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RESUMO

O treinamento com pesos é utilizado com
varios objetivos, promovendo alguns
beneficios como a manutengdo e aumento do
metabolismo, decorrente do aumento da
massa muscular, bem como a redugdo da
gordura corporal. O exercicio fisico regular &
de suma importdncia na prevengdo e
tratamento tanto da obesidade quanto de
vérias outras doencas ligadas & sindrome
metabdlica, induzindo mudancas adaptativas,
como: aumento da duragdo do exercicio e
mudancas na composig&o corporal. De acordo
com a revisdo de literatura, o treinamento de
forca apresenta um importante papel na busca
pelo emagrecimento, visto que promove a
manuten¢do e/ou aumento da massa magra,
aumentando assim o gasto energético em
repouso, podendo ser este papel melhor
desempenhado se o treinamento for associado
a uma dieta alimentar.
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ABSTRACT

Relation between strength training and
reduction of the body weight

The training with weights is used with several
objectives, promoting some benefits as the
maintenance and increase of the metabolism,
originated of the increase of the muscular
mass, well as the reduction of the body fat.
The regular physical exercise is of summary
importance in the prevention and treatment in
such a way of the obesity as of several others
illnesses to the metabolic syndrome, inducing
adaptive changes, as: increase of the duration
of the exercise and changes in the body
composition. In accordance with the literature
revision, the strength training presents an
important paper in the search for the reduction
of the body weight, since it promotes the
maintenance and/or it increase in lean body
mass, thus increasing the energy expense in
rest, being able to be this role better played if
the training will be associated with an
alimentary diet.
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INTRODUGCAO

O treinamento de forga, realizado com
pesos, é utilizado com varios objetivos, como
aumentar o desempenho esportivo, o
condicionamento fisico, a estética e promogao
da saude. Além disso, € parte integrante de
um programa para a melhora das capacidades
fisicas em individuos com doencgas crénicas,
sendo uma metodologia de treinamento fisico
adequado e seguro. Entretanto, a adequacéo
de um programa de treinamento com
exercicios resistidos frente as possibilidades
motoras do praticante, € o fator determinante
do sucesso da prescricdo na busca de
resultados para a adaptagdo das capacidades
fisicas (Souza, 2007).

Os exercicios de forca podem resultar
em mudangas no desempenho motor, na forga
muscular, na composicdo corporal e,
conseqlentemente, na estética corporal (Fleck
e Kraemer, 2006), sendo indispensavel em um
programa de treinamento para a salde
publica, onde a principal capacidade treinada &
a forca muscular (Guedes, 2003).

Quando se trata de programas com o
objetivo de redugéo do peso corporal, parece
que hd um consenso com relagéo & prescrigao
do treinamento  aerdbio regular para
intensificar a perda de gordura corporal, porém
este tipo de treinamento ndo impede a perda
de massa magra, 0 que € minimizado com o
treinamento resistido (Francischi, Pereira e
Lancha Junior, 2001).

O treinamento com pesos promove
alguns beneficios como a manutencdo e
aumento do metabolismo, decorrente do
aumento de massa muscular, bem como a
reducdo da gordura corporal, j& que hd um
aumento do gasto energético e da
consequente oxidagdo de calorias (Fleck e
Kraemer, 2006).

Com o aumento do numero de clubes
e academias de musculagdo, cada vez mais
aumenta o numero de adeptos nesse tipo de
exercicio, buscando através do treinamento
alcancar beneficios como o aumento da forga
ou poténcia, aumento do didmetro muscular,
aumento do desempenho esportivo e também
a diminuicdo da gordura corporal (Sim&o,
Walace e Araujo, 2001).

Portanto o objetivo do nosso trabalho
foi verificar a relagdo entre o treinamento de
forca e a redugéo do peso corporal

HISTORIA DA MUSCULACAO

A musculagdo teria surgido na Grécia
com o nome de halterofilismo, onde os atletas
utilizavam halteres em seus treinamentos,
estando ligada a figura do lendario herdéi grego
Milo de Crotona (500 a 580 a. C.), que
segundo o mito, carregava diariamente um
bezerro até a sua maturagdo como touro,
desenvolvendo assim sua forga e volume
muscular (Dacosta, 2006).

A partir do final do século XIX, tanto o
culturismo quanto o halterofilismo eram
relacionados as companhias circenses e de
teatros, sendo realizadas apresentagbes de
forca. Nesta ocasido, surgem nomes
expressivos como o de Eugen Sandow (1867-
1925), que por 30 anos foi considerado o
melhor fisico do mundo. Nascido na
Alemanha, Sandow teve uma importancia
muito grande no mundo dos exercicios,
abrindo ginasios de cultura fisica, publicando
livros sobre o treinamento com pesos,
inventando aparelhos e criando cursos de
ginastica, além de sugerirem que talvez seja
de sua autoria a criagdo da ginastica laboral e
o papel do “personal trainer’ (Dacosta, 2006).

