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Resumo: O objetivo do trabalho foi descrever os efeitos do treinamento com pesos de 12 semanas na composigao corporal e na forga muscular
em sujeitos com predominancia de fibras rapidas. A amostra foi constituida de 22 voluntarios das Forgas Armadas divididos aleatoriamente em
dois grupos: grupo com predominancia de fibras de contragao rapida submetido ao treinamento com pesos (GFT; n=13) e grupo controle sem trei-
namento (GC; n=09). Antes e apos o treinamento foram avaliadas as variaveis antropométricas: estatura e circunferéncia de cintura (CC). Amassa
corporal (MC), o percentual de gordura (G%) e a massa isenta de gordura (MIG) foram avaliados por meio da pesagem hidrostatica. Também foi
realizado o teste de for¢ca de 8-10 RM no Leg Press e o teste para estimativa de fibra muscular. A partir das variaveis avaliadas foi determinado
o indice de Massa Corporal (IMC). O treinamento foi realizado durante 12 semanas, com freqiiéncia de trés vezes por semana, e intensidade de
8 a 12RM. Os exercicios foram executados em duas séries, com 2-10% de sobrecarga a partir do momento que o individuo pudesse executar
a corrente carga de trabalho para uma ou duas repetigdes acima do numero prescrito. Foram utilizadas técnicas da estatistica descritiva para
caracterizagdo da amostra estudada. Na analise inferencial, foi aplicado o teste de Shapiro Wilk para andlise da normalidade dos dados. Foi uti-
lizado o Teste t de Student pareado para andlise pré e pos teste e o Test t para amostras independentes para analise intergrupos. Foi realizada a
correlagdo entre as variaveis através do Coeficiente de Correlagéo de Person (r). O nivel de significancia adotado em todos os testes foi de 95%
(p<0,05). Os resultados mostraram uma redugao significativa na MC (A%=-1,04), CC (A%=-2,53) e no %G (A%=-9,14) e um aumento significativo
na MIG (A%=1,99) e forga (A%=17,80) no grupo GFT. Pode-se concluir que o tipo de fibra muscular, por suas caracteristicas funcionais e estru-
turais, pode ser considerado um fator importante em programas de emagrecimento.

Palavras-chave: Sobrepeso, Emagrecimento, composigéo corporal, forga muscular; Treinamento resistido.

Abstract: The objective of the study was to describe the effects of weight training for 12 weeks on body composition and muscle strength in
subjects with a predominance of fast twitch fibers (FT). The sample consisted of 22 volunteers of the Brazilian Army were divided into two groups:
group with a predominance of fast twitch fibers subjected to weight training (WT, n = 13) and untrained control group (CG, n = 09). Before and after
training were evaluated anthropometric variables: height and waist circumference (WC), the body mass (BM), fat percentage (BF%) and fat-free
mass (FFM) were assessed by hydrostatic weighing. The subjects performed 8-10 RM test in leg press and the test for estimation the muscle fiber
type (FT). Body weight and height were measured in light clothing without shoes. Body mass index (BMI) was calculated as the weight (kg) divided
by the square of the height (m). The training was conducted three times a week for 12 weeks and intensity of 8 to 12RM. The exercises were
performed in two series, with 2-10% overload from the moment that the individual could perform the current workload for one or two repetitions over
the prescribed number. Descriptive statistics were used to describe the sample. In the inferential analysis, we applied the Shapiro Wilk normality
for analysis of the data. The t test was used for analysis of paired pre-and post-test and t test for independent samples for analysis groups. We
performed the correlation between variables through the Person correlation coefficient (r). The level of significance in all tests was 95% (p <0.05).
The results showed a significant reduction in BW (% A =- 1.04), WC (% A =- 2.53) and% BF (% A =- 9.14) and a significant increase in FFM (% A=
1.99) and strength muscle of the lower body (A = 17.80%) in WT. From these data it was concluded that the type of muscle fiber, for structural and
functional characteristics, can be considered an important factor in weight loss programs.

