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RESUMO: Objetivo: Comparar as alterações geradas pelo treinamento de força, aeróbico e 
concorrente em homens e mulheres na composição corporal e também na força muscular, sejam esses 
indivíduos iniciantes no treinamento ou não. Métodos: Este estudo trata-se de revisão integrativa e 
utilizou artigos de revisão e experimentais. Estes foram escolhidos pelo tema e conteúdo. Foram 
excluídos artigos que não se enquadrassem com o tema proposto, seja por não abordarem nenhum 
dos treinamentos citados ou/e por não estarem relacionados com nenhuma outra variável aqui 
abordada Resultados: Com base nos artigos aqui expostos pode ser visto que todos os treinamentos 
aqui abordados são eficazes em alterar a composição corporal, e que o treinamento de força e o 
concorrente também são efetivos em alterar positivamente a força muscular. Considerações finais: 
Considera-se que o treinamento de força e o concorrente são mais eficazes em alterar 
significativamente a massa gorda, percentual de gordura que o treinamento aeróbico, e o treinamento 
de força é mais eficiente nas melhorias relativas à força, hipertrofia do que os outros treinamentos. 

Palavras-chave: Composição corporal. Hipertrofia. Treinamento físico. 

ABSTRACT: Objective: To compare the changes generated by strength, aerobic and concurrent 
training in men and women in body composition and also in muscle strength, whether these 
individuals are beginners in training or not. Methods: This study is an integrative review and used 
review and experimental articles. These were chosen by theme and content. Articles that did not fit 
the proposed theme were excluded, either because they did not address any of the trainings 
mentioned or/and because they were not related to any other variable addressed here. Results: Based 
on the articles presented here, it can be seen that all the training discussed here are effective in 
changing body composition, and that strength and concurrent training are also effective in positively 
changing muscle strength. Final considerations: It is considered that strength and concurrent 
training are more effective in significantly altering fat mass and fat percentage than aerobic training, 
and strength training is more efficient in improving strength and hypertrophy than other training. 

Keywords: Body composition. Hypertrophy. Physical training. 
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INTRODUÇÃO 

Os mais variados tipos de treinamento podem ser feitos de diferentes formas e 

equipamentos, além disso todos eles são benéficos para os indivíduos de diferentes idades 

que os praticam de maneira adequada, pois atuam na prevenção da obesidade, prevenção e 

tratamento de doenças cardiovasculares, diabetes mellitus, e também na composição 

corporal (CAPRA et al., 2016). 

O treinamento de força é definido como a utilização da força gerada pela contração 

do tecido muscular esquelético para vencer alguma resistência imposta que pode ser externa 

ou interna (DA SILVA FILHO, 2013). Tal treinamento é eficiente no ganho de resistência, 

redução da gordura corporal, combate ao diabetes tipo 2, melhora da socialização, ou seja, 

promove melhorias desde fisiológicas a psicológicas (ARRUDA et al., 2010; CAPRA et al., 

2016). 

As microlesões musculares geradas por esse treinamento promove a ativação de vias 

metabólicas que irão estimular a hipertrofia muscular. Esta ocorre também devido ao 

aumento da quantidade das proteínas contráteis, ao aumento da quantidade de mionúcleos 

de células satélites. Tais células são células tronco que estão localizadas de forma paralela às 

fibras musculares, são fusiformes e mononucleadas. No desenvolvimento embrionário se 

diferenciam em mioblastos que se fundem e formam a fibra muscular. No adulto estão em 

estado quiescente, porém, quando ativas podem se duplicar e migrar para a fibra muscular 

microlesionada e gerar consequentemente o processo de hipertrofia. A atividade dessas 

células é influenciada pela miostatina, que é uma proteína responsável pelo controle do 

crescimento muscular. Elas atuam reduzindo a diferenciação e proliferação das células 

satélites. (FOSCHINI et al., 2004; IDE et al., 2011., SOUZA et al., 2015). 