Além de Sandow, outra figura
expressiva no treinamento com pesos, foi o
canadense Josef (Joe) Weider, que teria
transformado, na década de 40, o
halterofiismo  competitivo no  culturismo
propriamente dito, treinando seu corpo por
meio de objetos encontrados em ferro-velho,
dando inicio & prescri¢cdo do treinamento com
pesos de forma empirica e aleatéria (Dacosta,
2006).

Atualmente, o treinamento com pesos,
também conhecido como treinamento resistido
ou musculagdo, € amplamente utilizado por
pessoas de diferentes géneros e idades que
buscam um aumento do rendimento esportivo
e/ou na busca da manutengdo e melhora da
qualidade de vida.

TREINAMENTO DE FORCA

O treinamento de forga consiste em
exercicios que utilizam a contragdo voluntaria
da musculatura esquelética contra alguma
forma de resisténcia, que pode ser conseguida
por meio do proprio corpo, pesos livres ou
maquinas (ACSM, 2002; Fleck e Kraemer,
20086; Lopes, 2008).

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.4, n.24, p.605-609. Now/Dez. 2010. ISSN 1981-9900.



607

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versio eletrénica

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

www.ibpefex.com.br / www.rbpfex.com.br
Com relagdo & prescricdo de uma velocidade méaxima o corpo ou parte do
exercicios para pessoas sadias elou corpo (bragos, pernas) ou ainda objetos

portadoras de  algumas  necessidades
especificas, a for¢a e a poténcia muscular sdo
um dos mais importantes componentes da
aptidao fisica relacionada & salde (Simao,
Walace e Araujo, 2001).

Segundo Bompa (2002), o treinamento
de forga promove o aumento muscular, bem
como o aumento na area seccional transversal
do musculo, devido a alguns fatores:

- aumento das miofibrilas;

- aumento da densidade capilar;

- aumento da quantidade de proteinas;

- aumento do numero de fibras musculares.

Os exercicios de forga devem ser
determinados pela instrucdo correta, dos
objetivos, dos métodos de avaliagdo e da
prescrigdo correta de exercicios com corregao
progressiva das cargas, por meio da
supervisdo de um profissional qualificado para
a prevencao de lesdes, para que a conquista
dos beneficios no rendimento e/ou na salde
dos praticantes seja evidenciada (Fleck e
Kraemer, 2006; Simao, Walace e Araujo,
2001).

Entretanto, para que haja uma correta
prescrigdo em qualquer exercicio, esta deve
estar baseada em fundamentos cientificos que
ajudarao no desenvolvimento de melhores
programas de treinamento de forgca e no
desenvolvimento légico do treinamento (Fleck
e Kraemer, 2006).

No que diz respeito & fundamentagéo
cientifica da prescricdo, a teoria do
treinamento esportivo apodia-se em varios
principios biolégicos que determinardo as

respostas do treinamento, como:
individualidade bioldgica, sobrecarga,
especificidade e reversibilidade (Weineck,

1991).

Além disso, €& necessario o
entendimento dos diferentes tipos de forga
muscular, que segundo Weineck (1999),
apresentam trés classificagoes:

-Forca Maxima: é a maxima forga que o
sistema neuromuscular pode desenvolver por
meio de uma contragdo maxima voluntaria
(1RM). Ha ainda a forga absoluta, que seria a
soma da forca méaxima e da for¢a de reserva,
sendo mobilizada somente em condi¢Ses
extremas (risco de vida, hipnose, etc.);

-Forga Rapida: conhecida por alguns como
poténcia ou forga explosiva, € a capacidade do
sistema neuromuscular de movimentar com

(bolas, pesos, esferas, discos, efc.);
-Resisténcia de Forga: € a capacidade de
resistir & fadiga frente ao desempenho
prolongado de forca. Este tipo de forga
engloba o treinamento de hipertrofia e o de
Resisténcia Muscular Localizada (RML).

TREINAMENTO DE FORGA E REDUGAO DO
PESO CORPORAL

O treinamento com pesos € o método
mais efetivo para o desenvolvimento e
manutengao da forga, hipertrofia e resisténcia
muscular localizada (Souza, 2007).

Para a diminuicdo da gordura corporal
€ necessario a existéncia de um balango
energético negativo, ou seja, situagdo em que
o gasto energético € maior que o consumo de
energia. Com relacdo ao gasto energético,
deve-se levar em consideragdo a seguinte
equagao: Gasto energético = TMB + Exercicio
fisico + ETA, sendo que a
TMB ¢é a taxa metabdlica basal,

Exercicio fisico corresponde & energia gasta
nas atividades fisicas
ETA é o efeito térmico do alimento.

