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EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA, AEROBICO E CONCORRENTE NA
FORCA MUSCULAR E COMPOSICAO CORPORAL

EFFECTS OF STRENGTH TRAINING, AEROBIC AND CONCURRENT ON MUSCLE
STRENGTH AND BODY COMPOSITION

Carlos Alberto de Souza Filho!

RESUMO: Objetivo: Comparar as alteragdes geradas pelo treinamento de forga, aerdbico e
concorrente em homens e mulheres na composi¢io corporal e também na forca muscular, sejam esses
individuos iniciantes no treinamento ou nio. Métodos: Este estudo trata-se de revisdo integrativa e
utilizou artigos de revisdo e experimentais. Estes foram escolhidos pelo tema e contetdo. Foram
excluidos artigos que nio se enquadrassem com o tema proposto, seja por nio abordarem nenhum
dos treinamentos citados ou/e por ndo estarem relacionados com nenhuma outra varidvel aqui
abordada Resultados: Com base nos artigos aqui expostos pode ser visto que todos os treinamentos
aqui abordados sdo eficazes em alterar a composi¢do corporal, e que o treinamento de forga e o
concorrente também sido efetivos em alterar positivamente a for¢ca muscular. Consideragdes finais:
Considera-se que o treinamento de forca e o concorrente sio mais eficazes em alterar
significativamente a massa gorda, percentual de gordura que o treinamento aerdbico, e o treinamento
de forga é mais eficiente nas melhorias relativas a forga, hipertrofia do que os outros treinamentos.

Palavras-chave: Composi¢io corporal. Hipertrofia. Treinamento fisico.

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.
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INTRODUCAO

Os mais variados tipos de treinamento podem ser feitos de diferentes formas e
equipamentos, além disso todos eles sdo benéficos para os individuos de diferentes idades
que os praticam de maneira adequada, pois atuam na prevengio da obesidade, prevencio e
tratamento de doengas cardiovasculares, diabetes mellitus, e também na composi¢io
corporal (CAPRA et al., 2016).

O treinamento de forca é definido como a utilizagdo da forga gerada pela contragio
do tecido muscular esquelético para vencer alguma resisténcia imposta que pode ser externa
ou interna (DA SILVA FILHO, 2013). Tal treinamento é eficiente no ganho de resisténcia,
reducdo da gordura corporal, combate ao diabetes tipo 2, melhora da socializagio, ou seja,
promove melhorias desde fisiolégicas a psicolégicas (ARRUDA et al., 2010; CAPRA et al.,
2016).

As microlesdes musculares geradas por esse treinamento promove a ativagio de vias
metabdlicas que irdo estimular a hipertrofia muscular. Esta ocorre também devido ao
aumento da quantidade das proteinas contrateis, ao aumento da quantidade de miontcleos
de células satélites. Tais células sdo células tronco que estdo localizadas de forma paralela as
fibras musculares, sio fusiformes e mononucleadas. No desenvolvimento embriondrio se
diferenciam em mioblastos que se fundem e formam a fibra muscular. No adulto estio 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 proteina responséivel pelo controle do
crescimento muscular. Elas atuam reduzindo a diferenciacdo e proliferacio das células
satélites. (FOSCHINI et al., 2004; IDE et al., 2011., SOUZA et al., 2015).

J4 o treinamento aerébico consiste na realizagio de exercicios com intensidade leve
a moderada, realizados por longos periodos de tempo, que utilizam grandes grupos
musculares e oxigénio como forma de produzir energia (DOMICIANO et al., 2010). Este
treinamento promove controle da pressio arterial, redu¢do das chances de doencas cardiacas,
reducio do LDL-colesterol, aumenta do HDL-colesterol, etc. (GREER et al., 2015). Em
exercicios aerdbicos, a glicose e os lipideos sio utilizados para produzir energia, porém no
inicio desse treinamento a glicose é utilizada de forma predominante. Depois de alguns
minutos em exercicio aerdbico os lipideos passam a ser o substrato mais utilizado para
produzir energia e quanto mais bem condicionado o individuo estiver mais rdpido ele passara
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a utilizar lipideos como principal fonte de energia (OLIVEIRA et al., 2011; FREITAS et al.,
2012).

