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RESUMO

Introdugao: O Treinamento Resistido - TR vem ganhando espago pelo mundo e
sendo praticado por diversos individuos em diferentes faixas etarias. Esta crescente
insercao da populagao ao treinamento ocorre devido as possibilidades de alteracdes
positivas que podem contribuir sobre a composi¢ao corporal e forga muscular entre
seus praticantes. Objetivo: E identificar as alteragdes sobre a composicdo corporal e
forca muscular e correlacionar estas variaveis em relagdo ao periodo de pré e pds
intervengao através do treinamento resistido. Metodologia: Foram selecionados (n =
40) individuos, sendo: 20 homens e 20 mulheres, submetidos a 12 semanas de
Treinamento Resistido. E foi aplicado o protocolo de dobras cutaneas e de repeticoes
maximas para responder aos objetivos. Resultados: Todos os participantes de ambos
0s sexos atingiram reducdo na composigao corporal, e aumentaram a forca muscular,
e a correlagao obtida entre as variaveis, foram positivas. Conclusao: O Treinamento
Resistido foi capaz de gerar alteragdes sobre a composigao corporal e forga muscular.
Porém, novos estudos sdo necessarios para preencher algumas lacunas existentes.

Palavras-Chave: Treinamento Resistido. Composi¢cao Corporal. For¢ga Muscular.

ABSTRACT

Introduction: The Resistance Training - RT has been gaining space around the world
and being practiced by several individuals in different age groups. This growing
inclusion of the population in training is due to the possibilities of positive changes that
can contribute to body composition and muscle strength among its practitioners.
Objective: It is to identify changes in body composition and muscle strength and
correlate these variables in relation to the period of pre and post intervention through
resistance training. Methodology: We selected (n = 40) individuals, being: 20 men and
20 women, submitted to 12 weeks of Resistance Training. And the protocol of skinfolds
and maximum repetitions was applied to meet the objectives. Results: All participants
of both sexes achieved a reduction in body composition, and increased muscle
strength, and the correlation obtained between the variables was positive. Conclusion:
Resistance Training was able to generate changes in body composition and muscle
strength. However, further studies are needed to fill some existing gaps.

Keywords: Resistance Training. Body composition. Muscle strength.

INTRODUGAO

O estilo de vida moderno aliado aos habitos alimentares atuais influencia
na substituicdo de alimentos naturais por alimentos industrializados, associado
ao baixo gasto energético das pessoas, € notério que acarreta em uma

alteracdo na composicdo corporal, induzindo o sobrepeso e obesidade na



populacdo (MAIA e NAVARRO, 2017). Com o acumulo excessivo de gordura
corporal, demais alteragdes podem ser induzidas, prejudicando desta forma, a
condi¢cao de saude do individuo, bem como, disturbios no aparelho locomotor,
além de comorbidades associadas (MONTEIRO e CONDER, 1999).

Com isso, Santos et al. (2017) discorrem sobre a importancia do
treinamento como forma de tratamento para pessoas com sobrepeso e
obesidade, destacando que as respostas do exercicio resultam em uma
condi¢ao positiva sobre os demais sistemas organicos do individuo.

Desta forma, os estudos discorrem sobre a necessidade de se manter
ativo na manutencao da saude, independente de qual tipo de exercicio. Seja
através da pratica do Treinamento Aerobio, no qual se caracteriza por
movimentos voluntarios em que o sistema cardiorrespiratorio € determinante
(HOLLMANN e HETTINGER, 1983), ou mesmo no Treinamento Resistido, no
qual sua pratica promove contracdes voluntarias da musculatura esquelética ao
se deparar com uma resisténcia externa (FLECK e KRAEMER, 2006).

Por possuirem caracteristicas diferentes, cada tipo de treinamento ira
produzir efeitos agudos distintos nos seus praticantes, seja nas variaveis
morfoldgicas, fisioldogicas ou neuromusculares (BRUM et al.,, 2004). Os
beneficios relacionados ao treinamento sdo inumeros, Geraldes (2003) cita
alguns deles como o desenvolvimento da composicdo corporal e da forga
muscular.