Vale lembrar que a taxa metabdlica
basal depende dentre outras coisas da
quantidade de massa corporal, gordura
corporal e é influenciada principalmente pela
massa magra (Francischi, Pereira e Lancha
Junior, 2001).

A utilizacdo de dieta hipocaldrica é
efetiva quando o objetivo & perder peso e
gordura corporal, porém, quando isoladas,
podem causar perda da massa magra e
consequente redugcdo nas taxas metabdlicas.
O treinamento fisico isolado, sem controle
alimentar, promove uma reducdo do peso
corporal, porém esta reducdo & pequena se
comparada & associacdo do freinamento com
dietas, o que facilita a adesdo ao controle
alimentar e garante maior sucesso na
manutengdo da massa magra e reducdo na
massa adiposa (Francischi, Pereira e Lancha
Junior, 2001).

O exercicio fisico regular é de suma
importdncia na prevengdo e tratamento tanto
da obesidade como de varias outras doengas
ligadas & sindrome metabdlica. O treinamento
induz mudancas adaptativas, como: aumento
da duracdo do exercicio, mudangas na
composicdo corporal e aumento da oxidagao
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de gorduras (Barbanti, 2001; Francischi,
Pereira e Lancha Junior, 2001; Ramalho e
Martins Junior, 2003).

Parece haver um consenso de que o
treinamento aerdébio &€ o mais eficaz na
promogdo da perda de tecido adiposo,
entretanto o treinamento de forga promove o
aumento da forga efou hipertrofia muscular,
cujo incremento do tecido muscular pode ser
importante no aumento da taxa metabdlica
basal, o que facilitaria a oxidag&o das gorduras
em presenga de restricho energética
(Francischi, Pereira e Lancha Junior, 2001).

Em estudo realizado com 14 mulheres
jovens submetidas a um protocolo de
treinamento de resisténcia muscular localizada
(RML), Souza (2007) encontrou uma
significante reducdo do percentual de gordura
e um aumento da massa magra das
voluntérias, de acordo com outros estudos que
demonstraram que o treinamento de forga
modifica a composig&o corporal.

A pratica do treinamento de forga
utilizando  exercicios e aparelhos de
musculagcdo parece ser um método de
treinamento  eficiente que fortalece os
musculos esqueléticos sem o risco de lesdes
por impacto, aumentando o gasto de energia
no repouso, pelo aumento da massa muscular
(Guedes e Guedes, 1998; ACSM, 2002,
Williams, 2002; Balsamo e Simao, 2005;
Lopes, 2008).

Por estes motivos os exercicios com
pesos foram incluidos em programas de
emagrecimento (Lopes, 2008), sendo que os
principais fatores que os levariam a contribuir
com a redugdo do peso seriam: aumento da
taxa metabdlica de repouso, através da
manuten¢&o e/ou aumento da massa muscular
(Williams, 2002; Santarém, 2003), aumento no
consumo de energia pos-exercicio, ja que
apoés o exercicio, o consumo de oxigénio
permanece acima dos niveis de repouso por
um determinado periodo de tempo (Meirelles e
Gomes, 2004), o que resulta em um aumento
no gasto calérico diario (Guedes, 2003).

O aumento na taxa metabdlica de
repouso se deve ao fato de que o tecido
muscular possui um nivel metabdlico superior
ao do tecido adiposo, o que contribui para a
reducdo do acumulo de gordura corporal
(Williams, 2002).

No entanto, a fungdo do treinamento
aerobio no aumento da utilizagdo de gorduras
parece ser consenso durante o esforgo, sua

recuperacdo ou periodo total. Desta forma,
atualmente é crescente a recomendacgéo do
treinamento concorrente, ou seja, utilizagdo do
treinamento de forca juntamente com o
aerdbio, como uma forma efetiva de associar a
resisténcia aerohia com o fortalecimento
muscular em um Udnico programa de
treinamento, garantindo concomitantemente a
perda da gordura corporal bem como a
manutengdo da massa magra (Francischi,
Pereira e Lancha Junior, 2001; Viana e
colaboradores, 2007).

CONCLUSAO

De acordo com a revisao de literatura,
o treinamento de forga apresenta um
importante papel na busca pelo
emagrecimento, visto que promove a
manutengdo e/ou melhora da massa magra,
aumentando assim o gasto energético em
repouso.

Este papel pode ser melhor
desempenhado se o treinamento for associado
a uma dieta alimentar, o que proporcionaria a
existéncia de um balango energético negativo,
ou seja, situagdo em que o gasto energético é
maior que o consumo de energia.

Atualmente, buscando uma maior
eficiéncia do treinamento na manutencdo da
composicdo corporal, € cada vez maior a
utilizaggdo do ftreinamento  concorrente,
associando desta maneira os efeitos da
resisténcia aerébia com o fortalecimento
muscular em um Unico programa, garantindo
ao mesmo tempo a perda da gordura corporal
bem como a manutencao da massa magra.
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