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1. Introdução

Este Projeto demonstra sua relevância por se observar um grande número de mulheres adeptas ao
treinamento de força e os efeitos deste treinamento no metabolismo não estão bem determinados,
tratando-se de um tema atual e de grande importância nos estudos em Performance Humana. A atividade
metabólica que é necessária para a manutenção vital: respiração, batimentos cardíacos, regulação da
temperatura corpórea refere-se a taxa metabólica basal (TMB), (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003;
SCHIFERDECKER, 2005), esta é medida em condições de repouso, com temperatura ambiente controlada
com 12 horas de jejum (MAHAN; ESCOTT-STUMP,1998; POEHLMAN; MELBY, 1998; CESAR et al., 2003).
na taxa metabólica de repouso (TMR) o indivíduo pode passar pelo teste a qualquer hora do dia, estando em
jejum de 3 a 4 horas (MAHAN; SCOTT-STUMP, 1998; CESAR et al., 2003). Na mensuração da taxa
metabólica de repouso, pode-se usar tanto o método de calorimetria direta quanto o método de calorimetria
indireta (FOSS; KETEYIAN, 2000). Os fatores que influenciam a TMR, segundo Wahrlich; Anjos, (2001) e
que devem ser controlados antes da mensuração, são: atividade prévia, ingestão alimentar, temperatura e
ruído do ambiente; eles citam outros fatores determinados como sutis, sendo estes o tabagismo e o período
do ciclo menstrual, não influenciando na taxa metabólica de repouso. Com o treinamento com exercícios
resistidos há aumento da força muscular, ocorrendo aumento da musculatura, já que as proteínas contráteis
aumentam com os danos ocorridos na ultra estrutura muscular na fase das contrações excêntricas (EVANS;
CANNON, 1991), com a massa corporal aumentada, o metabolismo de repouso sofrerá modificação no que
diz respeito ao aumento do gasto de energia (SILVA; AGUIAR, 2003) já que os exercícios ajudam a manter
a massa magra, auxiliando a taxa metabólica de repouso a se manter em níveis altos (MAHAN;
ESCOTT-STUMP, 1998). Com o treinamento de força ocorrem adaptações no sistema neuromuscular,
propiciando o aumento da força, estando essas adaptações relacionadas com o aumento do tamanho e/ou o
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volume dos músculos, tendo com isso a melhora da performance muscular e o aumento da força (PLOUTZ
et al., 1994; FOSS; KETEYIAN, 2000). O programa de treinamento deve compreender no mínimo dois
meses para que ocorram mudanças fisiológicas e estruturais nas fibras musculares para que haja um
aumento muscular (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003; BARCELOS; ROGATTO, 2006). Para que se possa
estudar com maior profundidade os efeitos do treinamento resistido sobre a taxa metabólica de repouso em
mulheres, que não estão bem definidos, este projeto tem como proposta investigar os efeitos do treinamento
de força na taxa metabólica de repouso, na composição corporal e na força muscular de mulheres, sendo-se
que esta taxa metabólica é importantíssima para o controle do peso corporal.     

2. Objetivos

Investigar os efeitos do treinamento de força na taxa metabólica de repouso de mulheres.   

