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EFEITO DE 12 SI~ESS(~)ES DE TREINAMENTO RESISTIDO
NA COMPOSICAO CORPORAL: UM ESTUDO DE CASO

RESUMO

Introducdo: O excesso de peso predispbe o
organismo a uma série de doencas, como
insuficiéncia cardiaca, tromboses e
hemorragias cerebrais e, tromboses
coronarianas. A prescricdo de exercicios
fisicos para o emagrecimento se restringia a
exercicios aerébicos por estes terem um gasto
calérico maior durante o exercicio quando
comparado ao treinamento resistido. Em
meados da década de 80, a comunidade
cientifica reconheceu o potencial valor do
treinamento com pesos sobre a capacidade
funcional e outros fatores relacionados a
saude, metabolismo basal, controle de peso.
Obijetivo: O presente estudo tem como objetivo
analisar o efeito de 12 sessdes de treinamento
resistido de intensidade moderada (60% 1RM)
realizados 3 vezes por semana ha composi¢cao
corporal de um individuo do sexo feminino,
adulta e sedentaria. Materiais e métodos: Para
a realizacdo da pesquisa foi selecionado uma
mulher de 56 anos e sedentaria que foi
submetida a 12 sessdes de treinamento de
forca com intensidade de 60% de 1 RM.
Resultados: Observa-se que houve reducdo
da massa corporal total e massa gorda e
aumento da massa magra. Discusséao:
Estudos mostram modificagBes na composicao
corporal em individuos submetidos

treinamento de forca com intensidade
volume relativamente alto. O mesmo nao
observado em individuos submetidos

protocolos de treinamento de intensidade
volume curto. Conclusdo: Apesar de
presente estudo mostrar uma tendéncia de
alteracdo na composicdo corporal com apenas
doze sessbBes de treinamento de forca séo
necessarios mais estudos que analisem a
efetividade de um treinamento curto na
composicao corporal.
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ABSTRACT

Effect of 12 sessions of resistive training in
body composition: a case study

Introduction: Overweight predisposes the body
to a number of diseases such as heart failure,
stroke and cerebral hemorrhage, and coronary
thrombosis. The exercise prescription for
weight loss was restricted to aerobic exercise
for these to have a greater caloric expenditure
during exercise when compared to resistance
training. In the mid-80s, the scientific
community recognized the potential value of
weight training on functional capacity and other
factors related to health, basal metabolism,
and weight control. Aims: This study aims to
analyze the effect of 12 sessions of resistance
training of moderate intensity (60% 1RM)
performed 3 times a week in body composition
of an individual female, adult and sedentary.
Materials and methods: For the research was
selected a woman of 56 years and sedentary
that underwent 12 sessions of strength training
with 60% of 1 RM. Results: It was observed
that the reduction in total body mass and fat
mass and increasing lean body mass.
Discussion: Studies show changes in body
composition in subjects undergoing strength
training with intensity and relatively high
volume. The same is not observed in
individuals undergoing training protocols
intensity and short volume. Conclusion:
Although this study show a trend of change in
body composition with only twelve sessions of
strength training more studies are needed to
examine the effectiveness of a short training
on body composition.

Key words: Strength Training. Body
Composition.
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INTRODUCAO Deste modo, pesquisas atuais
conduzidas por instituicbes como ACSM,
Evidéncias sugerem que a prevaléncia American Heart Association (AHS),

do sobrepeso e da obesidade tem aumentado
em taxas alarmantes, incluindo paises
desenvolvidos e subdesenvolvidos (Pereira,
Francischi e Lancha-Junior, 2003).

De acordo com Peraca, Fagundes e
Liberali (2008) a obesidade, ou se€ja,
adiposidade excessiva pode ser definida como
um distlrbio heterogéneo em que a ingesta
energética é bem maior do que o gasto,
ocasionando um acumulo demasiado de
gordura corporal.

