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RESUMO

O treinamento de for¢a é um método utilizado para ganhar for¢ca e aumentar a massa
muscular. Esse exercicio fisico € muito recomendado devido aos seus beneficios,
trazendo a melhora da saude e qualidade de vida das mulheres. Elas levam a sério
guando se fala sobre beleza e estética e buscam ter um corpo ideal e perfeito. Com o
proposito do treino de forca ser mais efetivo, é preciso que 0 corpo passe por
adaptacdes fisiolégicas para conquistar o objetivo desejado. O treinamento prescrito
de forma correta acrescenta em bons resultados quando se refere ao aumento de
forca e hipertrofia nas mulheres, que optam por realizar o treinamento de forca para
melhorar o desenvolvimento da massa muscular e reducdo de gordura, sendo a
atuacao do profissional de educacéo fisica determinante neste processo. Além da
beleza e estética, tem grande importancia na saude, melhorando os niveis de
colesterol, atuando no sistema cardiovascular e controlando a pressao arterial. O
presente estudo teve como objetivo verificar quais sédo os efeitos causados pelo
treinamento de forca sobre a saude fisica de mulheres jovens. Consiste em uma
revisao de literatura com 10 artigos de campo buscados a partir das bases de dados
Scielo, Lilacs, em publicacbes em periodicos cientificos e publicacdes nacionais e
internacionais, em lingua portuguesa e inglesa, entre 1997 e 2022, de periddicos
gualificados entre Al e B3 segundo o Qualis e com os descritores “Treinamento de
forca”, “Mulheres jovens”, “Beneficios” e “Forca muscular”. Conclui-se que os efeitos
do treinamento de forca sobre a saude fisica de mulheres jovens sdo: melhora na
poténcia anaerdbia, aumento da for¢ca muscular e aumento da massa muscular.
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1 INTRODUCAO

Globalmente, a quantidade de homens no mundo equivale a 50,3% da populacéo,
enquanto a das mulheres é de 49,7%, de acordo com a Organizacdo das Nacdes

Unidas (ONU, 2022). Estes numeros estdo projetados para serem invertidos
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igual ao de homens. De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), no censo de 2021, a populagdo feminina contava com 108,7
milhdes de mulheres no Brasil (IBGE, 2021).

Quando o assunto é comparar o corpo feminino com o masculino, ressalta-se que ha
uma diferenca consideravel a respeito da fisiologia de ambos, tendo em vista que as
mulheres possuem mais interferéncias hormonais que, por sua vez, contribuem para

0 aumento do gordura corporal.

Com a busca incessante por beleza, muitas mulheres na intengdo de alcancar um
corpo perfeito, “ideal”, acabam por se comportar de forma prejudicial a saude, como
por exemplo, tentar controlar o peso por meio de dietas mais restritas, praticar diversos
exercicios em excesso e de maneira exaustiva, cirurgias estéticas, além de utilizar
remédios para soltar o intestino, como laxantes, remédios diuréticos e outros
(BAGNARA, 2012).

Por sua vez, buscam alcancar os seus objetivos de forma mais facil. Com a sua
insatisfacdo do corpo, as mulheres procuram melhorar os gluteos, coxas, abdémen e
bracos. Atualmente existem inumeros procedimentos que facilitam os meios, tais
como lipoaspiracdo, abdominoplastia, lipo enzimatica, criolipolise, corrente russa, lipo

drenagem, reducéo de estomago, entre outros.

Segundo Vargas (1998, p. 33), “vivemos mudangas no comportamento padrdo, em
que o lado sensivel esta a tona”. Atualmente, vé-se que a ética da estética faz parte

da alteracdo da forma de pensar dos individuos com relagcéo a sua forma de viver.

Segundo Ferreira (2001, p. 41), “para se obter resultados benéficos a saude, a pratica
de atividade fisica deve ser regular e bem orientada”. Assim, € possivel ocorrer
ampliacdo da vascularizacdo, fortalecimento dos musculos, ossos e articulacées;
melhora da flexibilidade, melhora da capacidade neuromuscular, melhora da

autoestima, melhora da habilidade cognitiva e motora.

O treinamento prescrito de forma correta e objetiva acrescenta em bons resultados
guando se refere ao aumento de forca e hipertrofia nas mulheres. Elas se encaixam

em um padréo no qual é necessaria constancia para gerar melhora nos niveis de for¢a



e consequentemente hipertrofiar a musculatura, tanto nos membros superiores quanto
nos membros inferiores (SARTORI; JUNIOR, 2013).

O treino de forga, igualmente conhecido como treinamento com uso de pesos, é
utilizado para ganhar forca e massa muscular. Para que tais ganhos sejam efetivos, €
necessario que o corpo passe por um processo de adaptacdes fisiologicas, para
conquistar os objetivos desejados no treinamento (SARTORI; JUNIOR, 2013).