Assim, o Treinamento Resistido vem adquirindo mais visibilidade e com
isso ganhando muitos adeptos da pratica, isso porque esse método de
exercicio apresenta um baixo indice de lesdes, além de aumentar alguns
componentes da capacidade fisica, tais como: poténcia e resisténcia muscular,
flexibilidade e forga muscular (GIANOLLA, 2003). Souza et al. (2015),
concluem que as respostas promovidas pelo Treinamento Resistido vao além
do sistema cardiovascular e, que pode contribuir para as adaptacdes
morfolégicas sobre a composi¢cdo corporal, que segundo Balsamo (2007),
complementa que esse treinamento gera grande desenvolvimento sobre o
sistema musculo esquelético, potencializando o aumento da forca muscular.

Segundo Santos e Costa (2018), as alteracbes na composi¢cao corporal
nas mulheres serdo promovidas de acordo com a intervencgao realizada, bem

como, de acordo com a duragao e caracteristica do treinamento. Contudo, a



literatura relata que existe a ocorréncia de oscilagbes fisioldégicas que
influenciam e provocam adaptacbes hormonais, e que pode modificar os
componentes da composi¢cao corporal, além de alterar os picos de forga
muscular (CELESTINO et al., 2012; SILVA et al., 2003).

Segundo Custddio et. al. (2008) forga muscular é a quantidade maxima
de for¢a que um musculo ou grupamento pode exercer contra uma resisténcia
em um esforgo maximo. Robergs e Roberts (2002) afirmam que a forga
muscular é a o resultado da forca maxima produzida pela contragcdo musculo
esquelética para dada velocidade de contracdo e que pode induzir melhora na
forgca através do aumento da massa magra.

De acordo com este contexto, o objetivo da presente pesquisa € de
identificar as alteragdes sobre a composicdo corporal e forca muscular e
correlacionar estas variaveis em relagao ao periodo de pré e pds intervencao

através do treinamento resistido.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

TIPO DE PESQUISA

A pesquisa foi composta por uma revisdo de literatura seguida de

pesquisa de campo com abordagem descritiva e enfoque quantitativo.

POPULACAO E AMOSTRA

A populagao do presente estudo caracterizou-se por adultos de ambos
0s sexos na faixa etaria entre 18 e 30 anos oriundas de uma Academia na
cidade de Anapolis/GO.

A amostra foi composta por (n = 40) adultos, de ambos os
sexos, selecionadas aleatoriamente entre os inscritos na Academia. Assim,
foram selecionados, 20 individuos do sexo masculino e 20 do sexo feminino,
todos os individuos ja estavam praticando o Treinamento Resistido a pelo

menos seis meses e com objetivo de hipertrofia muscular.



CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Como critérios de inclusdo, estar matriculado na academia; atender a faixa
etaria proposta na pesquisa; ter como objetivo no treinamento, a hipertrofia
muscular; atingir um percentual minimo de 80% de frequéncia nos
treinamentos.

Como critérios de exclusdo, fazer uso de algum tipo de
recurso ergogénico que pudesse interferir nos resultados; apresentar algum
tipo de limitagdo osteomioarticular; e faltar alguma das etapas de coleta da

pesquisa.

INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Foi realizado um pedido a diregao da academia, afim de utilizar
o respectivo espaco e proceder com a pesquisa, depois da autorizagao
concedida foi feito um primeiro contato com os alunos no qual foi explicado do
que se tratava os estudos e como ocorreria, para dar sequéncia nas proximas
etapas.

Para as coletas de dados, primeiramente foi avaliado as variaveis
antropométricas para caracterizagdo da amostra, onde os individuos do sexo
masculino utilizaram como vestimenta, apenas um short e, do sexo feminino
short e top. Para verificar a estatura foi utilizado um Estadidmetro fixo na
parede, marca Sanny®, com avaliado na posi¢cao ortostatica, calcanhares e
costas encostadas na parede. Para o peso corporal foi utilizada a Balanga
Mecénica marca Filizola® com plataforma para 150kg e graduagcédo a cada
100g, onde o avaliado manteve a posi¢cao ortostatica, de costas para o
avaliador e para o mostrador da balanga, mantendo os pés unidos e bragos ao
longo do corpo. Para o célculo do indice de Massa Corporal - IMC foi utilizado a
formula: P/EST? (onde P = Peso Corporal e EST = Estatura).

Para avaliagdo da composicédo corporal, os materiais utilizados foram
Adipbmetro marca Sanny®, Fita Métrica — Trena Metdlica marca Sanny® e
Lapis Dermatografico marca Sanny®. Para obten¢do do Percentual de Gordura

Corporal - %GC e Massa Livre de Gordura — MLG, foi utilizado o protocolo de 7



Dobras Cutaneas: Triceps, Sub-Escapular, Peitoral, Supra-lliaca, Abdémen,
Coxa e Panturrilha, de acordo com protocolo de Jackson e Pollock, com os
dados inseridos no Software Vida® para os respectivos calculos.