Keywords: overweight; weight loss; body composition; muscle strength; resistance training.
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INTRODUCAO muitos deles voltados principalmente para
o tratamento de individuos com sobrepeso e

Modificagbes na composi¢cao corporal € na obesidade*®.
forca muscular, por meio do treinamento, tém Dantas® acrescenta a hipétese de que o
sido objeto de varios estudos na atualidade’?, treinamento para o emagrecimento possa ser

Revista de Educacéo Fisica (ISSN 0102 — 8464) Rio de Janeiro — p. 22-29, 2. quadrim., 2011



NOBREGA, LOPEZ, FORTES, MELLO, DANTAS

23

prescrito a partir da predominancia do tipo de fi-
bra muscular que constitui o individuo, ou seja,
para pessoas que possuam em maior quanti-
dade as fibras musculares de contracio rapi-
da (CR), o treinamento anaerodbico, a exemplo
da musculacgao, seria o mais eficiente. Para as
pessoas que possuem em sua maioria as fibras
de contracdo lenta (CL), o exercicio aerdbico
deveria ser o treinamento planejado™.

A existéncia de dois tipos principais de fi-
bras musculares foi reconhecida inicialmente
em 1874, quando o fisiologista alemao Ran-
vier relatou que os musculos de animais que
eram lentos, ao se contrairem, pareciam ver-
melhos, ao passo que os musculos rapidos ao
se contrairem pareciam brancos'. O musculo
esquelético nos dias atuais apresenta duas
classificagdes principais que séo as fibras Tipo
I, vermelhas, de contracao lenta ou oxidativas
e as do Tipo Il, brancas, de contracao rapida
ou glicoliticas' . Elas s&o histoquimicamen-
te distinguiveis com base na atividade ATPase
miofibrilar e dependentes da isoforma de mio-
sina de cadeia pesada que predomina em cada
tipo de fibra™.

A atividade fisica leva ao numero de adap-
tacdes no musculo esquelético que permite a
utilizacao efeiciente de substratos para produ-
¢ao de ATP, com isso se tornando mais resis-
tente a fadiga™.

O objetivo deste estudo foi analisar a com-
posicao corporal e forca muscular de individuos
com predominancia de fibras rapidas submeti-
dos a 12 semanas de treinamento resistido.

METODOLOGIA

Pesquisa do tipo experimental, pois tenta
estabelecer relagbes de causa-efeito entre as
variaveis investigadas'®.

Para este estudo a amostra foi constituida
de 22 voluntarios militares alocados no Forte
Sao Joao (Urca-RJ) obedecendo aos seguintes
critérios de inclusdo: ser aparentemente sau-
davel segundo o American College of Sports
Medicine - ACSM" com idade compreendida
entre 20 e 46 anos e indice de Massa Corporal

(IMC) entre 22 e 40.

Os individuos foram divididos de forma ale-
atoria em dois grupos: grupo fibra de contragao
rapida (GFT: n=13) constituido de individuos
com predominéncia de fibras de contragao ra-
pida submetidos ao treinamento com pesos e
o0 segundo grupo de controle (GC: n=09), com-
posto por individuos com predominancia de fi-
bras rapidas e lentas sem treinamento.

Foram utilizados como critérios de exclu-
sado: individuos que ja realizavam treinamento
com pesos, individuos que utilizavam recursos
ergogénicos e ergoliticos, portadores de doen-
cas respiratérias ou circulatorias, identificado
através de anamnese e questionario realiza-
dos.

O projeto atendeu as Normas para a Reali-
zacao de Pesquisa em Seres Humanos, Reso-
lucdo 196/96, do Conselho Nacional de Saude
de 10/10/1996 e atende aos critérios estabe-
lecido pela Declaragao de Helsinki'. Todos os
participantes, apds serem esclarecidos sobre
os propésitos da investigacdo e procedimentos
aos quais seriam submetidos, assinaram um
termo de participagdo consentida. Este estu-
do ainda foi submetido ao Comité de Etica em
Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da Uni-
versidade Castelo Branco e aprovado sob o nu-
mero 0006/2005.

