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1. Introducéo

Este Projeto demonstra sua relevancia por se observar um grande numero de mulheres adeptas ao
treinamento de forca e os efeitos deste treinamento no metabolismo ndo estdo bem determinados,
tratando-se de um tema atual e de grande importancia nos estudos em Performance Humana. A atividade
metabdlica que € necessaria para a manutencdo vital: respiracdo, batimentos cardiacos, regulacdo da
temperatura corpérea refere-se a taxa metabdlica basal (TMB), (McCARDLE; KATCH; KATCH, 2003;
SCHIFERDECKER, 2005), esta € medida em condi¢des de repouso, com temperatura ambiente controlada
com 12 horas de jejum (MAHAN; ESCOTT-STUMP,1998; POEHLMAN; MELBY, 1998; CESAR et al., 2003).
na taxa metabdlica de repouso (TMR) o individuo 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 mensuragdo da taxa
metabdlica 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 Wabhrlich; Anjos, (2001) e
qgue devem ser controlados antes da mensuragao, sdo: atividade prévia, ingestdo alimentar, temperatura e
ruido do ambiente; eles citam outros fatores determinados como sutis, sendo estes o tabagismo e o periodo
do ciclo menstrual, ndo influenciando na taxa metabdlica de repouso. Com o treinamento com exercicios
resistidos h4 aumento da forgca muscular, ocorrendo aumento da musculatura, ja que as proteinas contrateis
aumentam com os danos ocorridos na ultra estrutura muscular na fase das contracdes excéntricas (EVANS;
CANNON, 1991), com a massa corporal aumentada, o metabolismo de repouso sofrerd modificagdo no que
diz respeito ao aumento do gasto de energia (SILVA; AGUIAR, 2003) jA que os exercicios ajudam a manter
a massa magra, auxiliando a taxa metabdlica de repouso a se manter em niveis altos (MAHAN;
ESCOTT-STUMP, 1998). Com o treinamento de forca ocorrem adaptacdes no sistema neuromuscular,
propiciando o aumento da forga, estando essas adaptacdes relacionadas com o aumento do tamanho e/ou o
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volume dos musculos, tendo com isso a melhora da performance muscular e o aumento da forga (PLOUTZ
et al.,, 1994; FOSS; KETEYIAN, 2000). O programa de treinamento deve compreender no minimo dois
meses para que ocorram mudancas fisioldgicas 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 metabdlica de repouso em
mulheres, que ndo estdo bem definidos, este projeto tem como proposta investigar os efeitos do treinamento
de for¢a na taxa metabdlica de repouso, na composicao corporal e na forga muscular de mulheres, sendo-se
gue esta taxa metabdlica é importantissima para o controle do peso corporal.

2. Objetivos

Investigar os efeitos do treinamento de forca na taxa metabélica de repouso de mulheres.

3. Desenvolvimento

Participaram desse projeto 9 mulheres saudaveis, ndo treinadas, com idade entre 18 a 35 anos. A idade
média das voluntarias foi de 24,0 + 5,6 anos e a estatura foi de de 1,62 + 0,02 metros. Este estudo faz parte
de projeto tematico aprovado pelo Comité de Etica em pesquisa da UNIMEP. Foram realizadas avaliaces
antropomeétricas, da forca muscular e da taxa metabdlica de repouso em cada das voluntarias. Avaliacédo
Antropométrica Foram medidas a massa corporal, a estatura, dobras cutaneas subescapular, supra-iliaca e
coxa (compasso Lange). Foi calculado o indice de massa corporal (IMC) e foram determinados o percentual
de gordura, a gordura corporal e a massa magra por meio da equacdo de Guedes e Guedes (2003).
Avaliacdo da Forca Muscular Foram feitas avaliagbes da forca muscular por meio de testes de 1 repeticdo
méxima, sendo estes no supino reto, leg-press e puxador costas, em equipamentos de musculacdo, de
acordo com o proposto de Brown e Weir (2001). Avaliagdo da Taxa Metabdlica de Repouso Para a medida
da taxa metabdlica de repouso a voluntaria comparecia ao Laboratorio de Avaliagcdo Antropométrica e do
Esforco Fisico do Curso de Educacéo Fisica da Faculdade de Ciéncias da Saude da Universidade Metodista
de Piracicaba (UNIMEP) em jejum de pelo menos quatro horas, ficava 30 minutos em repouso em posi¢ao
supina e eram realizadas medidas de consumo de oxigénio (VO2) e producédo dioxido 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 determinagdo da TMR por meio da equacgdo de Weir (1949), em
Kcal/min. Total de Kcal: 3,9 x VO2 + 1,1 x VCO2. Os valores da taxa metabdlica de repouso de mulheres
foram expressos em Kcal/dia (multiplicacdo Kcal/min multiplicado por 1440) e em percentual do predito pela
equacdo de Harris-Benedict. Equacao de Harris-Benedict (FRANKENFIELD et al., 1998): 665 + (9,6 x peso
atual) + (1,8 x estatura em centimetros) — (4,7 x idade em anos). Programa de Treinamento de Forca O
programa realizou-se em 12 semanas com exercicios resistidos, trés vezes por semana, contendo trés
séries de dez repeticGes em cada um dos exercicios, sendo estes: supino reto, puxador costas, leg-press
45°, elevagéo lateral dos membros superiores com halteres, triceps com polia alta, rosca biceps com
halteres alternada, extenséo dos tornozelos, flexdo dos joelhos na mesa flexora, avangco com halteres, flexdo
do tronco com joelhos fletidos. Método Estatistico Os resultados estdo apresentados em média e
desvio-padrédo (DP). Para comparagdo das variaveis de pré e pos-treinamento foi realizado o teste t para
dados pareados. O nivel de significancia 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 voluntérias em resposta ao treinamento de for¢a, o que esta 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 diminuiram significantemente em relacdo ao
mensurado pré-treinamento (Tabela 1), isto provavelmente ocorreu devido ao aumento do gasto calorico
influenciado pelo exercicio fisico e pelo aumento da massa magra. O treinamento acarretou em significante
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aumento dos testes de 1RM em todos os exercicios avaliados, indicando um aumento da forga muscular
maxima (tabela 2), o que esta de acordo com outros estudos (HURLBUT et al., (2002); POEHLMAN et al.,
(2002); DIAS et al., (2005). Esse aumento da forca muscular deve ter ocorrido por maior coordenacéo
neuromuscular e hipertrofia muscular, pois houve aumento da massa magra. As voluntarias deste projeto
apresentaram um significante aumento da TMR (14%) ap6s 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 cal6rico diario através do aumento da taxa metabdlica 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. Considerac¢des Finais