O treinamento concorrente une treinamento de for¢ca com o aerdbico, um
subsequente ao outro, podendo o aerdbico ser antes do treinamento de forga, ou este
primeiro. Como o treinamento concorrente é a associa¢io do treinamento de for¢a com o

aerdbico, consequentemente ele gerard alteracdes positivas em todas as varidveis

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

O fato de o treinamento de forca muscular gerar aumento de forga e hipertrofia, ja é
algo bastante difundido e sélido. J4 em relacdo a perca de gordura corporal, Vieira e Pastor
(2020) abordam que muitos praticantes relatam que o melhor treinamento para isso é o
treinamento aerdbico, porém, eles afirmam que segundo alguns estudos individuos que
realizam atividades intensas como o treinamento de forca apresentam menores propor¢des
de gordura quando comparado a individuos que fazem treinamento de baixa intensidades.
Mesmo algumas pesquisas ja indicando superioridade do treinamento de forgca em relagio a
perca de gordura, um dos grandes questionamentos em academias é que se o treinamento
aerdbico é mais eficiente que o treinamento de forca para perda gordura (NEVES et al,,
2021).

Sendo assim, o objetivo desta revisio foi comparar as alteracdes geradas pelo
treinamento de forca, aerdbico e concorrente em homens e mulheres na composi¢io corporal
e também na for¢a muscular, sejam esses individuos iniciantes no treinamento ou n3o. Para
fazer essa comparagio foram escolhidos estudos que abordassem essas duas populacées, tais
treinamentos e as varidveis composigio corporal e forca muscular. Essa pesquisa contribuira

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

METODOS

Este estudo trata-se de revisio integrativa, pois agrega grande contetido sobre os
treinamentos e as varidveis citadas, e diferente da revisio sistemitica ndo tenta responder
um questionamento, mas sim sintetizar conhecimento sobre os assuntos abordados. Além
disso, diferente da revisdo narrativa, a revisio integrativa segue uma metodologia explicita
e sistematica (ROTHER 2007; SOUZA et al., 2010).

Esta pesquisa aborda diferentes métodos priticos de treinamento, as alteracdes na

forca e composigido corporal que eles geram e a proporgio de tais alteragdes geradas por cada
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treinamento. Para ser realizado foi utilizado artigos experimentais e de revisio, em inglés e
em portugués. A busca pelos artigos ocorreu na base de dados do Google académico, SciELO
e PubMed. Os termos utilizados em portugués foram: “treinamento e Composi¢io
corporal”, “treinamento concorrente”, “treinamento aerébico”, “treinamento de forga”,
“comparagdo entre treinamento de forca e aerébico”. A pesquisa em inglés utilizou os
mesmos termos que foram utilizados em portugués.

Além disso este estudo também optou por utilizar estudos que abordassem ambos os
géneros com diferentes idades pois isso vai permitir que os resultados obtidos possam ser
aplicados em variados individuos.

Os estudos aqui abordados foram escolhidos pelo tema e conteddo inseridos no
mesmo, nio foram levados em consideragio o ano do estudo. Foram excluidos desta pesquisa
artigos que nio se enquadrassem com o tema proposto, seja por nio abordarem nenhum dos
treinamentos escolhidos ou/e por nio estarem relacionados com nenhuma outra varidvel

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

Figura 1 - Fluxograma do processo de selegio dos artigos.

Busca de artigos no

( Google académico, SciELO, PubMed l
\J
r
Termos buscados em portugués: Termos buscados em inglés:
“Treinamento e Composicao corporal” “Training and body composition”
“Treinamento concorrente” “Concurrent training”
“Treinamento aerébico” “Aerobic training”
“Treinamento de forg¢a” “Strength training”
“Comparagao entre treinamento de forga “Comparison between strength and
e aerébico” aerobic training”

Foram escolhidos pesquisas com ambos os
—_» | géneros, diferentes idades, e de acordo com | «
o tema e contetido inserido nos mesmos

Foram excluidos artigos que nao
abordaram nenhum dos treinamentos
L escolhidos oule que nao estavam
relacionados com nenhuma outra
variavel ahordada

A revisdo ficou sendo composta por
29 pesquisas

Fonte: Préprio autor.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

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

O quadro 1 apresenta de forma resumida as pesquisas incluidas nessa revisio,

resultados.

Quadro 1 - Artigos selecionados para compor a revisio integrativa.

