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RESUMO 
 
O objetivo deste estudo foi verificar as 
possíveis alterações decorrentes de um 
protocolo de treinamento de força (TF) 
periodizado realizado por 20 mulheres com 
média de idade de 58,8 ± 3,54 anos, 
fisicamente ativas, sendo esta pesquisa 
caracterizada como pré-experimental. Na 
análise da composição corporal, foram 
utilizadas medidas de massa corporal (Kg); 
estatura (m), índice de massa corporal – IMC 
(Kg/m2); dobras cutâneas (mm) sendo: 
torácica (TO), axilar média (AM), tricipital (TR), 
subescapular (SE), supra-ilíaca (SI), 
abdominal (AB) e coxa (CX). O programa de 
36 sessões foi dividido em 3 mesociclos: A 
com nº de repetições entre 10 e 12= 61 a 65% 
de 1RM; B com nº de repetições entre 8 e 10= 
53 a 61% de 1RM e C realizando 10 a 12 
repetições com intensidade de 61 a 65% de 
1RM. O % de gordura foi calculado através da 
equação do somatório de 7 dobras de 
Jackson, Pollock e Ward (1980) juntamente 
com a equação de SIRI. O programa de 
exercícios foi composto por leg press 45º, 
supino reto, puxada alta, extensão de joelho 
sentado, remada baixa, flexão de joelhos e 
abdominal reto supra.  A análise dos valores 
antropométricos demonstrou diferença 
significativa (p <0,05) em todas as variáveis 
antropométricas demostrando associação 
significativa entre as variáveis. Conclui-se que 
a periodização do treinamento de força 
durante 14 semanas desenvolvido neste 
estudo promoveu adaptações positivas na 
manutenção da composição corporal, tendo 
diminuição do percentual de gordura, índice de 
massa corporal e relação cintura/quadril em 
mulheres idosas. 
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Percentual de gordura, Periodização. 
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ABSTRACT 
 
Effect of a periodized strength protocol training 
on body composition of women aged between 
50 and 60 years old 

 
The aim of this study was to determine 
possible changes derived from a periodized 
strength training protocol (TF) accomplished 
for 20 women with a mean age of 58.8 ± 3.54 
years old, physically active, and this research 
characterized as pre-trial. In the analysis of 
body composition was used measured weight 
(kg), height (m), body mass index - BMI 
(kg/m2); skinfolds (mm) are: Chest (TO), 
midaxillary (AM), triceps (TR), subscapular 
(SE), supra-iliac (SI), abdominal (AB) and thigh 
(CX). The program of 36 sessions was divided 
into 3 mesocycles: With number of repetitions 
between 10 and 12 = 61 to 65% of 1RM; B 
with number of repetitions between 8 and 10 = 
53 to 61% of 1RM and C performing 10 to 12 
repetitions with intensity of 61 at 65% 1RM. 
The% of fat was calculated using equation of 
summation 7 folds of Jackson, Pollock and 
Ward (1980) jointly with the equation of SIRI. 
The exercise program consisted of 45 º leg 
press, bench press, pull downs knee 
extension, low closed rowing and knee flexion 
and super rectum abdominal. The analysis of 
anthropometric values showed significant 
differences (p <0.05) in all anthropometric 
variables demonstrating a significant 
association between the variables. We 
conclude that the periodization of strength 
training for 14 weeks developed in this study 
promoted positive adaptations in maintenance 
body composition, and having decreased body 
fat percentage, body mass index and ratio 
waist / hip in elderly women. 

 
Key words: Strength training, Fat percentage, 
Periodization. 
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INTRODUÇÃO 
 

Atualmente, tem-se dado grande 
ênfase ao Treinamento de Força (TF) 
(Barroso, Tricoli e Ugrinowitsch, 2005), sendo 
indicado para o desenvolvimento da 
quantidade significativa de massa muscular e 
níveis de força, contribuindo para toda a 
aptidão física e saúde (Mota e colaboradores, 
2003), assim como para a melhoria na 
qualidade de vida da população (Simão e 
colaboradores, 2006).  

