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RESUMO

Objetivo: Verificar os efeitos do treinamento de forga (TF) em mu-
Iheres. Metodologia: o processo investigativo se deu através da
pesquisa qualitativa de cunho bibliografico, fundamentado nos tra-
balhos que abordam a importancia sobre o assunto dentro de um
recorte temporal que vai de 2011 a 2021, indexados nas bases de
dados SciELO , EFDEPORTES , MEDLINE, LILACS , PUB MED, assim
como Google académico . Resultados: chegou-se a compreensdo
de que o treinamento de forca (TF) deve ser desenvolvido com a
orientacdo de um profissional de educacdo fisica para que haja be-
neficios significativos para a saude do sujeito feminino, tais como re-
ducgdo do percentual de gordura corporal e manuntencao do peso.
Consideracoes finais: verificou-se que a pratica de atividades fisicas
com pesos, alimentacdo adequada e treinamento bem orientado
proporcionam um corpo modelado e uma vida saudavel para as mu-
Iheres.
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ABSTRACT

Verify the effects of strength training (ST) in women.

The investigative process took place through a
qualitative bibliographic research, based on the work which address
the importance of the subject within a time frame from 2011 to
2021, indexed in SciELO , EFDEPORTES , MEDLINE , LILACS , PUB
MED, as well as Google Scholar .

as a result, it was possible to understand that strength

training (TF) must be developed with the guidance of a physical

educator in other to get significant benefits for women’s health,

such as reducing the percentage of body fat and maintaining weight.

it was found that the practice of physical activities

with weights, proper nutrition and well-oriented training provide a
shaped body and a healthy life for women.
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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA (TF) EM MULHERES

INTRODUCAO

O treinamento de forca se tornou uma das formas mais populares de exercicios para melhorar a
aptiddo fisica e para o condicionamento de atletas. Ele é utilizado para descrever um tipo de exercicio
que exige que a musculatura corporal se movimente contra uma forca oposta, geralmente exercida
por algum tipo de equipamento (FLECK; KRAEMER, 2017).

O treinamento de forca pode ser combinado com exercicios de poténcia, o que contribui de forma
positiva para tentar preservar a capacidade funcional didria em niveis elevados dentro de um periodo
de tempo mais prolongado possivel. Segundo Rigueira (2014), o treinamento de forca, também co-
nhecido como treinamento resistido, ocorre através da ativagdo voluntdria de musculos especificos
contra a resisténcia externa, mediante pesos livres (halteres e barras), pela prépria massa corporal do
praticante ou por uma infinidade de outros exercicios (elasticos, molas, maquinas, etc.).

O treinamento com peso (TP), por exemplo, tem sido bastante eficiente quando se trata de be-
neficios na qualidade de vida de mulheres entre 18 e 40 anos. Quando comparado aos exercicios
aerdbios, devido as modificagdes que ocorrem na forgca muscular em reduzido periodo de treino asso-
ciado a pratica constante, demonstra melhorias nas capacidades fisicas, tais como flexibilidade, forca,
resisténcia e até mesmo no equilibrio. Com a otimizacdo desses componentes, a independéncia e a
capacidade funcional das mulheres se tornam ferramentas essenciais para aumento da longevidade
com qualidade de vida (PALOMBO, 2018).

Barros e Souza (2012) afirmam que o treino de musculagdo intercalando musculaturas (anteriores
e posteriores) de membros inferiores, executado duas vezes na semana, tornando a atividade regular,
aumenta a forca muscular, melhora a qualidade de vida, autonomia e independéncia do aluno. Além
disso, aumenta a massa muscular e a densidade dssea, aperfeicoando o desempenho relacionado a
forca e a condicdo funcional do aluno, fazendo com que ele realize os esforcos da vida didria com mais
seguranca, disposicdo e facilidade.