3. Desenvolvimento

Participaram desse projeto 9 mulheres saudáveis, não treinadas, com idade entre 18 a 35 anos. A idade
média das voluntárias foi de 24,0 ± 5,6 anos e a estatura foi de de 1,62 ± 0,02 metros. Este estudo faz parte
de projeto temático aprovado pelo Comitê de Ética em pesquisa da UNIMEP. Foram realizadas avaliações
antropométricas, da força muscular e da taxa metabólica de repouso em cada das voluntárias. Avaliação
Antropométrica Foram medidas a massa corporal, a estatura, dobras cutâneas subescapular, supra-ilíaca e
coxa (compasso Lange). Foi calculado o índice de massa corporal (IMC) e foram determinados o percentual
de gordura, a gordura corporal e a massa magra por meio da equação de Guedes e Guedes (2003).
Avaliação da Força Muscular Foram feitas avaliações da força muscular por meio de testes de 1 repetição
máxima, sendo estes no supino reto, leg-press e puxador costas, em equipamentos de musculação, de
acordo com o proposto de Brown e Weir (2001). Avaliação da Taxa Metabólica de Repouso Para a medida
da taxa metabólica de repouso a voluntária comparecia ao Laboratório de Avaliação Antropométrica e do
Esforço Físico do Curso de Educação Física da Faculdade de Ciências da Saúde da Universidade Metodista
de Piracicaba (UNIMEP) em jejum de pelo menos quatro horas, ficava 30 minutos em repouso em posição
supina e eram realizadas medidas de consumo de oxigênio (VO2) e produção dióxido de carbono (VCO2) a
cada 60 segundos durante 35 minutos, sendo utilizado o analisador de gases VO2000 Aerosport Medical
Graphics®. Foram descartadas as medidas dos cinco primeiros minutos e utilizados os valores de VO2 e
VCO2 dos outros trinta minutos para determinação da TMR por meio da equação de Weir (1949), em
Kcal/min. Total de Kcal: 3,9 x VO2 + 1,1 x VCO2. Os valores da taxa metabólica de repouso de mulheres
foram expressos em Kcal/dia (multiplicação Kcal/min multiplicado por 1440) e em percentual do predito pela
equação de Harris-Benedict. Equação de Harris-Benedict (FRANKENFIELD et al., 1998): 665 + (9,6 x peso
atual) + (1,8 x estatura em centímetros) – (4,7 x idade em anos).   Programa de Treinamento de Força O
programa realizou-se em 12 semanas com exercícios resistidos, três vezes por semana, contendo três
séries de dez repetições em cada um dos exercícios, sendo estes: supino reto, puxador costas, leg-press
45°, elevação lateral dos membros superiores com halteres, tríceps com polia alta, rosca bíceps com
halteres alternada, extensão dos tornozelos, flexão dos joelhos na mesa flexora, avanço com halteres, flexão
do tronco com joelhos fletidos.   Método Estatístico Os resultados estão apresentados em média e
desvio-padrão (DP). Para comparação das variáveis de pré e pós-treinamento foi realizado o teste t para
dados pareados. O nível de significância utilizado foi P < 0,05.   

4. Resultados

O peso corporal e o IMC aumentaram (p < 0,05), a massa magra também aumentou (Tabela 1), indicando
hipertrofia muscular das voluntárias em resposta ao treinamento de força, o que está de acordo com outros
estudos com mulheres (SIPILA; SUOMINEN, 1995; ROTH et al., 2000; POEHLMAN et al., 2002; HURLBUT
et al., 2002). O percentual de gordura e a gordura corporal diminuíram significantemente em relação ao
mensurado pré-treinamento (Tabela 1), isto provavelmente ocorreu devido ao aumento do gasto calórico
influenciado pelo exercício físico e pelo aumento da massa magra. O treinamento acarretou em significante
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aumento dos testes de 1RM em todos os exercícios avaliados, indicando um aumento da força muscular
máxima (tabela 2), o que está de acordo com outros estudos (HURLBUT et al., (2002); POEHLMAN et al.,
(2002); DIAS et al., (2005). Esse aumento da força muscular deve ter ocorrido por maior coordenação
neuromuscular e hipertrofia muscular, pois houve aumento da massa magra. As voluntárias deste projeto
apresentaram um significante aumento da TMR (14%) após as 12 semanas de treinamento, em valores
absolutos e em percentual do predito (Tabela 3), como também é verificado no estudo de Hauser et al.,
(2004), onde foi demonstrado que um programa de treinamento com pesos auxilia no aumento da massa
magra, aumentando assim o gasto calórico diário através do aumento da taxa metabólica de repouso. A
TMR predita teve um aumento, sendo este influenciado pelo aumento TMR medida, com isto a porcentagem
da TMR medida/ predita também aumentou, sugerindo que o aumento da TMR foi superior ao aumento da
massa magra, indicando que outros fatores devem Ter influenciado a massa magra, provavelmente
hormonais (EVANS; CANNON, 1991).

5. Considerações Finais

Conclui-se que o protocolo de treinamento de força realizado foi eficiente para aumento da taxa metabólica
de repouso de mulheres jovens. O treinamento também proporcionou benefícios na composição corporal e
aumento da força muscular das voluntárias.    
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