O TF é definido pelo uso de exercícios 
analíticos, que utilizam a resistência 
progressiva fornecida por recursos materiais 
ou pelo próprio corpo (Pinto e colaboradores, 
2008).  

No entanto, muitos efeitos decorrentes 
desta forma de treinamento são influenciados 
por uma série de variáveis a serem 
manipuladas, na elaboração do programa de 
TF, entre elas: o volume e intensidade de 
treinamento (Silva e colaboradores, 2006). 

A manipulação das variáveis do TF 
depende dos objetivos do programa e das 
necessidades individuais (Cunha, 2011), 
porém, mesmo os benefícios sendo 
dependentes desta manipulação, não estão 
claros qual o melhor método para uma relação 
dose-resposta ideal (Silva e Farinatti, 2007). 

Alguns estudos mostram que os 
objetivos de um programa de TF podem ser 
alcançados através de diferentes combinações 
de variáveis (Tiggemann e colaboradores, 
2010), todavia, neste contexto, torna-se de 
suma importância, considerar a capacidade 
física e o estado de treinamento do indivíduo 
(ACSM, 2002) para que as adaptações 
fisiológicas possam ser produzidas de acordo 
com o tipo de treinamento (Polito e Farinatti, 
2003).  

À medida que a idade avança, a 
conformação física de homens e mulheres vai 
sendo afetada, acarretando em alterações nos 
componentes corporais, como a diminuição da 
massa corporal, redução da massa livre de 
gordura, e modificação nos compartimentos de 
gordura corporal, onde o tecido adiposo 
periférico tende a diminuir e o central a 
aumentar (Moreira e colaboradores, 2009). 

Classicamente, os exercícios 
chamados aeróbios têm sido utilizados na 
indução de alterações na composição 
corporal, principalmente pelo uso preferencial 

das gorduras como fonte de energia (Antunes 
e colaboradores, 2005).  

No entanto, o TF vem sendo utilizado 
como importante ferramenta na desaceleração 
do processo degenerativo com modificações 
positivas na composição corporal de idosos 
(Assumpção e colaboradores, 2008a). 

Neste contexto, também tem crescido 
a importância da periodização do TF (Lima, 
2007). O termo “periodização” se refere a 
métodos de manipulação específicos de 
aspectos do treinamento, que garantem a 
variação sistemática do volume e intensidade 
(Rhea e colaboradores, 2002), com benefícios 
associados à manipulação de variáveis como 
recuperação, número de repetições, séries, 
sobrecarga, sequência, intervalo, quadro 
clínico e ciclos (Fleck e Kraemer, 2006), de 
forma a contribuir no planejamento das 
atividades, sendo atualmente empregada não 
só para melhores resultados no rendimento 
esportivo, como também para melhoria de 
aspectos relacionados à saúde (Minozzo, 
2008).  

Assim o objetivo deste estudo foi 
demonstrar as alterações promovidas na 
composição corporal de mulheres, com idade 
entre 50 a 60 anos, após a realização um 
protocolo de treinamento de força periodizado 
de 14 semanas em uma academia de 
musculação.    

 
MATERIAIS E MÉTODOS 

 
A pesquisa caracteriza-se como uma 

pesquisa pré-experimental (Liberali, 2008). A 
instituição pesquisada é uma academia de 
musculação de Santo Antônio da Patrulha, o 
responsável pela academia autorizou a 
pesquisa mediante a assinatura de uma 
declaração.  

A população do estudo corresponde a 
N= 25 participantes voluntários. Destes foram 
selecionados uma amostra de n= 20 
participantes, selecionadas por atenderem a 
alguns critérios de inclusão: gênero feminino, 
fisicamente ativa, faixa etária, disponibilidade, 
perfil, participar regularmente das sessões de 
treinamento de força, assinar um termo de 
consentimento livre e esclarecido e apresentar 
parecer médico por escrito comprovando 
condições clínicas de saúde estáveis para 
realização de esforço físico.  