Conclui-se que o protocolo de treinamento de forca realizado foi eficiente para aumento da taxa metabdlica
de repouso de mulheres jovens. O treinamento também proporcionou beneficios na composicao corporal e
aumento da forga muscular das voluntarias.
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LA 1 - Resultados individuais e medidas descritivas do percentual de
ura, gordura corporal e massa magra das voluntarias pre e pos-
amento.

Percentual de Gordura Massa Magra
gordura (%) Corporal (kq) {kqg)

Pre Pos Pre Pos Pre Pos
22,3 243 12,8 12,7 K 394
239 27 4 2,8 M5 53,7 55 6
233 2049 11,6 11,1 38,4 41,9
2 185 12,3 11 45 5 48 8
275 275 18,5 18,4 48 9 48 B
264 253 16,73 16 44 4 47 2
26 B 24 3 17,2 15,4 42 2 473

23 227 16,3 15,2 45,7 a7
23,3 20 6 11,8 10,6 35,3 41 1
a 25,316 23,56 15,41 14,66 44,22 46, M1
2,40 318 3,53 3,70 5,55 5,26
0,001 0,006 0,001

LA 2 — Valores individuais, medidas descritivas e resultados da
se estatistica da carga maxima dos testes de 1 repeticio maxima das
warias. pré e pos-treinamento.

Suiiind; vt K F'uxmlm L eq-press 45°
costas (kq) (kqg)
Pre Pos Pre Pos Pre Pos
18,8 35,8 35 40 160 230
18,8 33,8 40 45 170 2490
148 258 30 30 130 160
228 438 45 55 230 330
208 378 45 45 220 280
19,8 e 45 45 220 2
18,8 35,8 35 45 180 260
19 54 24 30 130 195
23 45 27 33 126 250
a 19,62 38,84 36,22 40,39 174,00 251,67
2,46 1,97 8,07 3,42 H,52 51,11
0,019 0,008 0,000
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LA 3 - Resultados individuais e medidas descritivas da taxa
balica de repouso medida (TMR medida), predita pela equacdo de

s-Benedict (TMR predita) e o percentual da TMR medida e relacio a
predita (TMR medid a’predita) pre e pos-treinamento.

REA R meaamen

Pre Pos Pre Pos Pre Pos
1130,1 13227 1302 9 138,23 a6, 7 1026
14038 13034 1522 4 15378 92,6 a7

1067 8 1284 B 1342 7 1366 8 79.5 04
025 2 920 f 1349 5 1369 63,5 67 2
1061 4 1407 9 1491 1486 6 71,2 a4 7
1160 6 1554 1412 1435 6 82,2 1103
1277 B 1169 4 1473 B 14583 86,7 50,2
1447 3 1710 1456 9 1500,5 a7 .3 114
9935 .9 1023 13268 1335,2 E=RE: 76,5
a 1164,30 132840 1412,01 142316 82,22 93,04
179,86 258,66 83,42 78,52 9,62 15,64

0,034 0,024
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