Para Domingues Filho (2000) alguns
fatores devem ser levados em consideracéo
como sendo os responsaveis pela obesidade.
Dentre eles: genética, nutricdo, inatividade
fisica, questdbes de ordem enddcrina,
ambiental e estilo de vida. Apesar de se tratar
de uma condicdo clinica individual, € vista,
cada vez mais, como um sério e crescente
problema de saude publica.

O excesso de peso predispde o
organismo a uma série de doengas, como
insuficiéncia cardiaca, tromboses e
hemorragias cerebrais e, tromboses
coronarianas. Além disso, diversas doencas
podem agravar-se, destacando-se a diabetes,
hipertensdo, arteriosclerose, varizes entre
outras. Assim a pratica regular de exercicios
fisicos vem se mostrando um importante
agente regulador no combate a obesidade
bem como auxilia no combate e prevencéo
das doencas relacionadas a ela (Domingues
Filho, 2000).

Segundo Feigenbaum e Pollock (1999)
a prescricdo de exercicios fisicos para o
emagrecimento se restringia a exercicios
aerdbicos por estes terem um gasto cal6rico
maior durante o exercicio quando comparado
ao treinamento resistido. Em meados da
década de 80, a comunidade cientifica
reconheceu o potencial valor do treinamento
com pesos sobre a capacidade funcional e
outros fatores relacionados & saude,
metabolismo basal, controle de peso, salde
0ssea, historico de saude ruim; além da sua
contribuicdo para a prevencdo e reabilitacdo
de lesdes ortopédicas. Em 1978, o Colégio
Americano de Medicina do Esporte (ACSM)
reconheceu a importdncia de um amplo
programa de aptiddo fisica e adicionou o
treinamento com pesos em seu
posicionamento oficial em 1990.

recomendam programas individuais de 15
repeticbes, realizados no minimo 2 (duas)
vezes na semana. Cada sessao deve consistir
de 8-10 diferentes exercicios que utilizem os
maiores grupos musculares. A meta para esse
tipo de programa é desenvolver e/ou manter
uma significativa quantidade de forga,
endurance e massa muscular (Feigenbaum e
Pollock, 1999).

Um dos motivos pelos quais o0s
exercicios com pesos foram incluidos nos
programas de emagrecimento, foi por este
parecer aumentar o gasto de energia no
repouso, pelo aumento da massa muscular
(Schwingshandl e colaboradores, 1999).

Outro motivo pelo qual o treinamento
resistido contribui no processo de
emagrecimento seria um aumento do gasto
energético diario (GED) através do Consumo
Méaximo de Oxigénio P&6s Exercicio (EPOC)
causando perturbacdes homeostéticas,
hormonais e do lactato sanguineo aumentando
a taxa metabdlica basal e oxidando maior
guantidade de gordura apés o término do
exercicio resistido.

Schuenke, Mikat e Mcbride (2002)
apos submeter homens jovens treinados a
realizar quatro séries no formato de circuito de
10RM, com intervalo de recuperacdo de dois
minutos em trés exercicios, encontraram
importante magnitude e duracdo do EPOC
(775 kcal em 39 horas de duracgéo).

Assim, o presente estudo tem como
objetivo analisar o efeito de 12 sessdes de
treinamento resistido de intensidade moderada
(60% 1RM) realizados 3 vezes por semana na
composicao corporal de um individuo do sexo
feminino, adulta e sedentaria.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi realizado
através de uma pesquisa de campo direta, de
carater semiexperimental. Para a realizacdo
da pesquisa foi selecionado uma mulher de 56
anos e sedentaria que, antes da coleta de
dados respondeu negativamente ao
guestionario PAR-Q, assinou a declaracdo de
veracidade das informacfes prestadas bem
como o termo de consentimento livre e
esclarecido.
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A coleta dos dados antropométricos se
deu da seguinte forma: A verificacdo do peso
corporal foi feita utilizando uma balancga digital
onde a avaliada se posicionou em pé, de
costas para a escala da balanca, com
afastamento lateral dos pés. Em seguida ele
se colocou sobre o centro da plataforma, ereta
com o olhar num ponto fixo a sua frente sendo
realizada uma Unica medida.