Sdo infinddveis as varidveis que podem ser consideradas em um treinamento. Para o treinamento
de forca, sdo necessarias sete varidveis principais, das quais serdo utilizadas independentes do tipo de
treinamento qualitativamente, mas dependente quantitativamente do tipo de treino e do estado em
gue se deseja alcancar. As principais variaveis do treinamento de forca sdo: repeticdes, séries, carga,
intervalo, velocidade de execucdo, volume e intensidade.
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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA (TF) EM MULHERES

O treinamento de forga pode contribuir no emagrecimento e controle da massa corporal de sujei-
tos com sobrepeso por meio do excesso de consumo de oxigénio pds-exercicio e aumento transitorio
da taxa metabdlica de repouso (TMR). A pratica do treinamento de forga pode proporcionar aumentos
transitorios na TMR em sujeitos com sobrepeso, sendo que a contribuicdo da oxidacdo das gorduras
para compor a TMR também fica aumentada (MURER et al., 2019).

E de suma importancia avaliar e interpretar as distintas manifestacdes de forca, principalmente
guando se busca a individualizacdo e adequacdo dos programas de treinamento para melhora da
gualidade de vida, estética e performance. Tais avaliagdes devem ser realizadas por meio de testes
e re-testes, que, por sua vez, fornecem subsidios para a progressao dos programas de treinamento
(MURER et al., 2019).

O tipo de exercicio € uma das varidveis de constante manipulacdo por parte de treinadores na
prescricdo de programas de Treinamento de Forca. Resumidamente, de acordo com o numero de ar-
ticulacOes envolvidas em um determinado movimento, os exercicios de forca podem ser classificados
como multiarticulares (MULTI) ou uniarticulares (UNI) (Gentil et al.,2015). A quantidade de estudos
analisando as influéncias de diferentes manipulacdes dessa varidvel se mostra ainda escassa, especial-
mente em uma populagdo experiente no TF.

Recentemente, Serra et al. (2015) analisaram se maiores frequéncias (volume ndo equalizado)
promovem maiores ganhos no teste de 10RM em sujeitos destreinados. Os exercicios utilizados nos
testes foram supino reto, leg press e puxada pela frente. Os sujeitos foram distribuidos aleatoriamente
em grupos de duas, trés e quatro sessdes semanais envolvendo todos os grupos musculares. Apds oito
meses de treinamento, os resultados mostraram que todas as frequéncias impostas foram efetivas
em produzir ganhos significantes de forga. Porém, o grupo que treinou quatro vezes na semana apre-
sentou maiores ganhos percentuais, o que levou os autores a concluirem que maiores frequéncias de
treino podem ser Uteis para maximizar os ganhos de forca.
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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA (TF) EM MULHERES

METODOLOGIA

TIPOS DA PESQUISA

A pesquisa é do tipo descritiva, partindo de estudos de teorias ja existentes, além de ser uma
pesquisa de revisdo da literatura que se utiliza de trabalhos cientificos, tais como artigos, monografias,
periodicos indexados nas bases de dados SciELO (33), EFDEPORTES (30), MEDLINE (30), LILACS (100),
PUB MED (30), assim como Google académico (20). As pesquisas foram realizadas entre Junho e No-
vembro de 2021.

METODOLOGIA DA PESQUISA

Para a escolha dos artigos, foram requisitados aqueles desenvolvidos sobre a relagdo entre o trei-
namento de forga (TF) e o publico do género feminino, publicados entre os anos de 2011 a 2021 e no
idioma portugués. Trabalhos publicados em outros idiomas, estudos ndo revisados, artigos incomple-
tos ou que ndo tem relagdo com a tematica e que fugiam da linha temporal definida, foram os critérios
estabelecidos para exclusdo.

COLETAS DE DADOS

O processo de escolha dos artigos se deu através de busca nas bases de dados mediante as se-
guintes palavras chaves: "treinamento de for¢a", "Mulher" e "Saudde". Em seguida, passou-se por iden-
tificacdo, triagem e elegibilidade para depois serem analisados e organizados.