Para avaliacdo da Forga Muscular, iniciou o procedimento com
alongamentos de membros superiores e inferiores, além de um aquecimento
geral realizado na esteira a 8km/h durante dez minutos. Posteriormente os
voluntarios foram colocados no respectivo aparelho para execugdo de uma
série entre 12 a 15 repeticdes a 50% da carga de treino estimada, sendo
utilizado como aquecimento especifico. Apds dois minutos de recuperacio, o
protocolo de repeticbes maximas foi aplicado, onde partimos de uma carga
estimada a aproximadamente 80% de 1RM na primeira tentativa, sendo
determinada pelo Protocolo de Bryzicki, com até cinco tentativas para encontrar
a falha na execugdo do movimento, com intervalo de trés minutos entre elas.
No teste, os avaliados deveriam atingir a falha concéntrica entre sete a dez
repeticdes e, que posteriormente foi aplicada na férmula para estimativa de
1RM através do calculo para estimar a Repeticao Maxima através da seguinte
equagao: 1RM = 100 * carg rep/(102,78 — 2,78 * rep), onde a "carg rep" € o
valor da carga de repeticdo expressa em kg, e "rep" é o numero de repeti¢cdes
executadas entre as sete a dez execugdes dentro das cinco tentativas
possiveis (NASCIMENTO et al., 2007).

Para a avaliagdo da Forgca Muscular entre os membros superiores e
inferiores, foi utilizado um intervalo de 15 minutos, sendo o ideal para
recuperagao das vias de energia (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2017).

Estas variaveis foram avaliadas pré e pos intervencéo que ocorreu em
um periodo de 12 semanas, com realizagcado de trés sessdes de Treinamento
Resistido por semana. Ao longo do periodo de intervencgao, foi proposto o treino
dividido em resisténcia, forca e hipertrofia muscular, aplicando os métodos
tensional e metabdlico, com divisdo do treino em A e B. Os treinos foram

realizados por um periodo médio de 60 minutos cada sessao.

RISCOS E BENEFICIOS



Os riscos que fazem parte do estudo relacionam a aplicagdo dos
protocolos, os quais podem desenvolver desconfortos ou constrangimentos em
alguns individuos, além de dores tardias obtidas através dos
treinamentos. Contudo, os avaliados foram orientados a seguir adequadamente
o treinamento, para minimizar estes riscos.

Como beneficio, identificar as variaveis da composicdo corporal e forca
muscular e, que podem refletir sobre o estado de saude e desempenho dos
individuos, além de entender a importancia do treinamento para a manutencao

da saude.

PRIVACIDADE E CONFIDENCIALIDADE

Os individuos terao todos seus dados preservados com total
privacidade, tendo-os armazenados por até cinco anos e, posteriormente,
serao incinerados. Os dados sO serdo expostos através de numeros ou
cbdigos. Sera aplicado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido — TCLE,
que foi utilizado como forma de garantir a privacidade e confidencialidade dos
individuos que fizeram parte da amostra, dentro dos padrdes éticos de acordo
com a Resolugao 466/12 do Conselho Nacional de Saude (CNS, 2012).

ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram processados e submetidos a analise utilizando-se a
estatistica descritiva que tem por funcdo a ordenacdo, sumarizagdo e a
descricdo dos dados coletados, através do Software Statistical Package for
The Social Sciences - SPSS for Windows Verséo 20.0. Além de um teste “t” de
Student para analise pré e pds intervencdo e uma Correlagdo de Pearson. Foi
adotado um Intervalo de Confianga de 95% e nivel de significancia no valor de
(p =0,05).

RESULTADOS



De acordo com o objetivo da presente pesquisa, apresentamos os
resultados encontrados em forma de tabelas.

Tabela-1: Variaveis de caracterizagao dos grupos avaliados:
Fase Idade Estatura
Grupo Pré 22,69+3,15 | 72,43 + 10,81 1,74+ 0,06 | 23,72 £ 3,57
Masculin Pés 2294 +289 | 71,53 +£9,47 1,74 £ 0,08 | 23,45+ 2,46
o
Grupo Pré 2245+3,43 | 58,78 +12,23 | 1,63+0,06 | 21,93 £+ 3,61
Feminino Pés 22,88 +3,52 | 58,97 +11,49 | 164+0,05 | 22,02 + 3,58

* Nivel de Significancia (p < 0,05).