Para a verificacdo da altura foi
utilizado um estadidmetro onde a avaliada se
manteve em posicdo ortostdtica com as
superficies posteriores do calcanhar, cintura
pélvica, cintura escapular e regido occipital em
contato com o instrumento de medida. A altura
foi medida em apneia inspiratéria e cabeca
orientada no plano de Frankfurt (paralela ao
solo).

Para avaliagdo da composicédo
corporal foi utilizado o software Galileu verséo
3.0 da empresa Micromed, protocolo Jackson
e Pollock 3 dobras feminino (suprailiaca,
tricipital e coxa medial) e Adipdmetro Cientifico
Classic Sanny com laudo de aferi¢do recente.

A definicdo da carga de trabalho se
deu através do percentual de 1RM proposto
por Baechle e Earle (2000) seguido de uma
adequacao para 60% de 1RM utilizando de
uma equacdo de produto dos meios pelo
produto dos extremos.

A duracdo total do estudo foi de 15
sessfes onde a primeira e segunda sessao foi
de adaptagdo ao exercicio, a terceira sessao
para definicdo da carga de trabalho (teste de
1RM) e as 12 sessBes seguintes de
treinamento propriamente dito. O protocolo de
treinamento resistido utilizado foi: aquecimento
(10 minutos), leg press 45° (LP), supino reto
(SR), abdominal (ABS), cadeira extensora
(CE), remada (RM), extensdo do tronco em
banco romano (ET), cadeira flexora (CF) e
desenvolvimento com halteres (DS). Os
exercicios obedeceram esta ordem de
execucao (a carga de trabalho foi de 60% de
1RM com excecao dos exercicios extensdo do
tronco em banco romano e abdominal que foi
utilizado o peso corporal). Foram executadas 3
séries de 8-12 repeticbes e o intervalo de
recuperacao entre as séries e exercicios foi de
90 segundos.

RESULTADOS

Os resultados obtidos neste estudo
estdo representados no gréfico 1 onde mostra

a composicdo corporal expressa em
quilogramas e grafico 2 mostrando a
composicao corporal em  porcentagem.

Observa-se que houve reducdo da massa
corporal total e massa gorda e aumento da
massa magra.
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Grafico 1 - Composicao corporal expressa em quilogramas.
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Grafico 2 - Composicao corporal expressa porcentagem.
DISCUSSAO intensidade 85% 1RM encontrou uma

Um aspecto muito discutido quando se
fala em exercicio fisico e emagrecimento
refere-se a intensidade e ao volume do
exercicio adequado para promover mudancgas
na composicdo corporal. Parece haver um
consenso de que o treinamento aerébio é o
mais eficaz na promocdo da perda de tecido
adiposo, entretanto o treinamento de forca
promove o aumento da forca e/ou hipertrofia
muscular, cujo incremento do tecido muscular
pode ser importante no aumento da taxa
metabdlica basal, o que facilitaria a oxidacao
das gorduras em presenca de restricdo
energética (Arruda e colaboradores, 2010).

Muitos ainda acreditam que o
exercicio de longa duracao e com intensidade
baixa e/ou moderada seria 0 Unico capaz de
provocar reducéo na gordura corporal (Ferreira
e colaboradores, 2006).

Além do treinamento aerdbico,
atualmente, o treinamento de forca com
volumes e intensidades elevadas também vem
sendo sugerido como 6tima opcao de reducédo
na gordura corporal (Ferreira e colaboradores,
2006).

Prabhakaran e colaboradores (1999)
ao submeter um grupo de 24 mulheres a um
treinamento contra resisténcia com duracéo de
14 semanas sendo 3 sessGes semanais e

pequena, mas significativa diminuicdo no
percentual de gordura corporal no grupo
treinado enquanto que se manteve inalterado
no grupo de controle.