N Autor (Ano) | Amostra Principais achados
. g, A Mm e a forca aumentaram principalmente no GTF e
Glowacki et | 41 homens distribuidos & principaumen
1 1. (2004) om 2 eruPos GTC. A o de gordura reduziu significativamente no
al. .
4 3 8rup GTA e GTC.
O GTA promoveu maior redugio de Mm, do que o
160 idosos  obesos | GTF e GTC. Em relagdo a reducdo da Mg, tanto o
Villareal et al. | divididos em 4 grupos. | GTA, quanto o GTF, quanto o GTC apresentaram
2 ~
(2017) Destes, 141 | resultados semelhantes. Em relagio a for¢a o GTF e o
completaram o estudo. | GTC geraram um maior aumento se comparado ao
GTA.
21 estudos que
. comparavam ou o TF, | A massa muscular e a for¢a foram significativamente
Wilson et al. . . - s
3 (2012) ou o TC, ou ainda | maiores no TF e no TC do que no TA. Em relagio d Mg
comparava ndo houve diferenca significativa.
combinagdes do TC.
. A musculagio é uma das melhores opgdes de
Almeida et al. L . § . . Pq
4 (2014) Revisio treinamento em diversos aspectos, inclusive para
201 -
4 reducdo da GC.
O TF tem um importante papel no emagrecimento, pois
Arruda DP, et - . é capaz de promover aumento da Mm, manutengio da
5 Revisdo de literatura
al. (2010) mesma, tendo consequentemente aumento do gasto
energético durante o repouso.
Idosos que fizeram DPP + TF ou DPP + TA
. apresentaram reducio de GC semelhante, e ambos
Beavers et al. | 249 idosos (homens e ~ . . 1,
6 (or7) Iheres) reducdo de GC maior do que os individuos que
201 mulheres . .
Y realizaram somente DPP. O grupo que realizou DPP +
TF teve menor redugio de massa magra.
As mulheres que realizaram TC tiveram a Mg reduzida
Rossi et al. | 33 mulheres na | significativamente em relacdo ao GC, e a Mm
Y (2013) menopausa. aumentada também significativamente se comparado
ao GC.
8 Monteiro et | Revisdo sistemética/8 | Sugerem que o treinamento de forca é o melhor para
al. (201 artigos individuos com alto indice de gordura corporal.
1 6 tig divid lto indice de gord poral
Treinamento aerébico também aumenta a TMR e o
EPOC, porém em menores proporcdes, se comparado ao
FOUREAUX . . .
9 t al., (2006) Revisdo treinamento de forca. Concluem que um treinamento
et al., (200 .. .
’ que maximize esses fatores pode ser importante para a
reducdo da gordura corporal.
c Ih Concluem que o treinamento aerébico nas intensidades
arvalho e . . A ,
e e preconizadas para o emagrecimento é ineficiente. Além
10 Carvalho Pesquisa bibliografica . . . -
(2016) disso os mesmos afirmam que tal treinamento nio é o
melhor para a perca de gordura.

Fonte: Préprio autor.
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Legenda: GTA (Grupo treinamento aerébico); GTF (Grupo treinamento de forga);
GTC (Grupo treinamento concorrente); GC (Grupo controle); GTA + PCP (Grupo
treinamento aerébico + Programa de controle de pesos); GTF + PCP(Grupo do treinamento
de forca + Programa de controle de pesos); GTC + PCP (Grupo que realizou treinamento
concorrente + Programa de controle de pesos); Mm (massa magra) TF (Treinamento de
forga); TC (Treinamento concorrente); TA (Treinamento aerébico); % (porcentagem); Mg
(massa gorda); GC (gordura corporal); DPP + TA(Dieta para perda de peso + treinamento
aerébico); DPP + TF(Dieta para perda de peso + treinamento de forga); DPP(Somente dieta
para perda de peso).

Em um estudo desenvolvido por Glowacki et al. (2004), que durou cerca de 13
semanas e ndo ocorreu nenhuma modificagio na alimentacio dos participantes, os
individuos foram atribuidos aleatoriamente a um dos 3 grupos que foram, treinamento
aerébico (N = 12); treinamento de forca (N=13); e treinamento concorrente (N=16). Nesse
estudo foi observado que a massa magra e forca aumentaram principalmente no grupo que
realizou treinamento de forca e concorrente. Nesse estudo a porcentagem de gordura reduziu
significativamente no treinamento aerdbico e concorrente.