Já o treinamento aeróbico consiste na realização de exercícios com intensidade leve 

a moderada, realizados por longos períodos de tempo, que utilizam grandes grupos 

musculares e oxigênio como forma de produzir energia (DOMICIANO et al., 2010). Este 

treinamento promove controle da pressão arterial, redução das chances de doenças cardíacas, 

redução do LDL-colesterol, aumenta do HDL-colesterol, etc. (GREER et al., 2015). Em 

exercícios aeróbicos, a glicose e os lipídeos são utilizados para produzir energia, porém no 

início desse treinamento a glicose é utilizada de forma predominante. Depois de alguns 

minutos em exercício aeróbico os lipídeos passam a ser o substrato mais utilizado para 

produzir energia e quanto mais bem condicionado o indivíduo estiver mais rápido ele passará 
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a utilizar lipídeos como principal fonte de energia (OLIVEIRA et al., 2011; FREITAS et al., 

2012). 

O treinamento concorrente une treinamento de força com o aeróbico, um 

subsequente ao outro, podendo o aeróbico ser antes do treinamento de força, ou este 

primeiro. Como o treinamento concorrente é a associação do treinamento de força com o 

aeróbico, consequentemente ele gerará alterações positivas em todas as variáveis 

modificadas por cada um deles (ROSSI et al., 2013; CAPRA et al., 2016; GOMES et al., 2017). 

O fato de o treinamento de força muscular gerar aumento de força e hipertrofia, já é 

algo bastante difundido e sólido. Já em relação a perca de gordura corporal, Vieira e Pastor 

(2020) abordam que muitos praticantes relatam que o melhor treinamento para isso é o 

treinamento aeróbico, porém, eles afirmam que segundo alguns estudos indivíduos que 

realizam atividades intensas como o treinamento de força apresentam menores proporções 

de gordura quando comparado a indivíduos que fazem treinamento de baixa intensidades. 

Mesmo algumas pesquisas já indicando superioridade do treinamento de força em relação a 

perca de gordura, um dos grandes questionamentos em academias é que se o treinamento 

aeróbico é mais eficiente que o treinamento de força para perda gordura (NEVES et al., 

2021). 

Sendo assim, o objetivo desta revisão foi comparar as alterações geradas pelo 

treinamento de força, aeróbico e concorrente em homens e mulheres na composição corporal 

e também na força muscular, sejam esses indivíduos iniciantes no treinamento ou não. Para 

fazer essa comparação foram escolhidos estudos que abordassem essas duas populações, tais 

treinamentos e as variáveis composição corporal e força muscular. Essa pesquisa contribuirá 

para que, a partir da mesma os treinamentos possam ser prescritos de forma mais eficiente. 

MÉTODOS 

Este estudo trata-se de revisão integrativa, pois agrega grande conteúdo sobre os 

treinamentos e as variáveis citadas, e diferente da revisão sistemática não tenta responder 

um questionamento, mas sim sintetizar conhecimento sobre os assuntos abordados. Além 

disso, diferente da revisão narrativa, a revisão integrativa segue uma metodologia explicita 

e sistemática (ROTHER 2007; SOUZA et al., 2010). 

Esta pesquisa aborda diferentes métodos práticos de treinamento, as alterações na 

força e composição corporal que eles geram e a proporção de tais alterações geradas por cada 
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treinamento. Para ser realizado foi utilizado artigos experimentais e de revisão, em inglês e 

em português. A busca pelos artigos ocorreu na base de dados do Google acadêmico, SciELO 

e PubMed. Os termos utilizados em português foram: “treinamento e Composição 

corporal”, “treinamento concorrente”, “treinamento aeróbico”, “treinamento de força”, 

“comparação entre treinamento de força e aeróbico”. A pesquisa em inglês utilizou os 

mesmos termos que foram utilizados em português. 

Além disso este estudo também optou por utilizar estudos que abordassem ambos os 

gêneros com diferentes idades pois isso vai permitir que os resultados obtidos possam ser 

aplicados em variados indivíduos. 