Assume-se que um elevado namero de mulheres jovens optam por realizar o treino
de forca para melhorar o desenvolvimento da massa muscular e reducdo de gordura,
sendo a atuacdo do profissional de educacao fisica determinante neste processo,
contando com um auxilio e uma boa prescricéo de exercicio de modo especifico para

cada biotipo corporal feminino.

O objetivo do presente estudo é verificar quais sdo os efeitos causados pelo

treinamento de forca sobre a saude fisica de mulheres jovens.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 MULHERES JOVENS E A SUPERVALORIZACAO DA ESTETICA

Para os efeitos da Lei Federal n® 12.852, de 5 de agosto de 2013, que dispde sobre o
Estatuto da Juventude, sdo consideradas jovens as pessoas com idades entre 15
(quinze) e 29 (vinte e nove) anos (BRASIL, 2013). Segundo dados do IBGE, no ano
de 2019, a populacdo feminina das mulheres até 25 anos totalizava 17,2% (IBGE,
2019).

A ideologia da beleza fisica expde para a sociedade solu¢cdes garantidas por meio da
medicina estética levando as mulheres a buscar todas as maneiras possiveis para se

sentirem aceitas dentro dos padrdes estéticos exigidos (ANZAI, 2000).

As mulheres buscam os padrbes estéticos corporais impostos pela sociedade para
viver bem com seu préprio corpo, padrées estes que, variam de acordo com a cultura
(MELO; SANTOS, 2020).



Através de uma pesquisa realizada para a UNIFESP sobre o lado obscuro da beleza,
para Di Santis (2017) é possivel se ter uma ideia do montante desse tipo de
procedimento ao redor do mundo, um levantamento da Sociedade Internacional de
Cirurgia Plastica (Isaps) aponta que, em 2015, foram realizadas 9,6 milhdes de
cirurgias estéticas. A lipoaspiracdo entra como a segunda no ranking desse tipo de
intervencéo, correspondendo a 14,5% do total (1,4 milh&o), desbancada apenas para
a colocacdo de proteses de mama (quase 1,5 milhdo ou 15,4% do total). A
lipoaspiracdo pode ser indicada para a retirada do acimulo de gordura em varias
regides do corpo e ser realizada isoladamente ou conciliada a outros procedimentos
cirirgicos, como a abdominoplastia e a reducdo de mamas. Ha risco de complicacdes
como em qualquer outra cirurgia e a pessoa interessada em passar pelo procedimento
deve conter uma boa saude e ndo estar com seu peso corporal acima de 30% do
considerado ideal para a estatura (DI SANTIS, 2017).

O exercicio fisico, incluindo o treinamento de forca, deve ser recomendado devido aos
beneficios ja apresentados com a sua pratica. Vale ressaltar que a regulacao do ciclo
menstrual e modificacbes hormonais e metabodlicas devem ser consideradas na
elaboracdo de exercicios sistematizados para mulheres. Destaca-se que o0 aumento
de massa magra nas mulheres € de suma importancia, uma vez que os beneficios

séo perceptiveis para a melhora da saude e qualidade de vida (SOUZA et al, 2016).

2.2 TREINAMENTO DE FORCA

O exercicio fisico, por sua vez, representa uma das formas de atividade fisica,
planejada, sistematica e repetitiva, que tem por objetivo a manutencao,
desenvolvimento ou recuperacdo de um ou mais componentes da aptiddo fisica
(NAHAS, 2017).

A rotina de atividade fisica de forma regular também leva a melhora nos niveis de
colesterol e a diminuicdo dos niveis de pressao sanguinea, diminuindo assim o risco

de doencas cardiovasculares nas mulheres em geral (NAHAS, 2017).


https://www.isaps.org/wp-content/uploads/2017/10/2016-ISAPS-Results-1.pdf
https://www.isaps.org/wp-content/uploads/2017/10/2016-ISAPS-Results-1.pdf

O treinamento de forca (TF), refere-se a uma intervencdo em que os praticantes
submetem um masculo ou grupos musculares a uma resisténcia externa (ESCO,
2013), com o objetivo de aumentar a forga, poténcia, hipertrofia e desempenho motor
(WESTCOTT, 2009; MYNARSKI et al., 2014), através de uma variedade de
manifestacdes, como treinamento com pesos livres, aparelhos de musculagéo, peso
corporal, entre outros (RHODES et al., 2017).

O TF tem como beneficio ser muito eficaz para o sistema musculoesquelético, e sendo
corretamente prescrito e supervisionado, produz efeitos a favor da forca e resisténcia
muscular, fungdo cardiovascular, metabolismo e bem-estar, sendo considerado um
componente importante da aptidao fisica envolvido diretamente a saude, aparéncia
fisica e forca (SOUZA; SOUZA, 2008).

Porém, no treinamento de forca, sédo observadas algumas diferencas entre 0os sexos
(LAIA, 2020). O desempenho da forga € um claro exemplo, visto que as mulheres
tendem a exibir niveis de forca inferiores quando comparadas aos homens
(MONTEIRO, 1997).