No estudo desenvolvido por Villareal et al. (2017), um total de 160 idosos obesos
foram distribuidos em 4 grupos, sendo estes, grupo controle, que nio praticou exercicio e
nem participou do programa de controle de peso, grupo aerébico, grupo do treinamento de
forca e grupo que realizou treinamento concorrente. Com excecdo 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 possuia cercade 1 g
de proteina por quilo de massa corporal por dia. 141 participantes completaram esse estudo
que durou um periodo de 26 semanas. Nele foi observado que o treinamento aerébico
promoveu maior redu¢io de massa magra, se comparado aos grupos do treinamento de forga
e concorrente. O que poderia explicar a perda de massa magra no grupo do treinamento de
forca e no grupo do treinamento concorrente seria o fato de seus integrantes estarem
realizando dieta hipocalédrica, e devido a isso acabarem usando a massa muscular como fonte
de energia, tendo como consequéncia reducio da mesma. E o que poderia explicar uma
menor reducio de massa muscular nesses grupos, seria o fato de ambos estarem realizando
exercicios, visto que esse é um potente estimulador para o aumento da massa muscular. J4

em relagdo a redugio da massa gorda, tanto o grupo que realizou treinamento aerdbico,
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quanto o que realizou treinamento de forga, quanto o que realizou treinamento concorrente
apresentaram resultados semelhantes. Em rela¢do a for¢a muscular o treinamento de forga
e o concorrente geraram um maior aumento da forca se comparado ao grupo aerébico.

Em uma Meta-anélise realizada por Wilson et al. (2012), composta por 21 estudos que
comparavam o treinamento de forca com o treinamento concorrente, ou comparava
combinacdes do treinamento concorrente, foi possivel observar que a massa muscular e a
forca foram significativamente maiores no treinamento de forga e concorrente do que no
aerdbico. Em relacdo 4 massa gorda ndo houve diferenca significativa.

j4 na revisio realizada por Almeida et al. (2014), eles reconhecem os efeitos positivos
do treinamento aerdbico sobre a gordura corporal, porém eles acrescentam que existem
outros métodos de treinamento que sio ainda mais eficazes do que o treinamento aerébico
em relagio a reducido desse tecido. Como conclusio eles afirmam que a musculagio é uma
das melhores opgdes de treinamento em diversos aspectos (corregio de desvios posturais,
prevencio de patologias, etc.), inclusive para reducdo da gordura corporal.

Segundo Arruda et al. (2010) o treinamento de forga favorece o emagrecimento, pois
é capaz de gerar aumento da massa muscular, manutencio 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 forca é o mais efetivo para a manutengio
de forca, hipertrofia.

Beavers et al. (2017) compararam os efeitos de dieta para perda de peso associada com
treinamento aerdbico, dieta para perda de peso mais treinamento de forca e somente dieta
para perda de peso em 249 individuos 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 forca ou dieta para perda de peso mais treinamento aerdbico apresentaram
reducio de gordura corporal semelhante, e ambos redu¢io de gordura maior do que os
individuos que realizaram somente dieta para perda de peso, porém, o grupo que realizou
treinamento de forca teve menor reducdo de massa muscular. Como pode ser observado
aqui, o grupo do treinamento de forca também reduziu a massa muscular (menos do que o
grupo que realizou treinamento aerébico), o provavel motivo para explicar isso é que nesse

estudo os individuos também estavam realizando dieta hipocalérica.
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Em uma revisio realizada por Monteiro et al. (2016) onde foi utilizado 8 artigos, eles
sugerem que o treinamento de forca é o melhor para individuos com alto indice de gordura
corporal. Porém os autores afirmam que hé4 a necessidade de pesquisas que verifiquem os
efeitos de diferentes treinamentos a longo prazo para verificar o melhor.

As alteragdes 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 forca e 30 minutos de treinamento
aerébico. Apdés o periodo de estudo foi observado que as mulheres que realizaram
treinamento concorrente tiveram a massa gorda reduzida significativamente em relagdo ao
grupo controle, e a massa magra aumentada também significativamente se comparado ao
grupo controle.

O treinamento de for¢a promove também modificagdes corporais de forma cronica e
aguda, como, aumento da frequéncia respiratéria, da oxidagdo de substratos, da temperatura,
das concentracdes de horménios, como norepinefrina, noradrenalina, e etc. Essas alteracdes
continuam apds o exercicio fisico e enquanto nio voltam a sua homeostase ocorre aumento
na taxa metabdlica basal (TMR). (FOUREAUX et al., 2006; DA SILVA FILHO 2o013;
GREER et al., 2015; CAPRA et al., 2016). TMR é quantidade minima de energia que o nosso
corpo utiliza para manté-lo funcionando adequadamente. Ela representa cerca de 60 a 70%
do gasto energético didrio total. Para que ocorra uma producdo de energia que compense a
que est4 sendo gasta é necessirio um maior consumo de oxigénio no pés-exercicio (EPOC).
Quanto maior o consumo deste, mais energia serd produzida, pois o oxigénio participa da
producdo de energia (em metabolismo aerébico) e para que esta seja produzida é necessario
também a utilizagdo de substratos, e um destes substratos sio os lipideos (BORSHEIM 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 aerdbico também aumenta a TMR e o EPOC, porém em menores
propor¢des. Para que a TMR e o EPOC sejam duradouros e de grande magnitude, é