No que refere aos aspectos éticos, as 
avaliações não tiveram nenhum dado que 
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identificasse os indivíduos e que lhe causasse 
constrangimento ao responder. Além disso, 
foram incluídos no estudo os adultos que 
aceitaram participar voluntariamente, após 
obtenção de consentimento verbal dos 
participantes e uma autorização por escrito. 
Dessa forma, os princípios éticos contidos na 
Declaração de Helsinki e na Resolução nº 196 
de 10 de Outubro de 1996 do Conselho 
Nacional de Saúde foram respeitados em todo 
o processo de realização desta pesquisa. 

Para a análise da composição corporal 
das participantes foram realizadas medidas de 
massa corporal (Kg); estatura (m), índice de 
massa corporal – IMC (Kg/m2); dobras 
cutâneas (mm) sendo: torácica (TO), axilar 
média (AM), tricipital (TR), subescapular (SE), 
supra-ilíaca (SI), abdominal (AB) e coxa (CX).  
A medida de massa corporal (Kg) foi realizada 
em uma balança antropométrica da marca 
Filizola®, para estatura foi utilizado um 
estadiometro da marca (Sanny®). Para as 
medidas de espessuras de dobras cutâneas, 
foi utilizado o compasso de dobras cutâneas 
(Cescorf®). As medidas de circunferência para 
mensuração da relação cintura quadril (RCQ) 
foram realizadas com uma trena 
antropométrica. 

 O percentual de gordura foi calculado 
através da equação do somatório de 7 dobras 
de Jackson, Pollock e Ward (1980), para 
indivíduos do sexo feminino, sendo. 

Densidade Corpórea; D= 1,097 – 
0,00046971 (TO + AM + TR + SE + AB + SI + 
CX) + 0,00000056 (TO + AM + TR + SE + AB 
+ SI + CX)2 – 0,00012828 (idade em anos). 
Com a densidade corporal determinada, 
calculou-se o percentual de gordura utilizando 
a equação de Siri (1961): % de Gordura = 
[(4,95/Densidade Corpórea) – 4,5] x 100. As 
medidas de dobras cutâneas foram realizadas 
pelos padrões de Jackson, Pollock e Ward 
(1980).  

Todos os dados referentes à avaliação 
da composição corporal foram coletados em 
uma sala reservada e adequada para tal 
trabalho. Os dias e horários para a coleta das 
medidas foram marcados individualmente com 
pelo menos 5 dias de antecedência e sendo 
esta coleta feita em dias onde não houve 
sessão de treino. A coleta dos dados foi feita 
pelo autor do estudo. Após este processo, as 
participantes do estudo foram informadas 
sobre todos os procedimentos que seriam 
utilizados durante o experimento e após foram 

encaminhados à sala de musculação onde 
realizaram um teste de esforço subjetivo para 
definição da carga. 
 
Desenho experimental 

 
01   x   02 

01 = medidas do pré-teste (coleta de 
dados para análise da composição corporal 
segundo padrões de Jackson, Pollock e Ward 
(1980)). 

02 = medidas do pós-teste (coleta de 
dados para análise da composição corporal 
segundo padrões de Jackson, Pollock e Ward 
(1980)). 

X= O treinamento foi composto de 
uma fase de adaptação de duas semanas e 
uma fase específica de doze semanas. No 
primeiro momento, o grupo realizou um 
aquecimento de 5 minutos na bicicleta 
ergométrica da marca “Moviment” ou 
caminhada na esteira rolante da marca “World” 
com intensidade moderada. Os exercícios 
foram desenvolvidos, através do método 
múltiplas séries, alternado por seguimento 
(membros inferiores e superiores). Os 
exercícios foram realizados na ordem de: Leg 
press 45º, puxada alta frontal aberta, extensão 
de joelho sentado, supino reto, flexão de 
joelhos unilateral no aparelho, remada baixa 
fechada e abdominal reto supra. 
 