METODOS

A amostra foi constituida por 22 voluntarios
das Formas Armadas divididos aleatoriamente
em dois grupos: grupo com predominancia de
fibras de contracao rapida submetido ao treina-
mento com pesos (GFT; n=13) e o grupo con-
trole, sem treinamento (GC; n=09).

A coleta de dados foi realizada em quatro
etapas realizadas e em dias distintos: avalia-
cao antropométrica e da composicao corporal,
teste de forca de 8-10RM no leg press, teste
para estimativa da predominancia do tipo de
fibra muscular e intervencao (programa de trei-
namento com pesos).

e Avaliacao antropomeétrica

Na primeira etapa, foram realizadas em to-

Revista de Educacéo Fisica (ISSN 0102 — 8464)

Rio de Janeiro — p. 22-29, 2. quadrim., 2011



24

NOBREGA, LOPEZ, FORTES, MELLO, DANTAS

dos os grupos as medidas de massa corporal,
estatura, circunferéncia de cintura e calculo do
indice de massa corporal (IMC) com objetivo de
caracterizagdo antropométrica da amostra.

Para a avaliacdo da massa corporal e da
estatura, foi utilizada uma balanga mecéanica
de capacidade de 150 Kg e precisdo de 1009
com estadidmetro da marca Filizola® (Brasil).
A medida de circunferéncia de cintura foi toma-
da através de uma trena metalica com precisao
de 0,1 cm da marca Cardiomed® (Brasil). Fo-
ram adotados os procedimentos preconizados
pela International Society for the Advancement
of Kinanthropometry'. O valor do IMC foi obti-
do através da razao entre a massa corporal em
quilos e a estatura em metros ao quadrado (Kg/
m2)'.

A composicdo corporal foi determinada
através de pesagem hidrostatica. Os mate-
riais e procedimentos utilizados seguiram as
recomendacdes de Lohman?, Pollock e Wil-
more?', Norton e Olds? e Siri?2. O registro da
pesagem foi realizado apés o maximo esforgo
expiratorio, estando o sujeito totalmente sub-
merso. A respiragdo foi mantida bloqueada por
aproximadamente 5 a 10 segundos, para a es-
tabilizagdo da balanga e para a realizagdo da
leitura. Apds cada tentativa foi permitido o res-
tabelecimento da respiracao, sendo o mesmo
procedimento repetido por 6 a 10 vezes, sen-
do selecionado o peso submerso mais alto que
se repetiu®®. A massa isenta de gordura (MIG)
foi calculada subtraindo a massa gorda (MG),
avaliada a partir da densidade encontrada na
pesagem hidrostatica, da massa corporal: MIG
= MC — MG*.

* Teste de forca de 8-10RM no leg press

Antes de executar o teste, os individuos fo-
ram submetidos a um aquecimento de 10 mi-
nutos em uma bicicleta ergométrica, com carga
leve e a uma velocidade de 25 a 30 km/h. No
leg press, ainda como aquecimento, foi orien-
tado realizar 10 repeticdes, com aproximada-
mente 50% da carga estimada para primeira
tentativa. Na execucdo do teste propriamente
dito, o avaliador selecionava um peso estima-
do. O individuo deveria levantar o peso apenas

dez vezes antes de sentir fadiga. Se conse-
guisse realizar mais repeti¢cdes, o profissional
passaria para um peso mais alto seguinte na
segunda série, respeitando o intervalo de 2 a
5 minutos entre as tentativas e no maximo trés
movimentos para o teste por grupo muscular.
Se, ao contrario, o individuo fosse incapaz de
levantar pelo menos oito vezes o peso original,
o avaliador reduziria para um peso mais baixo
numa segunda série®.