necessario que os exercicios sejam de alta intensidade (FOUREAUX et al., 2006; DA

SILVA FILHO 2013; GREER et al., 2015).
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Ainda em relagdo ao treinamento aerébico, Carvalho e Carvalho (2016) concluem que
o treinamento aerdbico nas intensidades preconizadas para o emagrecimento é ineficiente.
Além disso os mesmos afirmam que tal treinamento nio é o melhor para a perca de gordura.

Todos os treinamentos (de forca, aerébico e concorrente) sio capazes de gerar
alteragdes significativas na composicdo corporal, porém o treinamento aerdbico nio é capaz
de aumentar a massa muscular, e o treinamento de forca é mais eficaz em alterar de forma
positiva a massa gorda, percentual de gordura corporal total, massa muscular e forca do que
o treinamento aerébico (ARRUDA et al., 2010; ALMEIDA et al., 2014; VILLAREAL et al.,
2017; BEAVERS et al., 2017).

As alteracdes geradas pelo treinamento concorrente na massa muscular e forga sdo
menores do que se fosse realizado somente o treinamento de for¢ca (VILLAREAL et al., 2017;
GLOWACKI et al., 2004, WILSON et al., 2012). O motivo de o treinamento de forca
promover maiores ganhos de massa muscular do que o concorrente é por que muitas vezes
ndo se tem energia para realizar os dois tipos de treinamento (aerébico e de forgca) um
subsequente ao outro, devido a isso pode ocorrer a utilizacdo de proteinas musculares para
produzir energia, afetando o crescimento ou/e a manuten¢do muscular, j4 em relacdo a forca
muscular, ela serd afetada negativamente pois devido i realizacio de dois treinamentos
ocorre reducio do desempenho e principalmente o dltimo treinamento realizado serd
afetado. Nesse caso se o treinamento aerdbico for realizado antes do treinamento de forga,
isso ir4d comprometer os ganhos de forca e poténcia muscular (BARRETO et al. 2000;
NASCIMENTO et al., 2015 SCHWINSKY et al., 2015). Em relagio ao gasto energético,
ele serd semelhante independente da ordem do tipo de treinamento (treinamento aerébico +
treinamento de forga ou treinamento de forga + treinamento aerébico). Ainda em relagdo ao
ganho de massa muscular, caso seja realizado o treinamento concorrente, o melhor é realizar
o treinamento aerdbico apds o treinamento de forga, pois assim se terdi um melhor
desempenho nele e consequentemente maiores resultados (GUIMARAES et al., 2017;
PANISSA et al., 2009).

Com base nos artigos aqui expostos pode ser visto que tanto o treinamento aerdbico,
como o de forca e o concorrente sio eficazes em alterar a composi¢io corporal, e que o
treinamento de forca e o concorrente também sio efetivos em alterar positivamente a forca

muscular dos individuos de diferentes idades e ambos os géneros que os praticarem.

(ARRUDA et al., 2010; GREER et al., 2015; CAPRA et al., 2016).
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Uma observagio que deve ser feita, é que esse estudo nio desconsidera nenhum tipo
de treinamento, nem os aqui citados nem os nio citados, apenas faz um comparativo para
verificar qual seria mais eficiente em determinada varidvel, pois como o préprio estudo deixa
claro, todos eles sio efetivos, o que deve ser observado é a capacidade e o objetivo do

individuo para realizacdo dos mesmos.

CONSIDERACOES FINAIS

Considera-se que todos os treinamentos abordados sio efetivos em alterar a
composigio corporal, sendo que o treinamento aerdbico é eficiente em reduzir a massa gorda,
porém nio é capaz de aumentar a massa muscular. Além disso o treinamento de forca e o
concorrente sdo mais eficazes em alterar significativamente a massa gorda, percentual de
gordura, mais do que o treinamento aerébico, e o treinamento de forca é mais eficiente nas

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