A forca é uma capacidade fisica que pode se manifestar na forma de forca absoluta,
forca maxima, forca hipertrofica, resisténcia de forca e forca explosiva (poténcia)
(PRESTES et al., 2010).

Além da musculacéo, que atualmente € uma das atividades mais recomendadas pelos
profissionais da saude, pelo fato de ser uma atividade altamente versatil, onde suas
principais adaptacdes e beneficios estdo relacionados ao nivel de treinamento do
praticante, podemos citar outras modalidades que ajudam a otimizar o ganho de forca
(DANTAS, 2018).

O Pilates por exemplo, € um método que tem como principal objetivo unir o corpo e a
mente. Consiste em observar o aluno, perceber quais sdo suas necessidades e
adaptar os exercicios para o melhor resultado, e o treino funcional, onde seu
diferencial € que, ao invés de alternar diferentes tipos de exercicios para cada
musculatura, o treino busca combinar diversas capacidades fisicas em uma atividade,
com objetivos de acionar e fortalecer os musculos do CORE, que abrangem o
abdémen, quadris e regido lombar (BOLSANELLO, 2015).



O Crossfit, € um sistema de treino que tem por base uma variedade de
exercicios realizados com muita intensidade. A sua finalidade € permitir o
desenvolvimento de diversas capacidades corporais. Através dele consegue-
se aumentar a resisténcia muscular, respiratoria e cardiovascular, ganhando
flexibilidade, aumento da poténcia muscular, forca e velocidade. Isto é possivel,
umavez que se é levado a adaptar-se de forma constante em diversos cenarios
gue exigem uma ampla gama de movimentos (EQUIPE EDITORIAL DE
CONCEITO, 2017).

A Calistenia, € uma pratica que envolve o peso do préprio corpo para testar sua
resisténcia e adquirir masculos. Com o objetivo de melhorar a qualidade de
vida, aumentar a forca fisica, melhorar a resisténcia, melhorar o equilibrio,
aumentar a massa magra e diminuir a massa gorda, contribui também para o
individuo ter uma boa postura atraveés de seus movimentos lineares sem a
ajuda de aparelhos de academias. A realizacdo de exercicios baseados no
peso corporal € conhecida como uma estratégia utilizada historicamente, como
também treinamento intervalado de alta intensidade. O Brasil, € o segundo pais
em quantidades de academias de ginasticas, porém a populacdo que pratica
exercicios fisicos nesses locais, € uma quantidade pequena. Sendo assim, a
pratica desse exercicio da alternativas a essas pessoas, de praticar exercicios
sem auxilio de equipamentos e fora do ambiente de academias fechadas, de
uma forma mais viavel (EVANGELISTA; TEIXEIRA, 2016).

2.3 PRATICA DO TREINAMENTO DE FORCA POR MULHERES JOVENS

Inicialmente, € preciso ressaltar que a regulacdo hormonal no TF esta relacionada aos
varios mecanismos neuroenddcrinos envolvidos com o crescimento e
desenvolvimento do tecido muscular (SIMAO, 2003). Ainda segundo o autor, essas
respostas hormonais devem ser levadas em consideracéo principalmente em relacao
ao género, pois em mulheres o TF envolve questdes de natureza biolodgica, emocional,

social e relativas ao ciclo de vida feminino.



A musculagéo é reconhecida como uma das atividades mais eficientes para modificar
favoravelmente a composi¢do corporal; nas mulheres, a musculagdo melhora a
harmonia e a simetria dos musculos, contribuindo para 0 aumento de massa muscular,

0 aumento da densidade 6ssea e a reducdo da gordura corporal (BAGNARA, 2012).

Em mulheres, o treinamento com pesos resulta em beneficios de aumentar a forca
muscular em comparacdo com as mulheres que ndo praticam a musculagdo, com
medo de ficar menos femininas, o treinamento com cargas resulta em uma pequena

alteracdo nas circunferéncias do corpo (FILHO, 2017).

O treinamento de forca é permitido para mulheres de todas as idades desde que
orientadas pelo professor da area com o beneficio de manter um condicionamento
muscular suficiente para adquirir mais resisténcia e forga, minimizando o risco de
lesdes e aumentando o tbnus muscular. O beneficio para realizar todas as tarefas do
cotidiano € muito maior se comparado as mulheres treinadas com as que nao praticam
nenhuma atividade (SARTORI; JUNIOR, 2013).

Contudo, nota-se um numero maior da procura de mulheres nas academias pelo
treinamento de forga, pois a busca pela vaidade acaba influenciando nas definicdes
pelos padrdes estéticos e que atualmente estdo mais frequentes e exigidos dentro da
sociedade (MARTINS; JUNIOR, 2014).

O TF, ou treinamento resistido, tem se tornado muito popular entre as mulheres
guando o assunto é a melhoria do condicionamento ou da aptidao fisica; este modelo
de treinamento/exercicio faz com que a musculatura corporal do individuo aja contra
uma forca exterior, que na maioria das vezes se faz presente por meio da utilizacéo
de um equipamento (LAIA, 2020).