*Teste para estimativa da predominancia
do tipo de fibra muscular

Depois de realizado o aquecimento de for-
ma semelhante ao teste no leg press, o tes-
te de agachamento foi executado no multipo-
wer, fabricado pela Technogym, e realizado em
duas fases: na primeira fase, o sujeito realizou
o teste de 1RM ou carga maxima e na segun-
da fase, ap0s ser calculada a carga de 40% da
carga maxima verificada na primeira fase, foi
executado o maior numero possivel de repeti-
¢des com esta carga. Foi dado um intervalo de
2 a 3 dias entre as duas fases do teste. Foram
observadas as recomendacgbes propostas por
Hickson, Hidaka e Foster® e por Badillo e Ayes-
taran?.

*Intervencao (programa de treinamento
com pesos)

As caracteristicas 6timas de um programa
com pesos incluem o uso de agdes muscula-
res excéntricas e concéntricas e a execugao de
exercicios de simples e multiplas articulagdes. A
montagem do programa de treinamento obede-
ceu a ordem por segmento e os dez exercicios
escolhidos foram: voador, leg press inclinado,
abdominal ou crunch, rosca direta, extensio de
pernas, remada, flexao de pernas, adutores,
triceps polia alta, abdutores. Para resistén-
cias iniciais, a carga correspondeu a 8-12 RM,
usando pelo menos 2 minutos de periodos de
descanso entre as séries que foram duas para
cada exercicio, e executadas a uma velocidade
de contracdo moderada (1-2 segundos concén-
trico, 1-2 segundos excéntrico). A sobrecarga
aplicada foi de 2-10% de aumento, quando o
praticante podia executar a corrente carga de
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trabalho para uma ou duas repeticdes acima do
numero desejado. O grupo experimental (GFT)
fez seu treinamento em trés dias por semana,
durante doze semanas e o GC permaneceu
como tal, ativo, mas sem treinamento prescrito
com pesos, também pelo mesmo periodo. Mo-
delos de programas similares foram recomen-
dados por Alexander?®, Barnes® e pelo ACSM".

Tratamento estatistico

Foram utilizadas técnicas da estatistica
descritiva, que possibilitaram caracterizar a
amostra estudada em funcao das variaveis se-
lecionadas. Na analise inferencial, foi aplicado
o teste de Shapiro Wilk para analise da nor-
malidade dos dados. Foi utilizado o Teste t de
Student pareado para analise pré e pos teste
e o Test t para amostras independentes para
analise inter grupos. Foi realizada a correlagao
entre as variaveis através do Coeficiente de
Correlagédo de Pearson (r). O nivel de signifi-
cancia adotado em todos os testes foi de 95%
(p<0,05).

RESULTADOS

A média foi considerada a melhor medida
de tendéncia central para todas as variaveis,
excetuando-se o percentual de gordura (%G),
que tem a mediana como tal, pois apresentou o
CV superior a 25%. O IMC médio apresentado
pelos grupos, GFT (29,34 (1 4,44) e GC (26,22
[] 2,86), situa-os na classificacao de sobrepeso
da OMS (10).

A tabela 1 apresenta os dados descritivos
das variaveis investigadas nos grupos controle
e treinamento e analise da normalidade dos da-
dos através do teste de Shapiro Wilk.

Tabela 1: Caracteristicas Gerais da amostra

Os resultados obtidos na analise intra e in-
tergrupos sao apresentados na Tabela 2. As al-
teragcbes ocorridas entre esses dois momentos
sdo expressas em valores percentuais (A%).

Tabela 2: Comparacéo intra e inter grupos nos grupos GC e GFT

Grupos GC GFT
Variavel Média Média A% Média Média A%
+desvpad tdesvpad tdesvpad tdesvpad

Mmc* 90261627 9239+16,19 236° 7963+1293 7880+1243 -1,04°
cc* 93,18 8,38 9568+780 268° 8552:1191 8336:1152 253
IMC* 29,34 +4.44 3002£425 2328 26224285 2594265 107
% G* 23,40+ 7,62 2340+716 0,00  2746+7,14 2495:705 9145
MG 679411213  6843:1204 072 5976+1129 6095:1088  1,99°

810RM*  20889+3219 217,78+2949 426° 203,08+4404 23923+4349 17,80°

GFT GC SW
Variavel Média DP Média DP p-valor
Idade (anos) 33,9 8,1 33,9 6,8 0,564
Massa corporal (kg) 90,3 16,3 79,6 12,9 0,591
Estatura (m) 1,75 0,1 1,74 0,1 0,538
Percentual de gordura (% 24,4 7,62 25,1 71 0,981
G)
MIG Pré (kg) 67,9 12,1 59,8 11,3 0,875
8-10RM Pré (kg) 2089 322 2031 440 0,551

Legenda: DP: desvio padrao; SW: Shapiro Wilk; p-valor<0,05.