Foi observado reducdo das medidas
de dobras cutdneas em dois grupos com
media de idade de 80,4 anos e 52,2 anos ap6s
seres submetidos a um protocolo de
treinamento de forca com duragdo de 12
semanas contendo de 5 a 10 exercicios onde
eram realizadas de 1 a 3 séries de 15
repeticdes. Além da varidvel dobra cutanea
também foi observado reducdo na frequéncia
cardiaca, colesterol total e pressao arterial
sistolica e diastdlica.

Duas alteragbes favoraveis na
composicdo corporal, sendo elas, quantidade
de gordura corporal e aumento da massa
magra foram observados no estudo de
Pulcineli e Gentil (2002) onde o treinamento
com pesos de 14 semanas, mesmo com
volume e frequéncia semanal relativamente
baixo, se mostrou um meio eficiente de alterar
positivamente a composicdo corporal de
jovens do sexo feminino com média de idade
de 20,7 anos.

No estudo de Santos e Liberali (2008)
24 idosas fisicamente ativas foram submetidas
a 12 semanas de treinamento de forca com
frequéncia de 2 treinos semanais sendo vinte
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minutos de bicicleta com intensidade de 50%
da frequéncia cardiaca méxima (FCméx.) e
mais 3 series de 10 repeticbes a 70% da
escala percepgdo subjetiva de esfor¢co (Borg,
2000) nos exercicios supino reto, remada
baixa, flexdo e extensdo de cotovelo, “leg-
press” 45°, flexdo de joelhos sentado e
agachamento. O resultado quanto a variavel
antropométrica peso corporal, teve tendéncia
de diminuicédo, se mantendo estavel.

Em Fett e colaboradores (2006) 14
sujeitos do sexo feminino com indice de
massa corporal (IMC) de 32 + 8 e média idade
de 34 £ 10 (anos) foram submetidas a um
protocolo de treinamento circuitado que
consistia de 15 esta¢fes de exercicios com 30
segundos de duracdo intercalados por 30
segundo de caminhada/trote por um tempo de
40 — 45 minutos de trés a quatro vezes por
semana durante 8 semanas. A massa, o IMC,
a percentagem da gordura corporal pela
antropometria e  bioimpedancia  foram
reduzidas significativamente.

Em 2005, Moreno e colaboradores
conduziu um estudo onde 10 individuos do
sexo masculino e feminino, sedentérios, idade
51+ 12,1 anos realizaram, durante oito
semanas e em uma frequéncia de trés dias por
semana, 3 séries de 20 repeticbes com carga
correspondente a 40% de 1 RM e 45
segundos de intervalo. Diferencas
estatisticamente significante nao foi observada
no peso corporal, massa gorda e percentual
de gordura corporal para o0 grupo experimental
(Moreno e colaboradores, 2005).

CONCLUSAO

O treinamento de forca vem se
mostrando eficiente para todas as populacdes
quando aplicado objetivando a manutencédo e
0 aumento da massa magra. Estudos mostram
reducdo na composicao corporal de individuos
submetidos a protocolos de treinamento de
forca de médio a longo prazo e intensidades
que variam de média a alta. Apesar de poucos
estudos, os mesmos resultados ndo sao
observados quando os individuos sé&o
submetidos a protocolos de curta duracao.

Ao analisar os resultados e a
efetividade de doze sessBes de treinamento
de forca com intensidade de 60% de 1RM
aplicado a um individuo sedentario observa-se
uma tendéncia a diminuir o percentual de
gordura corporal e aumentar o de massa

magra alterando assim a composicdo corporal
do sujeito.

Assim, se conclui que ha a
necessidade de mais investigacbes acerca do
efeito agudo do treinamento de for¢ca na
composicao corporal.
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