De acordo com uma pesquisa realizada por Reis Filho (2017), publica-se que o
treinamento de forca pode ser denominado de varias formas, entre eles: treinamento
com pesos, treinamento resistido, treinamento contra resisténcia ou musculagao.
Estes apresentam inUmeros objetivos com fim no préprio treinamento ou como meio
para se alcancar determinado desempenho esportivo. Dentre os possiveis objetivos
para a pratica do treinamento de forca, temos: Estético: quando o individuo

geralmente busca aumentar a massa muscular e reduzir a massa gorda; Profilatico:



praticado por individuo saudavel, ndo atleta e que busca no treinamento de forca a
manutencdo da saude; Terapéutico: treinamento com o objetivo de cura e/ou auxilio
na reabilitacdo; Recreativo: em que o individuo pratica o treinamento como forma de
higiene mental, socializacdo, reducdo do estresse e lazer; Treinamento: em que 0
individuo pratica o treinamento de forca como complemento ao seu treinamento

(FILHO, 2017).

3 METODO

O presente estudo é realizado nos moldes de uma Revisdo de Literatura,
caracterizada por uma juncéao de ideias de diferentes autores sobre determinado tema,
conseguidas por meio de leituras, de pesquisas realizadas pelo pesquisador. A
revisao da literatura €, neste sentido, a documentacéo feita pelo pesquisador sobre o

trabalho, a pesquisa que esta se propondo a fazer (BRIZOLA; FANTIN, 2016).

As fontes de consulta utilizadas nesta revisdo se caracterizam como: a) livros digitais
e de acervo pessoal; b) publicacbes nacionais e internacionais, escritos em lingua
portuguesa, espanhola e inglesa, entre o periodo 1997 e 2022, extraidos de peridédicos
gualificados entre Al e B3, segundo o Qualis, e indexados com os descritores
“treinamento de forga”, “mulheres jovens”, “beneficios”, “forca muscular’, nas bases
de dados da Scielo e Lilacs, em publicacdes em periddicos cientificos - Revista Digital
Buenos Aires, Revista Brasileira de Educacédo Fisica, Revista UNIFAMMA, Revista
Brasileira de Atividade Fisica e Saude -, no site oficial da ONU e no site oficial do

IBGE; c) sites oficiais do governo, leis e decretos.

Apos o levantamento literario, realizou-se a leitura exploratéria de material encontrado

visando avalia-lo, considerando-o de interesse ou ndo a pesquisa.
Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de 3 livros,
2 sites internacionais, 1 publicacdo avulsa, 1 decreto, 1 lei e 18 artigos.

Na busca inicial dos artigos foram considerados o titulo e o resumo deles para sele¢éo

ampla de possiveis trabalhos de interesse. Destes, 13 foram encontrados na Base de



Dados Scielo, 2 na Base de Dados Lilacs, 2 na Base de sites internacionais e 1 em

publicacdes avulsas.

A partir desse momento, os artigos de campo foram analisados por meio de um

instrumento (ANEXO A) que viabilizasse a organizagdo das ideias dos diversos

estudos para responder a pergunta do presente trabalho: qual o efeito causado na

saude fisica das mulheres jovens pelo treinamento de for¢a?

Dez trabalhos de campo compdem os resultados discutidos neste estudo.

4 RESULTADOS

Nesta secao serdo apresentados os 10 estudos de campo, que contemplam o tema

desta pesquisa, relatados conforme quadro 1.

Quadro 1 — Resumo dos estudos de campo.
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. Analisar o efeito das Avaliacdes da A pesquisa revelou
s diferencas sexuais no 15 homens; curva forga-tempo gue ndo ha,
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treinamento de forca; RM - repeticdo maxima; MCT - massa corporal total; MCM - massa corporal magra;
MC - massa corporal; CMO - contetudo mineral 6sseo; DMO - densidade mineral 6ssea; EMG -
eletromiografia; % - percentual; | - reducdo; SM - séries mdltiplas; VT - volume total; MJT — mulheres

jovens treinadas.

Informacdes complementares sobre os estudos constantes no Quadro 1 encontram-

se no Apéndice A.

5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Neste trabalho, foram selecionados dez estudos sobre o efeito do treinamento de forca

em mulheres jovens. Foram avaliados diferentes aspectos como: cargas para
aplicacao de testes de 1RM (Pinto et al. 2012; Souza et al. 2013), regulacdo hormonal

(Uchidaet al. 2004), densidade mineral 6ssea (Pagliariniet al. 2010; Guimaraes et al.

2018), desempenho muscular e esforco percebido (Lima da Silva et al. 2009;
Jambassi Filho et al. 2022), fadiga muscular (Barros et al. 2020) e capacidade

aerobica (Frota de Souza et al. 2009; Sindorfet al. 2013), segundo o grafico 1.