ANALISE E ORGANIZACAO DOS DADOS

Apds o processo de escolha, os artigos foram distribuidos, de maneira descritiva, dentro de uma
tabela para facilitar o entendimento da pesquisa com as seguintes informacdes: autor(es), ano, titulo
e local.
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RESULTADO

Dos 253 artigos encontrados, 120 ndo atendiam ao critério de inclusdo e ndo abordavam o tema,
80 deles tratavam de revisdo bibliografica sistematica, 49 estavam duplicados e fora do limite tempo-
ral, culminando em apenas 10 artigos, conforme apresentatdo na Figura 1.

TABELA 01. Fluxograma da selegdo dos artigos da RFluxoevisdo sistemativa

Fonte. elaborada pelos autores, 2021.
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TABELA 01. Artigos analisados e utilizados na amostra

Autor(es)\ano Titulo Local
Viais (2015) SemEiiete o prien o MUSSIREED. | o e oot Gallidter o T
na imagem corporal para mulheres.
Beneficios do treinamento de forgca Revista cientifica eletrénica de
Santos ( 2016) L A .
em mulheres saudaveis. ciéncias aplicadas da FAIT
Efeitos de 16 semanas de . Rev. Educ.
. Fis/UEM, v. 24,
Avelar et al treinamento, com pesos sobre a forga .4 b. 649-658
muscular de mulheres n3o treinadas. > [P ’
4. trim. 2013

Conselho Regional de Educagao

Treinamento de forca: saude e g ~
Murer (2019) performance humana Fisica de Sao Pg;lo- SP CREF 4/
Cleber Augusto e Carlos Alberto Beneficios do treinamento de forga . -
(2013) para mulheres EFDeportes.com, Revista Digital
Efeitos dos diferentes tipos de Estudos interdisciplinares sobre o
Cleiton Silva e Ronei Silvana (2011) ;r;—zlgaa:;i?(;c:ddeefzonrg;:; ier:?anJFl)r?:rI:; IS, FEnD Al
idosas V16, P 1.
Mariridia Correia et al (2014) Eft'elt.o.s do trelnamen.tcz de.forga ,n.a Revista Blra.sﬂelra dle atividade
flexibilidade: Uma revisao sistematica fisica e saude

Treinamento de forga e sindrome

" o frs Revista Brasileira de cardiologista
metabdlica: Revisdo sistematica

RA Tiban e Jonato prestes (2013)

Estudo associagao entre forca

Ricardo Morenole Et al (2012) muscular e massa magra em mulheres
idosas

Revista Brasileira de ciéncias do
Esporte

Maike
Treinamento de forga para mulheres:

i Revista Unifamma
uma revisao bibliografica.

(2020)

Fonte: Elaborada pelo autor, 2021.
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DISCUSAO

No mundo atual, com a emancipag¢do da mulher no aspecto intelectual, e seu novo posiciona-
mento diante dos problemas sociais, politicos e também preocupada cada vez mais com a estética
corporal, a musculagdo tomou novos rumos. Analisando os dados histéricos, observa-se que apesar
da forte influéncia masculina quando se trata do Treinamento de Forca, as mulheres também tém seu
lugar na histdria da musculacdo.

Através do Treinamento de Forca, a feminilidade das mulheres aumenta, ha uma melhora do to-
nus e na definicdo dos musculos, produzindo uma aparéncia mais firme e modelada. Como esta di-
retamente relacionado com o tamanho do musculo, o grau de hipertrofia nas mulheres é um aspecto
muito importante (MURER, 2019).

Em comparacdo aos homens, nas mulheres ocorre menor hipertrofia muscular, que também pra-
ticam Treinamento de Forca devido aos niveis hormonais mais baixos observados nesse publico. E
importante ressaltar que os dois principais hormonios responsaveis pela hipertrofia muscular — a tes-
tosterona e a androstenediona- sdo produzidos nas mulheres pelas glandulas suprarrenais e pelos
ovarios (SANTOS et al., 2016).