Os estudos aqui abordados foram escolhidos pelo tema e conteúdo inseridos no 

mesmo, não foram levados em consideração o ano do estudo. Foram excluídos desta pesquisa 

artigos que não se enquadrassem com o tema proposto, seja por não abordarem nenhum dos 

treinamentos escolhidos ou/e por não estarem relacionados com nenhuma outra variável 

aqui abordada, seja ela relativa à treinamento, ou as melhorias que os mesmos promovem. 

Figura 1 - Fluxograma do processo de seleção dos artigos. 

Fonte: Próprio autor. 
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RESULTADOS E DISCUSSÃO 

O quadro 1 apresenta de forma resumida as pesquisas incluídas nessa revisão, 

mostrando os seus autores, ano de publicação, método do estudo, amostra e principais 

resultados. 

Quadro 1 - Artigos selecionados para compor a revisão integrativa. 

N Autor (Ano) Amostra Principais achados 

1 
Glowacki et 
al. (2004) 

41 homens distribuídos 
em 3 grupos. 

A Mm e a força aumentaram principalmente no GTF e 
GTC. A % de gordura reduziu significativamente no 
GTA e GTC. 

2 
Villareal et al. 
(2017) 

160 idosos obesos 
divididos em 4 grupos. 
Destes, 141 
completaram o estudo. 

O GTA promoveu maior redução de Mm, do que o 
GTF e GTC. Em relação a redução da Mg, tanto o 
GTA, quanto o GTF, quanto o GTC apresentaram 
resultados semelhantes. Em relação a força o GTF e o 
GTC geraram um maior aumento se comparado ao 
GTA. 

3 
Wilson et al. 
(2012) 

21 estudos que 
comparavam ou o TF, 
ou o TC, ou ainda 
comparava 
combinações do TC. 

A massa muscular e a força foram significativamente 
maiores no TF e no TC do que no TA. Em relação à Mg 
não houve diferença significativa. 

4 
Almeida et al. 
(2014) 

Revisão 
A musculação é uma das melhores opções de 
treinamento em diversos aspectos, inclusive para 
redução da GC. 

5 
Arruda DP, et 
al. (2010) 

Revisão de literatura 

O TF tem um importante papel no emagrecimento, pois 
é capaz de promover aumento da Mm, manutenção da 
mesma, tendo consequentemente aumento do gasto 
energético durante o repouso. 

6 
Beavers et al. 
(2017) 

249 idosos (homens e 
mulheres) 

Idosos que fizeram DPP + TF ou DPP + TA 
apresentaram redução de GC semelhante, e ambos 
redução de GC maior do que os indivíduos que 
realizaram somente DPP. O grupo que realizou DPP + 
TF teve menor redução de massa magra. 

7 
Rossi et al. 
(2013) 

33 mulheres na 
menopausa. 

As mulheres que realizaram TC tiveram a Mg reduzida 
significativamente em relação ao GC, e a Mm 
aumentada também significativamente se comparado 
ao GC. 

8 
Monteiro et 
al. (2016) 

Revisão sistemática/8 
artigos 

Sugerem que o treinamento de força é o melhor para 
indivíduos com alto índice de gordura corporal. 

9 
FOUREAUX 
et al., (2006) 

Revisão 

Treinamento aeróbico também aumenta a TMR e o 
EPOC, porém em menores proporções, se comparado ao 
treinamento de força. Concluem que um treinamento 
que maximize esses fatores pode ser importante para a 
redução da gordura corporal. 

10 
Carvalho e 
Carvalho 
(2016) 

Pesquisa bibliográfica 

Concluem que o treinamento aeróbico nas intensidades 
preconizadas para o emagrecimento é ineficiente. Além 
disso os mesmos afirmam que tal treinamento não é o 
melhor para a perca de gordura. 