Gréafico 1 — Aspectos Avaliados
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Com relagéo ao teste de 1 RM, presente nos estudos 5 e 7, ndo ha percepcao de que
seja um aspecto influenciador no desenvolvimento muscular, pois nao foi encontrado

um aumento significante da for¢a apos algumas semanas de treinamento com pesos.

No que diz respeito a regulacao hormonal, o estudo de Kraemer e Ratames, publicado
em 2005, sugere que é um componente importante para a hipertrofia muscular e
desenvolvimento de for¢a, sendo que alguns hormonios estéo correlacionados com o

aumento da massa muscular apds um treinamento de forca.

No que tange a densidade mineral 0ssea, 0 estudo de Cadore, Brentano e Kruel,
publicado em 2005, demonstram uma forte relacdo com a forca muscular e a
composicdo corporal, sugerindo que, independentemente da atividade fisica
praticada, as mulheres com maior forca muscular e maior massa magra, pode possuir
maior DMO.

A percepcdo de esforco, apresenta uma forte relacdo com cargas e esforcos
submaximos do treinamento de forca independentemente do nivel de exercicio e
aptidao fisica, indicando que a musculatura solicitada no primeiro exercicio de uma
sequéncia, associa-se a maior nimero de repeticbes, sem ter em conta, do tamanho

do grupamento muscular envolvido.

Com relacdo a fadiga muscular, € uma consequéncia de sobrecarregar o corpo

realizando um esfor¢o fisico superior a capacidade pessoal. Esse sintoma é a
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sensacao de cansaco, fraqueza, dor ou queda de desempenho. Desse modo, é
fundamental seguir alguns cuidados simples, procurando desenvolver
condicionamento fisico antes de se expor a situagdes que possam desencadear a

fadiga muscular.

Quando se fala em alterac6es no metabolismo, j4 se associa a capacidade aerobica.
De acordo com o estudo 3, o protocolo de treinamento de resisténcia de forca é
benéfico a poténcia aerdbica méaxima. Contudo, o treinamento aerdbico pode afetar a
forca nos membros inferiores antes do treinamento de forca dependendo da

intensidade, frequéncia e duracdo do treinamento.

No estudo analisado, como € possivel perceber no grafico 2, foram feitas avaliacdes

para descobrir quais as partes do corpo que mais incomodam as mulheres.

Grafico 2 — Partes do Corpo que Mais Incomodam
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De acordo com Ghorayeb e Barros, publicado em 1999, a musculacéo traz inidmeros
beneficios ao organismo da mulher, tais como: aumento da densidade 0ssea,
aumento da massa magra e consequentemente perda da massa gorda. Segundo o
estudo de Bagnara e Bagnara, publicado em 2012, a maioria das mulheres praticantes
de musculacdo tém como prioridade os glateos, coxas e abdémen, sendo que na

minoria essas partes também foram citadas s6 que em conjunto com 0s bracos.
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Percebe-se que a procura pela musculacdo estd diretamente ligada com a

insatisfacdo da composigao corporal.

O gréfico 2, mostra que 34% das mulheres estudadas, tem como prioridade trabalhar
gluteos e coxas. 30% das mulheres tém como partes do corpo que mais incomodam,
abdémen e gluteos. 16% das mulheres do estudo, afirmaram ter prioridade trabalhar
o abddbmen e coxas. Os glateos e bragcos entraram no percentual de 12% das
insatisfacbes com o0 seu corpo, enquanto numa menor porcentagem de 6%,

insatisfeitas com abddmen e braco e 2% de coxas e bracos.

De acordo com os estudos analisados, o grafico 3 demonstra os efeitos causados pelo

treinamento de forga no desenvolvimento muscular de mulheres jovens.

Grafico 3 — Efeitos encontrados nos Estudos

Est. 1 Est. 2 Est. 3 Est. 4 Est. 5 Est. 6 Est. 7 Est. 8 Est. 9 Est. 10

® 1 Poténcia anaerdbia B 1 Forca muscular ® | % G ® 1 Sistema cardiorrespiratorio ® 1 Massa muscular
De acordo com o estudo 3, o treinamento de resisténcia de for¢ca com alto numero de

repeticdes proporcionou melhora da poténcia anaerobia.

No estudo 4, mostra que as mulheres jovens tiveram melhora na forca muscular e

grande porcéo na reducao do percentual de gordura.

De acordo com os estudos 5 e 7, percebe-se que as mulheres treinadas tiveram um

aumento de massa muscular nos exercicios aplicados.



15

No estudo 6, os autores concluiram que o protocolo de treinamento de for¢ca estudado
proporcionou pequena sobrecarga aerObia para a melhora do sistema

cardiorrespiratorio das mulheres jovens treinadas.

No estudo e 8, os autores concluiram que a forca muscular € um fator influente na

integridade mineral 6ssea.

6 CONCLUSAO

Concluimos que os efeitos do treinamento de forga sobre a saude fisica de mulheres
jovens sdo: melhora na poténcia anaerobia, aumento da forca muscular e aumento da

massa muscular.