Sugere-se que a prescricdo de exercicios para mulheres deve seguir as recomendacdes de im-
portantes orgdos cientificos, sendo que os exercicios devem ser praticados de, no minimo, trés vezes
semanais, com duragdo minima de trinta minutos, sendo os exercicios de Treinamento de Forca reali-
zados de 1 a 4 séries, com variacBes de 6 a 12 repeticGes, com intervalos entre as séries de 45 segun-
dos até 2 minutos (SANTOS et al., 2016).

Os periodos de descanso entre as séries de um exercicio, entre os exercicios e entre as sessdes de
treinamento permitem a recuperacdo, sendo importantes para o sucesso de qualquer programa e, prin-
cipalmente, para obter os resultados esperados (FLECK; KRAEMER, 2017). Outra varidvel importante que
tem uma ligacdo direta com o intervalo entre as séries é a densidade do treinamento. A densidade do
treinamento é representada pelo resultado do volume total de treinamento (ou volume da carga) dividi-
do pela soma dos intervalos entre as séries (intervalo total). Sendo assim, treinos com altos volumes e,
ao mesmo tempo, com minimos intervalos de descanso, sao treinamentos mais densos (De Salles, 2020).

Devido a complexidade dos musculos, dada as suas diferentes estruturas e, também, as inime-
ras formas de ativacdo muscular, selecionar os exercicios especificos, aliando aos objetivos do aluno,
dentro de Treinamento de Forca, acaba sendo muito eficaz. Sendo assim, na musculacdo ha diferentes
formas de treinar com exercicios variados, utilizando equipamentos dentro das academias e inimeras
maneiras de realiza-los (DE SALLES, 2020).

Individuos iniciantes devem adotar frequéncia de duas a trés sessdes (dias de treino) por semana.
Além disso, a frequéncia de treinamento parece ser realmente eficiente para promover ganhos na
forca, hipertrofia e aptidao fisica nesses individuos, e tem sido uma recomendacdo apropriada para
iniciantes e intermedidarios. Contudo, para individuos avancados, com énfase na hipertrofia, se pode
utilizar menor volume total e maior frequéncia (até cinco vezes por semana) ou maior volume total e
menor frequéncia (até uma vez por semana) (DE SALLES, 2020).

Mesmo assim, o Treinamento de Forca de alta intensidade, de alto volume e densidade poderdo
gerar um overtraining, ou seja, um excesso de treinamento que resulta em perda do desempenho
fisico gerando microlesdes agudas ou crbénicas. Por fim, diante do exposto, compreende-se que ma-
nipular a varidvel frequéncia semanal, com as especificidades e objetivos dos individuos, é de suma
importancia para um treinamento seguro e eficaz.
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CONCLUSAO

E no musculo onde se armazena uma grande quantidade de energia prontamente disponivel.
Com o aumento dos musculos, o metabolismo, mesmo em repouso, também é aumentado e, com
isso, se houver uma reducdo caldrica, o corpo é obrigado a buscar energia das suas reservas de gor-
dura, fazendo com que os musculos se tornem mais visivel, além de prevenir a osteoporose, doenca
caracterizada pela baixa massa éssea.

O treinamento de forca para mulheres, desde que desenvolvido com a orientacdo de um profis-
sional de educacdo fisica, traz beneficios significativos, pois proporciona gradativamente um aumento
de forca e hipertrofia muscular, reduzindo, assim, o percentual de gordura corporal, auxiliando na
manutencdo do peso, melhorando a postura e ajudando nas tarefas executadas diariamente.

Verifica-se, portanto, que a pratica de atividades fisicas com pesos, alimentacdo adequada, trei-
namento bem orientado, proporciona um corpo modelado e uma vida saudavel para as mulheres. E
essencial o conhecimento dos principios bdsicos do treinamento (intensidade, volume, periodizacado,
periodos de descanso), pois sdo fatores que ajudam para que o treinamento possa produzir as mudan-
cas desejadas na composicdo corporal.
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