Os exercícios leg press 45º, supino 
reto, puxada alta e abdominal reto supra foram 
compostos de 4 séries com intervalos entre 
séries e exercícios de 90 a 120 segundos. Os 
exercícios de extensão de joelho sentado, 
remada baixa fechada e flexão de joelho 
unilateral foram compostos de 3 séries cada 
com intervalos entre séries e exercícios de 90 
a 120 segundos.  

O programa de treinamento foi 
composto de 3 períodos de 4 semanas cada, 
(mesociclos A, B e C), distribuído em um 
programa de 36 sessões, totalizando 12 
semanas de intervenções. No mesociclo A o 
número de repetições foi de 8 a 10 RM, com 
intensidade de 61 a 65% de 1 RM, seguindo o 
protocolo de Brown e Wein (2001). No 
mesociclo B o número de repetições foi de 10 
a 12 RM com a intensidade de 53 a 61% de 
1RM, pelo protocolo de Brown e Wein (2001), 
e no mesociclo C o número de repetições foi 
de 10 a 12 RM com intensidade de 61 a 65% 
da carga máxima (Brown e Wein, 2001), 



                                          
 

                 

Revista Brasileira de Prescrição e Fisiologia do Exercício, São Paulo, v.8, n.44, p.117-124. Mar./Abril. 2014. ISSN 1981-9900. 

120 
 

Revista Brasileira de Prescrição e Fisiologia do Exercício 
ISSN 1981-9900 versão eletrônica 
 

Per iód ico do Inst i tuto  Brasi le i ro  de Pesquisa e Ensino em Fis io logia  do  Exerc íc io  
 

w w w . i b p e f e x . c o m . b r  /  w w w . r b p f e x . c o m . b r  
 

levando em consideração que o volume e a 
intensidade entre um mesociclo e outro foram 
sempre ajustados. Os exercícios foram 
executados em máquinas do tipo “World” 
(Sculptor): supino reto, remada baixa, “leg-
press” 45° e flexão de joelhos sentada. Após 
cada sessão de treino era realizado 
alongamento passivo.   

A análise descritiva dos dados serviu 
para caracterizar a amostra, com a distribuição 
de frequência (n e %), cálculo de tendência 
central (média) e de dispersão (desvio 
padrão). Foi utilizado o teste “t” de Student 
para amostras pareadas para verificar a 
diferença entre o pré e pós-treinamento, das 
variáveis antropométricas. O teste de 
Correlação Linear de Pearson para verificar a 
associação entre as variáveis. O nível de 
significância adotado foi p <0,05. 

 
RESULTADOS  

 
Participaram do estudo 14 mulheres 

que realizaram um protocolo de treinamento 

de força periodizado, com idades entre 50 a 60 
anos, apresentando média de idade de 59,28 
± 3,79 anos.  

Na análise dos valores 
antropométricos, estratificado por período de 
treinamento, o teste “t” demonstrou diferenças 
significativas em todas as variáveis 
antropométricas, apontando que o programa 
de treinamento de força periodizado foi efetivo 
na manutenção da composição corporal, 
demonstrado na tabela 1. 

O teste de correlação linear de 
Pearson analisa o grau de associação entre 
variáveis. A tabela 2 apresenta a associação 
entre peso x IMC x %G e RCQ e o teste 
demonstrou associação significativa entre as 
variáveis, relatando que todas estas variáveis 
estão associados entre si, apontando que se 
no treinamento se altera uma das variáveis, a 
outra também será afetada. 

 
 

 
Tabela 1 - Valores descritivos antropometricos estratificado por período de treinamento. 

Variáveis Pré- treinamento (x ± s) Pós – treinamento (x ± s) p Δ% 

Peso  67,18 ± 6,71 66,97 ± 6,75 0,01** - 0,31% 
%G 34,43 ± 0,04 33,88 ± 0,03 0,000** -1,62% 
IMC  28,52 ± 3,20 28,43 ± 3,21 0,01** - 0,07% 
RCQ  0,93 ± 0,04 0,92 ± 0,05 0,01** -1,07% 

Legenda: p< 0.05 = Diferença significativa – Teste “t” de Student par amostras pareadas (x ± s = media ± desvio-

padrão; p= probabilidade de significância; Δ%= diferença delta percentual; %G = percentual de gordura; IMC = 
índice de massa corporal; RCQ = relação cintura quadril). 