Importante completar que o exercicio fisico com o treinamento de forga, proporciona
melhora na atividade cerebral, aumento de massa magra durante o envelhecimento,
reducdo de massa gorda, aumento da densidade mineral 6ssea e consequentemente
aumento da autoestima das mulheres. Consideramos a prevencdo de lesdes,
fortalecendo musculaturas profundas e estabilizadoras, tornando as articulacdes cada

vez mais funcionas e reduzindo assim as dores.

O profissional de educacéo fisica, tem grande importancia na sociedade devido ao
acompanhamento desse treinamento para mulheres, de forma a garantir a prética
correta de todos os exercicios, orientar com relacéo as cargas iniciais para aplicacéo
de testes e prescrever um treinamento com base na relacao entre as variaveis (RM),
principalmente nos programas gerais de forca e condicionamento fisico. O
profissional, deverd sempre buscar novos aprendizados, praticas e melhora na
formacdo, para promover a salde como um todo, com destaque especial em
anatomia, funcdes motoras e na fisiologia dos exercicios, para que possam atender a

todo o publico, sempre focando na atividade fisica.

Por meio do treinamento de forca, sugerimos mais estudos interessantes sobre o

ganho de forca e hipertrofia, em mulheres jovens treinadas e nado treinadas.
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APENDICE A
Trabalhos anteriores que compdem os Resultados deste estudo

Nesta secéo serdo apresentadas 10 pesquisas de campo publicadas anteriormente

e selecionadas para a discusséo do presente estudo.

1° Uchida et al. (2004) tiveram como objetivo, examinar a influéncia do protocolo de
treinamento de forca conhecido como multiplas-séries (MS), sobre o ganho de forca,
de resisténcia muscular localizada e a relagéo entre a concentracdo de hormdonios
catabdlicos (cortisol) e anabdlicos (testosterona). Foram selecionadas 5 jovens (25,3
+ 2,6 anos), praticantes de treinamento de for¢a, saudaveis e ndo tabagistas, com
experiéncia na modalidade superior a 12 meses. Durante o estudo, foi realizada uma
determinacdo da forca maxima (1-RM) e da capacidade de repeticdo maxima,
descricdo do protocolo de treinamento de forca, avaliagdo da composicéao corporal e
as determinacdes plasmaticas. Os autores concluiram, que o decréscimo na relacao
T:C apods a sessao de treino observado no final do estudo, sugere que método de
treinamento de forca utilizado representa um estimulo intenso para o organismo.
Entretanto, a recuperacao da relacdo T:C evidenciada na situacédo de repouso apos
oito semanas de treinamento, sugere a ocorréncia do mecanismo de
supercompensacao, induzindo um quadro hormonal favoravel ao anabolismo proteico

Nno repouso.

2° Lima da Silva et al. (2009) tiveram como objetivo, comparar a influéncia da ordem
de execucdao dos exercicios sobre o numero de repeticdes e percepcao de esfor¢o de
8 idosas e 12 jovens praticantes de musculacao. Foi passado instru¢des padronizadas
fornecidas antes do teste, as mesmas sobre a técnica de execucdo do exercicio
durante as diferentes etapas. Com o avaliador atento quanto a posicao adotada pela
aluna no momento da medida, define-se assim, as seguintes etapas de execucao dos
exercicios: posic¢ao inicial e desenvolvimento, compreendendo as fases concéntrica e
excéntrica da contracdo. Os autores concluiram, que em mulheres jovens, 0 maior
numero de repeticbes se produziu no exercicio posicionado no inicio de uma dada
sequéncia. No grupo de idosas, isso se deu apenas quando a sequéncia se iniciou

pelo menor grupamento muscular.



3° Souza et al. (2009) tiveram como objetivo, avaliar os efeitos do treinamento de
resisténcia de forca com alto nUmero de repeticdes no consumo maximo de oxigénio
e limiar anaerdbico de mulheres jovens. Participaram do estudo 20 mulheres com
idade entre 21,2 + 27 anos, saudaveis, ndo treinadas e ndo fazendo uso de
medicamentos. Todas as participantes foram submetidas ao teste de antropometria,
teste cardiopulmonar em esteira rolante e testes de 1RM nos exercicios: leg press 45°,
cadeira extensora, mesa flexora, supino reto, pulley anterior, desenvolvimento com a
barra, rosca direta e triceps com a barra. Os testes foram realizados antes e apés 12
semanas. Os autores concluiram, que o treinamento de resisténcia de for¢ca com alto
namero de repeticbes proporcionou melhora da poténcia aerébia das voluntérias,
evidenciado pelo aumento do consumo maximo de oxigénio, embora ndo tenha

modificado o limiar anaeroébico.