Legenda: GC: grupo controle; GFT: grupo treinamento com pesos; desvpad: desvio padrao; MC: massa

corporal (kg); CC: circunferéncia da cintura (cm); IMC: Indice de Massa Corporal; %G: percentual de

gordura; MIG: massa isenta de gordura; 8-10 RM: 8 a 10 repeticdes maximas; A% = variagdo percentual.
Diferenca significativa intra grupo (p<0,05);

* Diferenga significativa inter grupos (p<0,05).

Analisando a Tabela 2, verifica-se que o trei-
namento com pesos proporcionou uma redugao
significativa na MC (A%=-1,04), CC (A%=-2,53)
e no %G (A%=-9,14) e um aumento significati-
vo na MIG (A%=1,99) e forgca (A%=17,80) no
grupo GFT. No GC, foi observado um aumen-
to na MC (A%=2,36), CC (A%=2,68) e no IMC
(A%=2,32). Também foi observado um aumento
significativo na forca (A%=4,26) no grupo GC,
embora que percentualmente inferior ao GFT.
Especula-se que este ganho de forgca deve ao
fato deles se manterem ativos, por serem mili-
tares, realizando seu treinamento fisico normal,
sem a formalidade do planejamento.

Na estimativa de correlacao de Pearson, no
GFT, foi obtida uma correlagdo média alta (41),
negativa e significativa entre o A% da MIG e o
A% do %G (r=-0,747), indicando que os sujei-
tos que possuiam predominancia de fibras rapi-
das e que ganharam mais massa isenta de gor-
dura, também perderam mais gordura, quando
submetidos ao treinamento descrito na meto-
dologia. Em contrapartida, ndo foi encontrada
correlagao significativa entre as variagdes per-
centuais dessas variaveis no grupo controle.

DISCUSSAO
Estudos® comprovam a eficacia do exerci-
cio na diminuicdo de gordura e na melhora da
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composicéo corporal, sendo ele muito empre-
gado também para o tratamento do sobrepeso/
obesidade.

Coleman?®' observou que adultos submeti-
dos ao treinamento com pesos de 10 semanas
obtiveram uma diminuicdo do percentual de
gordura corporal em 9.1% e um aumento na
massa isenta de gordura de 2,4kg.

Lemmer et al*? constataram, apés um trei-
namento com pesos de 24 semanas, realiza-
do por individuos jovens e idosos, um aumento
da MIG de 3,18% e uma diminuicdo da massa
gorda e do percentual de gordura de 10,05% e
7,85% respectivamente em jovens do género
masculino.

Cullinen e Caldwell®* aplicaram um progra-
ma de treinamento com pesos que consistia em
2 sessdes por semana com seis tipos de exerci-
cios por sessao. O grupo de estudo, composto
por mulheres destreinadas, aumentou sua MIG
de 44.2+/-5.4 kg para 46.2 +/-6.0kg, corrobo-
rando também os dados desse estudo.

Santos e Cyrino* conduziram um programa
de treinamento com pesos durante 10 semanas
consecutivas, empregando o sistema de trei-
namento de meia piramide crescente (12/10/8
RM), realizadas em trés séries com intervalo
de 30 segundos a 1 minuto de recuperacgao en-
tre elas e de dois a trés minutos entre os exer-
cicios. Relataram um aumento significativo na
massa corporal (4%) e na massa magra (3,8%)
somente no grupo de treinamento. Por outro
lado, o grupo controle e o de treinamento tive-
ram um discreto aumento na gordura corporal,
porém sem significancia estatistica.