Ao observarmos a Tabela-1 que se refere as variaveis antropomeétricas
de caracterizagdo dos grupos masculino e feminino, mesmo com algumas
diferengas encontrada, ndo houve significancia estatistica. Destacamos que em
relacdo ao peso corporal e ao IMC, o grupo masculino apresentou uma
tendéncia a diminuir seus valores, pois os valores de pré intervencao estao
maiores do que os resultados apds a intervencido. Porém, tais variaveis nao
apresentaram significancia estatistica que comprove alteragdes durante o

periodo de intervencao.

Tabela-2: Variaveis da composi¢ao corporal entre os grupos avaliados:

Grupo 17,21 £ 9,03 13,41 £ 8,67 58,92 + 6,28
Masculin Pés 15,92 + 7,38 | 11,90 + 6,63* | 59,83 + 6,24* (p =0,05)
o
Grupo Pré 28,97 + 7,54 18,04 + 8,97 40,72 £ 7,45
Feminino Pés 28,76 £ 7,68 17,56 + 8,58 41,22 £ 6,04 -

* Nivel de Significancia (p < 0,05).

Em relagdo a Tabela-2 que contempla as variaveis da composigao
corporal dos grupos avaliados pré e pos intervengdo, o grupo masculino
apresentou reducao do %GC e da MG com nivel de significancia de (p = 0,027;
p = 0,031) respectivamente, bem como, melhora na MM com significancia no
valor de (p = 0,035), ao comparar os resultados entre as fases. Ja o grupo

feminino, ndo houve alteracao significativa envolvendo as variaveis analisadas.

Tabela-3: Valores das variaveis de For¢ga Muscular — Mmli no Leg Press 45°:

Grupo 185,17 + 18,51 8,17+ 1,09 230,51 + 22,45

Masculin 5 223,68 £24,34* | 8,62+1,18 | 277,72 + 28,69*




o
Grupo Pré 135,56 £ 23,32 7,83 +1,32 167,43 £ 28,51
Tl PoOs | 14917 £2447* | 8,22+1,15 185,38 + 32,34" | (p <0,05)
* Nivel de Significancia (p < 0,05).
A Tabela-3 nos apresenta os valores da Forca Muscular de membros

inferiores, obtidas através do protocolo de repeticbes maximas com os calculos
para estimativa de 1RM, utilizando o aparelho Leg Press 45°. Destaca-se que
tanto na variavel de carga utilizada para execug¢ao do protocolo, tal como, no
valor de 1RM estimado, encontrou-se significancia entre as fases pré e pés
intervengao através do treinamento resistido.

O grupo masculino na variavel de Carga, atingiu significancia no valor de
(p = 0,024) e, na estimativa de 1RM, o nivel de significancia foi de (p = 0,021).
Ja o grupo feminino, obteve niveis de significancia nos valores de (p = 0,046; p

= 0,039) para as variaveis de Carga e 1RM estimado respectivamente.

Tabela-4: Valores das variaveis de For¢ca Muscular —- MmSs na Remada Baixa:
Fase Carga Rep Max
Grupo Pré 60,85 + 12,32 8,17 £ 1,09 79,25 £ 10,32

Masculin Pés 71,22 £10,45* 8,62+ 1,18 92,21 £ 8,75* (p =0,05)

o
Grupo Pré 32,83 £ 8,71 8,11+1,13 41,74 £ 8,72

YLl Pos 43,35+ 7,47* 8,53+ 1,12 54,26 + 7,18* (p =0,05)

* Nivel de Significancia (p < 0,05).

A Tabela-4 nos apresenta os valores da Forca Muscular de membros
superiores, obtidas através do protocolo de repeticbes maximas com os
céalculos para estimativa de 1RM, utilizando o aparelho para Remada Baixa.
Destaca-se que tanto na variavel de carga utilizada para execucédo do
protocolo, tal como, no valor de 1RM estimado, encontrou-se significancia entre
as fases pré e pos intervencgao através do treinamento resistido.

O grupo masculino na variavel de Carga, atingiu significancia no valor de
(p = 0,039) e, na estimativa de 1RM, o nivel de significancia foi de (p = 0,034).
Ja o grupo feminino, obteve niveis de significancia nos valores de (p = 0,047; p

= 0,043) para as variaveis de Carga e 1RM estimado respectivamente.