4° Pagliarini et al. (2010) trazem uma revisao sobre os efeitos das atividades fisicas
no desenvolvimento e manutencéo 0ssea em mulheres nas diferentes fases da vida,
mostrando que a pratica sistematica da atividade fisica pode aumentar a massa 0ssea
na adolescéncia. E evidenciado, que o exercicio fisico vigoroso e realizado durante
longos periodos, pode levar a um déficit na densidade, trazendo prejuizo a saude
O0ssea. Os autores tém como experimento de seis meses com grupos de criangas,
jovens e mulheres adultas, com exercicios de alta intensidade, concéntricos ou
excéntricos e programas especificos para reduzir os riscos associados a perda éssea.
Conclui-se, que exercicios que visam ao acréscimo de massa livre de gordura e forca
muscular apresentam os resultados mais positivos sobre a densidade 6ssea em
mulheres adultas. O treinamento de forca, sobretudo o de impacto (exercicios
pliométricos), parece gerar resultados positivos sobre a densidade mineral éssea

(DMO) de mulheres jovens e/ou mulheres pds-menopausicas.

5° Pinto et al. (2012) tiveram como objetivo, avaliar a forca maxima dinamica (1RM)
Nos exercicios supino e rosca scott, e relaciona-la com a massa corporal total (MCT)
e com a massa corporal magra (MCM), bem como avaliar 0 nimero maximo de
repeticdes em diferentes percentuais de 1RM. O grupo experimental foi composto por
11 mulheres (24 + 1,4 anos) e para a avaliacdo da composicéo corporal, foi realizado
medidas de estatura (em metros) e da massa corporal (em quilogramas).
Posteriormente, realizou-se as medidas de sete dobras cutaneas: tricipital,

subescapular, supra iliaca, abdominal, peitoral, axilar média e coxa. Para a realizacdo



dos testes foram necessérias seis sessfes, sendo a primeira destinada a avaliacdo
da composicéo corporal e familiarizagdo dos exercicios, a segunda para a realizacao
do teste de 1RM dos exercicios determinados, e as quatro sessdes restantes para 0s
testes de RMs nos percentuais 50, 60, 70 e 80% de 1RM. Os autores concluiram, que
os achados do presente estudo mostraram que a MCM, quando comparada a MCT, é

aquela que melhor explica a variancia de 1RM.

6° Sindorf et al. (2013) tiveram como objetivo, investigar as respostas
cardiopulmonares em mulheres jovens apds uma sessao de treinamento de forca.
Participaram do estudo, 23 mulheres com idade entre 18 a 29 anos, saudaveis e ndo
tabagistas, em treinamento de for¢ca ha no minimo seis meses. Realizou-se avaliacdo
clinica das voluntarias que foram submetidas a um protocolo de testes,
cardiopulmonar e muscular, com esteira ergomeétrica, supino reto, leg press 45°,
puxador costas, cadeira extensora, desenvolvimento posterior com barra, mesa
flexora, triceps testa com barra w e rosca direta com barra w, com intervalos de 48 a
72 horas, medindo as variaveis cardiopulmonares através de gasometria. Os autores
concluiram, que o protocolo de treinamento de forca estudado proporcionou pequena
sobrecarga aerdbia para a melhora do sistema cardiorrespiratério das mulheres

jovens treinadas.

7° Souza et al. (2013), tiveram como objetivo, propor valores de referéncia para a
aplicacdo dos testes de 1-RM em mulheres jovens treinadas e nao treinadas.
Participaram do estudo 90 mulheres, com idades entre 18 e 31 anos, sendo 43
treinadas e 47 nao treinadas. Foram realizadas uma avaliacdo antropomeétrica com as
seguintes medidas: estatura: utilizando o estadidmetro; massa corporal: utilizando a
balanca mecanica, aquecimento e alongamento com exercicios balisticos e avaliacao
clinica inicial, composta por exame fisico e anamnese antes dos testes de uma
repeticdo maxima. Os testes de 1-RM eram realizados na mesma ordem (supino,
desenvolvimento, rosca e triceps) e sempre conduzidos pelos mesmos avaliadores.
Os autores concluiram, que as mulheres jovens treinadas apresentaram maiores
valores do que nao treinadas nos quatro testes de 1-RM realizados, de modo que a
carga inicial para testes de 1-RM deve ser diferente em mulheres treinadas e néo

treinadas.



8° Guimarées et al. (2018) tiveram como objetivo, analisar a influéncia da forca
muscular no contetdo mineral 6sseo (CMO) e na densidade mineral 6ssea (DMQO) em
universitarias em busca de relages que estabelecam um efeito causal localizado, ou
de corpo inteiro que possam ser associados mutuamente ao estado saudavel, ou
propenséo para riscos futuros. Participaram do estudo, 15 mulheres com idade de 24
anos. Foi realizado a medicdo da composi¢cdo corporal e localizada através de
absorcdo-X de dupla (DEXA), testes de repeticdo maxima (1RM) foram avaliados no
supino reto, puxada alta, flexdo do joelho, extensao do joelho e leg press 45°. Os
autores concluiram, que a massa magra de corpo inteiro € um fator influente na
integridade mineral 6ssea, e sugeriram que a capacidade de forca muscular também

€ um determinante do CMO/DMO regional e de corpo inteiro.