Fonte: Próprio autor. 
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Legenda: GTA (Grupo treinamento aeróbico); GTF (Grupo treinamento de força); 

GTC (Grupo treinamento concorrente); GC (Grupo controle); GTA + PCP (Grupo 

treinamento aeróbico + Programa de controle de pesos); GTF + PCP(Grupo do treinamento 

de força + Programa de controle de pesos); GTC + PCP (Grupo que realizou treinamento 

concorrente + Programa de controle de pesos); Mm (massa magra) TF (Treinamento de 

força); TC (Treinamento concorrente); TA (Treinamento aeróbico); % (porcentagem); Mg 

(massa gorda); GC (gordura corporal); DPP + TA(Dieta para perda de peso + treinamento 

aeróbico); DPP + TF(Dieta para perda de peso + treinamento de força); DPP(Somente dieta 

para perda de peso). 

Em um estudo desenvolvido por Glowacki et al. (2004), que durou cerca de 13 

semanas e não ocorreu nenhuma modificação na alimentação dos participantes, os 

indivíduos foram atribuídos aleatoriamente a um dos 3 grupos que foram, treinamento 

aeróbico (N = 12); treinamento de força (N=13); e treinamento concorrente (N=16). Nesse 

estudo foi observado que a massa magra e força aumentaram principalmente no grupo que 

realizou treinamento de força e concorrente. Nesse estudo a porcentagem de gordura reduziu 

significativamente no treinamento aeróbico e concorrente. 

No estudo desenvolvido por Villareal et al. (2017), um total de 160 idosos obesos 

foram distribuídos em 4 grupos, sendo estes, grupo controle, que não praticou exercício e 

nem participou do programa de controle de peso, grupo aeróbico, grupo do treinamento de 

força e grupo que realizou treinamento concorrente. Com exceção do grupo controle, todos 

os outros grupos participaram de um programa de controle de pesos, que consistia em uma 

dieta balanceada que promovia um déficit de energia de 500 a 750 kcal e possuía cerca de 1 g 

de proteína por quilo de massa corporal por dia. 141 participantes completaram esse estudo 

que durou um período de 26 semanas. Nele foi observado que o treinamento aeróbico 

promoveu maior redução de massa magra, se comparado aos grupos do treinamento de força 

e concorrente. O que poderia explicar a perda de massa magra no grupo do treinamento de 

força e no grupo do treinamento concorrente seria o fato de seus integrantes estarem 

realizando dieta hipocalórica, e devido a isso acabarem usando a massa muscular como fonte 

de energia, tendo como consequência redução da mesma. E o que poderia explicar uma 

menor redução de massa muscular nesses grupos, seria o fato de ambos estarem realizando 

exercícios, visto que esse é um potente estimulador para o aumento da massa muscular. Já 

em relação a redução da massa gorda, tanto o grupo que realizou treinamento aeróbico, 
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quanto o que realizou treinamento de força, quanto o que realizou treinamento concorrente 

apresentaram resultados semelhantes. Em relação a força muscular o treinamento de força 

e o concorrente geraram um maior aumento da força se comparado ao grupo aeróbico.  

Em uma Meta-análise realizada por Wilson et al. (2012), composta por 21 estudos que 

comparavam o treinamento de força com o treinamento concorrente, ou comparava 

combinações do treinamento concorrente, foi possível observar que a massa muscular e a 

força foram significativamente maiores no treinamento de força e concorrente do que no 

aeróbico. Em relação à massa gorda não houve diferença significativa. 

já na revisão realizada por Almeida et al. (2014), eles reconhecem os efeitos positivos 

do treinamento aeróbico sobre a gordura corporal, porém eles acrescentam que existem 

outros métodos de treinamento que são ainda mais eficazes do que o treinamento aeróbico 

em relação a redução desse tecido. Como conclusão eles afirmam que a musculação é uma 

das melhores opções de treinamento em diversos aspectos (correção de desvios posturais, 

prevenção de patologias, etc.), inclusive para redução da gordura corporal. 