Tabela-5: Correlacdo entre a composicdo corporal e forca muscular de membros
inferiores e superiores entre os grupos avaliados:
Variaveis Analisadas Valor de r Sig (p = 0,05)

Grupo Masculino
Composicao Corporal x Forca Muscular Mmli -574 0,038

Composig¢ao Corporal x Forgca Muscular MmSs -,357 0,032



Composigao Corporal x Forga Muscular Mmli -,658 0,045
| Composigéo Corporal x Forga Muscular MmSs | -,436 | 0,036 |
= Correlagdo de Pearson com Nivel de Significancia (p < 0,05).

A Tabela-5 nos apresenta os resultados encontrados através da
correlagdo entre as variaveis analisadas envolvendo a composigao corporal e
forga muscular, tanto no grupo masculino, quanto no grupo feminino.

Em todas as analises realizadas, os resultados apresentaram uma
correlagao negativa, ou seja, quanto menor a variavel da composi¢ao corporal,
apresentada aqui, como o percentual de gordura corporal, maior foi o resultado
na geracgao de forga muscular, apresentando nivel de significancia com valor de

(p =0,05) em todas as fases analisadas.

DISCUSSOES

Diogo Correia et al. (2016), mostraram que o efeito do Treinamento
Resistido - TR em homens adultos treinados sdo maiores quando comparados
com os efeitos do TR em mulheres também treinadas. Porém, quando se trata
de mulheres treinadas em comparagdao com mulheres inativas fisicamente, a
influéncia do TR nao resulta em uma diferenga tao visivel. Estes resultados
corroboram com nossos achados, no que se refere aos resultados atingidos
pelo grupo masculino em relagéo ao grupo feminino.

Em relacdo a composigdo corporal, Santos et al. (2020) verificou a
influéncia do Treinamento Resistido sobre esta variavel morfologica,
envolvendo uma amostra ativa e inativa fisicamente. Observou-se que o grupo
treinado apresentou reducdo da composicédo corporal, proveniente do periodo
de intervencao, corroborando com a presente pesquisa.

Pedro de Paulo et al. (2014) afirmam que o Treinamento Resistido
proporciona um resultado positivo sobre a forgca muscular de acordo com
protocolo utilizado na estimativa de 1RM. Resposta essa, que expde que o0s
resultados advindos do treinamento resistido sao visiveis quando falamos de
forca muscular, independente da faixa etaria. Resultados similares foram

apresentados na presente pesquisa.



Martines (2011) trouxe em seu estudo, um resultado positivo sobre um
protocolo de treinamento de forga, contento cinco exercicios especificos,
promovendo aumento significativo na forga muscular de mulheres adultas. Vale
ressaltar que, na presente pesquisa, o resultado positivo também atingiu a
composigao corporal, além da forgca muscular.

Através do estudo de Bezerra et al. (2015), foi identificado maior
producado de forga muscular através do treinamento resistido realizado pelo
grupo de mulheres avaliadas. Os autores destacaram que um fator relevante
encontrado na pesquisa, € que as mulheres dependem de motivacdo para
executarem os testes propostos. Segundo Castello, Lima e Queiroz (2012), os
autores destacam sobre a importadncia da periodizacdo do treinamento
resistido, que para atingir os objetivos propostos, o controle das cargas de
treinamento é fundamental. Dados estes, que contribuem com a presente

pesquisa, visto que foi realizado uma periodizagao para a intervengao proposta.

CONCLUSAO

A partir dos resultados encontrados, foi identificado as alteragbes
significativas na composi¢ao corporal do grupo masculino envolvendo as fases
pré e pos intervencdo. Em relacdo a forca muscular, ambos os grupos
apresentaram diferengas significativas obtidas através do treinamento resistido.

Ao correlacionar as variaveis da composig¢ao corporal e forca muscular
envolvendo os membros inferiores e superiores, foi encontrado uma correlagao
negativa com significancia entre as fases analisadas. Ou seja, quanto menor o
valor da composi¢cao corporal, maior foi a geragdo de forgca muscular. Assim,
conclui-se que a forga muscular tem relagéo direta com a composigao corporal.

Enfim, conclui-se que outros estudos com controle das demais variaveis
que interferem neste processo, precisam ser realizados, contribuindo desta

forma, com a comunidade académica e cientifica.
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