9° Barros et al. (2020) tiveram como objetivo, analisar o efeito das diferencas sexuais
no numero de repeti¢gdes, cinética e cinematica durante as trés séries até a exaustao
voluntaria no exercicio de leg press horizontal. Participaram do estudo 15 homens e
15 mulheres sedentarios, onde foram submetidos a avalia¢cdes da curva forca-tempo
(Cf-t) isométrica e atividade eletromiografia (EMG) antes e apOs realizarem um
exercicio leg press horizontal. Utilizaram exercicios realizados em trés séries até a
exaustdo voluntaria a 70% de uma repeticio maxima. Durante os exercicios, as
variaveis cinéticas e cinematicas foram obtidas através de dois transdutores de forca,
um potencibmetro linear de posicdo e um acelerobmetro adaptados para o
equipamento leg press horizontal e sincronizados por uma placa de condicionamento
de sinais. Os autores concluiram, que com base nas diferentes variaveis utilizadas
para quantificar o efeito da fadiga durante e apds o exercicio leg press horizontal,

revelou-se que ndo ha, praticamente, diferencas entre homens e mulheres.

10° Jambassi Filho et al. (2022) tiveram como objetivo, comparar os efeitos de
diferentes cargas do exercicio leg press no numero de repeti¢cdes, volume total, tempo
sob tenséo e percepcéo de esforco. Participaram do estudo, 18 mulheres jovens ativas
entre 18 e 35 anos que realizavam treinamento de forca pelo menos trés vezes por
semana, ha oito semanas antes do estudo. Isentas de qualquer déficit nos sistemas
cardiovascular, neuromuscular e esquelético, elas visitaram o saldo de musculacéo
seis vezes em dias alternados com o objetivo de familiarizar-se com exercicios e
protocolos. Foi realizado testes nas primeiras sessdes com protocolos de 10-12 RM e

intervalo de recuperacgéo entre séries de dois minutos. As participantes fizeram duas



séries de aquecimento e dois minutos apds, executaram o maior numero de repeticoes
até a falha muscular. Houve uma diminuicao significante no niumero de repeti¢cdes da
primeira para a segunda e terceira, na sessao realizada a 100% de 10-12 RM. Os
autores concluiram, que as reducdes de 10% na carga usando o método das
repeticdes maximas resultam em maior numero de repeticbes em séries multiplas,

volume total e tempo sob tensdo de membros inferiores em mulheres jovens.

ANEXO A
Fichamento de artigo de campo



FICHAMENTO DE ARTIGO DE CAMPO

Titulo Relevancia
(1a10)
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Publicacao
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Objetivo

Titulos das Secdes Primarias

Método

Amostra

Etapas

Protocolo(s)

Analise Estatistica

Referencial Tedrico e Discussao dos resultados (trechos mais relevantes)

Concluséao

Referéncia deste artigo

Disponibilidade e Acesso

ANEXO B

Modelo de texto do método




3 METODO

O presente estudo é realizado nos moldes de uma Revisdo de Literatura,

caracterizada por (introduzir um conceito de Reviséo de Literatura) (AUTOR, ano).

As fontes de consulta utilizadas se caracterizam como: a) livros disponiveis nas
bibliotecas (citar as bibliotecas visitadas), e de acervo pessoal; b) publicacbes

nacionais (e internacionais, se consultados), escritos em lingua portuguesa

(acrescentar outra lingua, se houver), entre o periodo (ano do artigo mais antigo
utilizado) e (ano do artigo mais recente utilizado), extraidos de periddicos
gualificados entre e segundo o Qualis, e indexados com os descritores

(introduzir os descritores utilizados na pesquisa), nas bases de dados (inserir os
nomes da bases de dados utilizadas, lembrar que nem o Google, nem o Google
Académico sdo bases de dados); c) (citar outras fontes consultadas, incluindo
dissertacdes, teses, sites oficiais, nacionais e internacionais, documentos juridicos,

etc., se consultados).

Apos o levantamento literario, realizou-se a leitura exploratéria do material encontrado

visando avalia-lo, considerando-o de interesse ou nao a pesquisa.

Finalmente, foram delimitados os textos a serem interpretados em um total de
livros, (...) e artigos (estes numeros tém que coincidir com o constante na lista de

referéncias).

Na busca inicial dos artigos foram considerados o titulo e o resumo dos mesmos para

selecdo ampla de possiveis trabalhos de interesse. Destes, foram encontrados
na Base de Dados : na Base de dados e na
Base , € em publicacdes avulsas.

A partir desse momento, os artigos de campo foram analisados por meio de um
instrumento (ANEXO A) que viabilizasse a organizacdo das ideias dos diversos
estudos para responder a pergunta do presente trabalho: (inserir aqui a

pergunta/problema da pesquisa).

trabalhos de campo compdem os resultados discutidos neste estudo.