 
 

Tabela 2 - Valores da correlação Linear de Pearson. 

 r p 

peso x IMC 0,85 0,000** 
peso x %G 0,71 0,000** 
%G x IMC 0,38 0,000** 
%G x RCQ 0,92 0,000** 

 **P≤0,05. 

 
 
DISCUSSÃO 
 

Neste estudo, treinamento de força 
periodizado obteve alterações significativas 
nas variáveis, massa corporal, % de gordura, 
IMC e RCQ, demonstrando correlação entre 
os resultados dessas variáveis.  

Gonçalves e colaboradores (2008) 
relataram em seu estudo, fortes correlações 
nos aumentos nas variáveis IMC, RCQ e % de 
gordura em mulheres com idades acima de 40 

anos, com evolução desse aumento no 
decorrer do envelhecimento.   

O estudo concluiu que mulheres após 
os cinquenta anos de idade apresentam um 
aumento substancial no peso corporal e em 
todas as demais variáveis antropométricas e 
de composição corporal, aumentando, dessa 
forma, o risco de adquirirem doenças crônicas 
e perda de autonomia.  

Assim, os resultados do atual estudo 
sugerem que vários benefícios à saúde geral 
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de idosos podem ser obtidos com a diminuição 
dos valores de massa corporal, % de gordura, 
IMC e RCQ.  

Assumpção e colaboradores (2008a) 
em seu trabalho de revisão demonstraram 
vários estudos que relataram resultados 
positivos em relação à composição corporal e 
outras variáveis da aptidão física após a 
realização do TF, observando grande 
relevância, já que importantes modificações 
antropométricas ocorrem com o indivíduo após 
entrar na quarta década de vida, como 
diminuição da estatura e aumento a massa 
corporal, levando o IMC a um valor acima do 
tido como normal, que por consequência, 
aumenta o risco de doenças cardiovasculares 
e diabetes.  

Nesta revisão, o aumento no tecido 
adiposo está relacionado à diminuição da 
massa muscular, pois com o aumento da 
sarcopenia, há uma diminuição da taxa 
metabólica basal, que leva a um aumento do 
percentual de gordura corporal.   

Em outro estudo, Assumpção e 
colaboradores (2008b), dividiram 28 
voluntárias com média de idade de 65,5 ± 3,5 
anos, submetendo um grupo de16 
participantes (G1P) a 3 períodos de 4 
semanas cada no TF enquanto outro grupo de 
12 mulheres (g2NP) realizou treinamento não 
periodizado.  Como resultado, foi verificada 
diminuição significativa no % de gordura, 
assim como aumento da força muscular e 
Vo2max do G1P em comparação com o 
G2NP, porém, não constatando aumento da 
flexibilidade e diminuição nas variáveis, massa 
corporal e IMC do G1P. No entanto, os 
resultados dos trabalhos que investigaram o 
treinamento de força e seus efeitos sobre a 
composição corporal são controversos.  

No estudo de Santos e Liberali (2008), 
analisou se os efeitos de 12 semanas de 
treinamento com pesos sobre a força muscular 
e composição corporal de 24 mulheres com 
idade entre 61 e 79 anos. Houve diferença 
significativa no aumento da força de membros 
superiores e inferiores, porém, não obteve 
diferença significativa em relação à 
composição corporal.  

Hanson e colaboradores (2009), não 
encontraram diferenças significativas no % de 
gordura de homens e mulheres com 65 anos 
ou mais, quando submetidos a 22 semanas de 
treinamento de força, verificando apenas uma 
correlação positivas nos resultados das 

variáveis: força potência e massa magra, 
principalmente no grupo dos homes, indicando 
melhora na capacidade funcional. A 
diversidade dos protocolos utilizados em 
relação aos objetivos, intensidade, volume, 
frequência, nº de exercícios e tempo de 
treinamento em várias pesquisas torna pouco 
conclusivo a análise dos resultados 
relacionados à composição corporal, tornando 
limitado também à comparação entre 
resultados obtidos em protocolos periodizados 
e não periodizados.  

