, 0 que corrobora com outros
estudos encontrados na literatura.

Andrade e colaboradores (2017)
demonstrou em sua revisdo sistemética, que o
treinamento de forca apresentou resultados
satisfatérios na melhora da composi¢édo
corporal na maioria dos estudos encontrados.

Em outra  reviséo, Grahl e
colaboradores (2013) afirma que a prética
regular de treinamento de forca proporciona
melhoras tanto na aptidéo fisica do praticante,
bem como a reducdo dos fatores de riscos
relacionados a salde, como o excesso de
gordura corporal, sendo entdo, uma boa
alternativa para a prevencao, controle e
tratamento do sobrepeso e da obesidade.

Neves e colaboradores (2015) avaliou
os efeitos do treinamento de forca sobre a
composicao corporal através dos parametros
de peso, indice de massa corporal, percentual

de gordura e riscos cardiovasculares através
do indice relagédo cintura-quadril em adultos. O
estudo teve duragcdo de 6 meses, com
avaliagOes feitas antes o inicio do treinamento,
trés meses e seis meses apds. Com o término
do programa, os resultados foram
significativos para as varidveis de peso
corporal, indice de massa corporal, percentual
de gordura, circunferéncias da cintura,
abdome e quadril. Os autores concluiram
entdo que a efetiva participacdo em um
programa de treinamento de forca pode ser
um importante mecanismo para a perda ou
controle do peso corporal.

Em outro estudo, Nunes e Sousa
(2014) realizaram um estudo de caso com
uma mulher adulta sedentaria (56 anos) e
objetivaram avaliar o efeito de 12 sessdes de
treinamento de forca de intensidade moderada
(60% 1 RM), com frequéncia de trés vezes por
semana sobre a composicdo corporal.
Observaram uma reducdo tanto da massa
corporal total, quanto na massa gorda e além
disto, houve um aumento significativo na
massa magra.

Uma das justificativas relatadas por
Nunes & Sousa (2014) pelo qual o treinamento
de forca contribui na reducdo da gordura
corporal e consequentemente, no
emagrecimento, é por estar diretamente
relacionado com o aumento do Consumo
Maximo de Oxigénio Pés Exercicio (EPOC),
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causando um desequilibrio homeostatico,
devido as alteracbes hormonais que
acontecem e aumento na concentracdo do
lactato sanguineo aumentando a taxa
metabodlica basal e a oxidacdo de maior
guantidade de gordura apés o término do
exercicio.

CONCLUSAO

Com base nos resultados deste
estudo, conclui-se, portanto, que 8 semanas
de treinamento de for¢a, com frequéncia
semanal de 5 vezes foram suficientes para
reduzir a gordura corporal, sem, contudo,
alterar o peso corporal, demonstrando estar
relacionado com o aumento de massa
muscular.

Pode-se sugerir entdo que pessoas
que se encontram na faixa etéria do estudo e
desejam reduzir a gordura corporal, para este
periodo, quanto maior for a frequéncia,
melhores seréo os resultados.

Contudo, para maior abrangéncia do
assunto, estudos futuros precisam ser feitos
no intuito de padronizar a aplicacdo do
treinamento de forca no processo de
emagrecimento e a melhor estratégia em
relagdo aos componentes relacionados ao
treinamento, como a intensidade, o volume,
métodos e tempo de recuperacdo para a
reducdo da gordura corporal.
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