Segundo Arruda et al. (2010) o treinamento de força favorece o emagrecimento, pois 

é capaz de gerar aumento da massa muscular, manutenção da mesma, tendo 

consequentemente durante o repouso, aumento do gasto energético. Eles ainda afirmam que 

o emagrecimento pode ser acentuado com dieta alimentar. Além disso, Arruda et al. (2010) 

apud Souza (2007) afirmam que o treinamento de força é o mais efetivo para a manutenção 

de força, hipertrofia. 

Beavers et al. (2017) compararam os efeitos de dieta para perda de peso associada com 

treinamento aeróbico, dieta para perda de peso mais treinamento de força e somente dieta 

para perda de peso em 249 indivíduos idosos (homens e mulheres), com idade média de 66,9 

anos. A partir desse estudo foi visto que os idosos que fizeram dieta para perda de peso mais 

treinamento de força ou dieta para perda de peso mais treinamento aeróbico apresentaram 

redução de gordura corporal semelhante, e ambos redução de gordura maior do que os 

indivíduos que realizaram somente dieta para perda de peso, porém, o grupo que realizou 

treinamento de força teve menor redução de massa muscular. Como pode ser observado 

aqui, o grupo do treinamento de força também reduziu a massa muscular (menos do que o 

grupo que realizou treinamento aeróbico), o provável motivo para explicar isso é que nesse 

estudo os indivíduos também estavam realizando dieta hipocalórica. 
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Em uma revisão realizada por Monteiro et al. (2016) onde foi utilizado 8 artigos, eles 

sugerem que o treinamento de força é o melhor para indivíduos com alto índice de gordura 

corporal. Porém os autores afirmam que há a necessidade de pesquisas que verifiquem os 

efeitos de diferentes treinamentos à longo prazo para verificar o melhor. 

As alterações corporais geradas pelo treinamento concorrente foram observadas no 

estudo de Rossi et al. (2013), nesse estudo 33 mulheres na menopausa foram divididas em 2 

grupos, sendo que 20 delas fizeram parte do grupo que realizou treinamento concorrente, e 

13 delas fizeram parte do grupo controle. O estudo durou cerca de 8 semanas, e a mulheres 

que faziam parte do grupo do treinamento concorrente realizaram um treinamento 

composto por cerca de 40 minutos de treinamento de força e 30 minutos de treinamento 

aeróbico. Após o período de estudo foi observado que as mulheres que realizaram 

treinamento concorrente tiveram a massa gorda reduzida significativamente em relação ao 

grupo controle, e a massa magra aumentada também significativamente se comparado ao 

grupo controle. 

O treinamento de força promove também modificações corporais de forma crônica e 

aguda, como, aumento da frequência respiratória, da oxidação de substratos, da temperatura, 

das concentrações de hormônios, como norepinefrina, noradrenalina, e etc. Essas alterações 

continuam após o exercício físico e enquanto não voltam a sua homeostase ocorre aumento 

na taxa metabólica basal (TMR). (FOUREAUX et al., 2006; DA SILVA FILHO 2013; 

GREER et al., 2015; CAPRA et al., 2016). TMR é quantidade mínima de energia que o nosso 

corpo utiliza para mantê-lo funcionando adequadamente. Ela representa cerca de 60 a 70% 

do gasto energético diário total. Para que ocorra uma produção de energia que compense a 

que está sendo gasta é necessário um maior consumo de oxigênio no pós-exercício (EPOC). 

Quanto maior o consumo deste, mais energia será produzida, pois o oxigênio participa da 

produção de energia (em metabolismo aeróbico) e para que esta seja produzida é necessário 

também a utilização de substratos, e um destes substratos são os lipídeos (BØRSHEIM e 

BAHR, 2003; DA SILVA FILHO 2013; GREER et al., 2015; MONTEIRO et al; CAPRA D, 

et al., 2016; VIEIRA e PASTOR 2020). 