As pesquisas que avaliaram os níveis 
de força muscular geral antes e após um 
período e TF, mostraram resultados similares, 
com pouca diferença em sua magnitude, que 
também pode estar associada a deferentes 
montagens, métodos e manipulações das 
variáveis de cada protocolo utilizado. 
Entretanto, há evidências na literatura que 
trazem relação entre o aumento da força e 
melhora nos parâmetros morfofuncionais e 
riscos associados a algumas enfermidades.   

Guttierres e Marins (2008) 
demonstraram em sua revisão, que indivíduos 
submetidos ao TF podem ter os ricos 
associados à síndrome metabólica diminuídos 
de forma efetiva, relacionando o aumento da 
força ao aumento da taxa metabólica basal, ao 
controle da glicemia, composição corporal, 
melhora de funções endócrinas relacionadas à 
adiposidade, e aumento da sensibilidade à 
insulina em pacientes diabéticos.  

Todavia, o aumento significativo da 
força e potência muscular em homens de 30 e 
60 anos, obtidos após realizarem programa de 
10 semanas de TF periodizado, alterou 
significativamente o padrão hormonal dos 
indivíduos, não havendo alterações 
significativas no % de gordura entre os dois 
grupos no estudo de Kraemer e colaboradores 
(1999).  

Os resultados de alguns estudos 
indicam uma contribuição mais efetiva na 
performance física, principalmente nos 
aumentos de força e potência, quando o 
treinamento é realizado de forma periodizada. 
É importante considerar, que vários estudos 
que verificaram efeitos do TF, utilizaram 
programas com pouca duração, e indivíduos 
destreinados, o que pode justificar os grandes 
aumentos de força em poucas semanas de 
realização do protocolo devido à grande 
reserva de adaptações neurais.  
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Marx e colaboradores (1999) dividiram 
34 mulheres destreinadas em 3 grupos. Um 
grupo controle e 2 grupos realizando programa 
de TF por 6 meses, sendo aplicado o TF 
periodizado para um dos grupos. Os dois 
grupos tiveram alterações significativas no 
ganho de força e potência musculares, 
diminuição do % de gordura e aumento nos 
níveis de testosterona, porém o grupo não 
periodizado teve resultados limitados em força, 
potência e nos níveis de testosterona em 
relação ao grupo que treinou de forma 
periodizada. Outro fator pertinente a se 
considerar é que, assim como no presente 
estudo, na maioria das pesquisas com TF não 
houve qualquer intervenção dos autores 
quanto ao controle nutricional.  

Esse fato pode ter forte influência nos 
resultados, tendo em vista as alterações no 
gasto energético em decorrência do 
treinamento e possível aumento na ingestão 
calórica para atender essa demanda. 

Em resumo, apesar dos conflitos em 
relação à magnitude dos resultados, estes 
refletem a importância do treinamento de força 
periodizado, principalmente em indivíduos com 
idades acima de 50 anos, tendo em vista que, 
em vários estudos, há consequente melhora 
na saúde global desses indivíduos por meio 
deste tipo de treinamento físico.  
 
CONCLUSÃO 
 

Conclui-se que o treinamento de força 
periodizado durante 14 semanas desenvolvido 
neste estudo promoveu adaptações positivas 
quanto à diminuição do percentual de gordura, 
índice de massa corporal e relação 
cintura/quadril em mulheres idosas. 

A periodização deste tipo de 
treinamento pode ser utilizada como aliada no 
processo de melhoria da composição corporal, 
aumento de força e funcionalidade em 
mulheres idosas.  

Contudo, sugere se mais estudos que 
utilizem as diferentes variáveis que norteiam o 
treinamento de força em diferentes 
populações, para um melhor entendimento das 
alterações promovidas com esta forma de 
treinamento.   
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