Broeder* verificou ainda, ao comparar o
treinamento com pesos ao treinamento de en-
durance de doze semanas, que homens jovens
destreinados, que nao faziam dieta e que foram
submetidos ao treinamento de endurance, ha-
viam apresentado uma reducéo significativa no
percentual de gordura corporal, medido por pe-
sagem hidrostatica, gracas a uma reducao na
massa de gordura (-1,6kg), mas nenhuma mu-
danc¢a na MIG; enquanto que o grupo de trei-
namento com pesos reduziu acentuadamente
a massa de gordura corporal (-2,4kg) e aumen-

tou a MIG (+2,4kg).

Outros autores como Donnely et al.* confir-
mam que o exercicio com pesos tem mostrado
efeitos positivos sobre a composicao corporal,
entretanto, afirmam em seus trabalhos nao ter
encontrado diferengas significativas no decrés-
cimo da massa corporal. A conclusdes seme-
lhantes chegaram Garrow e Summerbell*, no
seu trabalho de meta-analise sobre efeitos do
exercicio na composigao corporal de homens e
mulheres com sobrepeso e obesas.

Nota-se, portanto, que pesquisas sobre o
assunto possuem resultados distintos. Eles sao
influenciados pelos diferentes tipos, intensida-
des, frequéncias, tempos e duragdes do proto-
colo utilizado no programa, métodos de avalia-
¢ao da composicao corporal, idades, géneros
e niveis atividade fisica do grupo participante.

A relacao entre o tipo de fibra muscular e a
composicado corporal tem sido objeto também
de diversos estudos®***°. Sujeitos obesos ou
morbidamente obesos possuem, significativa-
mente, um menor percentual de fibras de con-
tracao lenta (42% x 55%) e maior percentual
de fibras de contracdo rapida, mais especifica-
mente do tipo Ilb (25%x14%), quando compa-
rados com individuos magros*'.

Segundo Goldsmith et al** ocorre um au-
mento da razdo do predominio das fibras oxi-
dativas sobre as glicoliticas sobre a perda de
peso e vice versa.

Desse modo, individuos que apresentam
uma predominancia de fibras de contragao ra-
pida, tém maior probabilidade de acumulo de
gordura por terem dificuldade de utilizar a mes-
ma como fonte de energia para as fung¢des cor-
porais. Assim como possuem fibras ricas em
enzimas glicoliticas, as quais lhes provém uma
grande capacidade anaerdbica, uma “facilida-
de” em executar um treinamento com pesos*.
Esta hipotese pode ser justificada pelos resul-
tados obtidos nesse trabalho.

No ganho de forca, Kraemer e Ratamess*
fizeram uma revisao de literatura revelando que
a forca muscular aumenta aproximadamente
40% em individuos destreinados, 20% treina-
dos moderadamente, 16% em treinados, 10%
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bastante treinados, e 2% em atletas de elite,
entre periodos de quatro semanas a dois anos.

Mayhew e Gross*, Allen e Smith*, Wilmo-
re et al.*’, Colleman®' ainda descreveram as
alteragdes em forgca, ocorridas em homens e
mulheres, no exercicio de pressao de pernas
provocadas pelo treinamento com pesos com
diversos protocolos, obtendo um aumento de
48%, 71%, 7% e 17% respectivamente. A gran-
de variagao nos aumentos de forgca*® seria cau-
sada provavelmente pelas diferengas no condi-
cionamento anterior ao treinamento, no grau de
familiaridade com o exercicio do teste e pelos
diferentes objetivos dos programas de treina-
mento.

CONCLUSOES

Os resultados do presente estudo demons-
traram alteragdes significativas nos niveis de
forca e nas variaveis de composicao corporal:
circunferéncia de cintura (CC), massa corpo-
ral (MC), percentual de gordura (G%) e massa
isenta de gordura (MIG) no grupo submetido ao
treinamento.

Pode-se concluir que o tipo de fibra muscu-
lar, por suas caracteristicas funcionais e estru-
turais, pode ser considerado um fator importan-
te em programas de emagrecimento.
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