O treinamento aeróbico também aumenta a TMR e o EPOC, porém em menores 

proporções. Para que a TMR e o EPOC sejam duradouros e de grande magnitude, é 

necessário que os exercícios sejam de alta intensidade (FOUREAUX et al., 2006; DA 

SILVA FILHO 2013; GREER et al., 2015). 
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Ainda em relação ao treinamento aeróbico, Carvalho e Carvalho (2016) concluem que 

o treinamento aeróbico nas intensidades preconizadas para o emagrecimento é ineficiente. 

Além disso os mesmos afirmam que tal treinamento não é o melhor para a perca de gordura. 

Todos os treinamentos (de força, aeróbico e concorrente) são capazes de gerar 

alterações significativas na composição corporal, porém o treinamento aeróbico não é capaz 

de aumentar a massa muscular, e o treinamento de força é mais eficaz em alterar de forma 

positiva a massa gorda, percentual de gordura corporal total, massa muscular e força do que 

o treinamento aeróbico (ARRUDA et al., 2010; ALMEIDA et al., 2014; VILLAREAL et al., 

2017; BEAVERS et al., 2017). 

As alterações geradas pelo treinamento concorrente na massa muscular e força são 

menores do que se fosse realizado somente o treinamento de força (VILLAREAL et al., 2017; 

GLOWACKI et al., 2004, WILSON et al., 2012). O motivo de o treinamento de força 

promover maiores ganhos de massa muscular do que o concorrente é por que muitas vezes 

não se tem energia para realizar os dois tipos de treinamento (aeróbico e de força) um 

subsequente ao outro, devido a isso pode ocorrer a utilização de proteínas musculares para 

produzir energia, afetando o crescimento ou/e a manutenção muscular, já em relação a força 

muscular, ela será afetada negativamente pois devido à realização de dois treinamentos 

ocorre redução do desempenho e principalmente o último treinamento realizado será 

afetado. Nesse caso se o treinamento aeróbico for realizado antes do treinamento de força, 

isso irá comprometer os ganhos de força e potência muscular (BARRETO et al. 2009; 

NASCIMENTO et al., 2015; SCHWINSKY et al., 2015). Em relação ao gasto energético, 

ele será semelhante independente da ordem do tipo de treinamento (treinamento aeróbico + 

treinamento de força ou treinamento de força + treinamento aeróbico). Ainda em relação ao 

ganho de massa muscular, caso seja realizado o treinamento concorrente, o melhor é realizar 

o treinamento aeróbico após o treinamento de força, pois assim se terá um melhor 

desempenho nele e consequentemente maiores resultados (GUIMARÃES et al., 2017; 

PANISSA et al., 2009). 

Com base nos artigos aqui expostos pode ser visto que tanto o treinamento aeróbico, 

como o de força e o concorrente são eficazes em alterar a composição corporal, e que o 

treinamento de força e o concorrente também são efetivos em alterar positivamente a força 

muscular dos indivíduos de diferentes idades e ambos os gêneros que os praticarem. 

(ARRUDA et al., 2010; GREER et al., 2015; CAPRA et al., 2016).  
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Uma observação que deve ser feita, é que esse estudo não desconsidera nenhum tipo 

de treinamento, nem os aqui citados nem os não citados, apenas faz um comparativo para 

verificar qual seria mais eficiente em determinada variável, pois como o próprio estudo deixa 

claro, todos eles são efetivos, o que deve ser observado é a capacidade e o objetivo do 

indivíduo para realização dos mesmos. 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Considera-se que todos os treinamentos abordados são efetivos em alterar a 

composição corporal, sendo que o treinamento aeróbico é eficiente em reduzir a massa gorda, 

porém não é capaz de aumentar a massa muscular. Além disso o treinamento de força e o 

concorrente são mais eficazes em alterar significativamente a massa gorda, percentual de 

gordura, mais do que o treinamento aeróbico, e o treinamento de força é mais eficiente nas 

melhorias relativas a força e hipertrofia do que os outros treinamentos citados. 
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