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RESUMO  
 
A musculação é uma das modalidades esportivas mais procuradas para promoção 
da saúde e estética corporal nos dias de hoje. Um dos objetivos mais buscados por 
quem pratica este tipo de atividade é a hipertrofia.. Será que ao elaborarmos um 
determinado tipo de treinamento para o objetivo de individuo este propósito pode ser 
limitado pelo nível de gordura em seu corpo. Foram intencionalmente selecionados 
indivíduos de ambos os sexos, 5 mulheres e 5 homens, foram descartados os 
indivíduos que não realizaram atividades resistidas pelo menos 3 vezes por semana 
durante 2 meses. Ao final foram submetido as analises 1 mulher (G1) (com índice de 
massa gorda de 14,07% abaixo do ideal) e 1 homem (G2) (com índice de massa 
gorda de 13,07% abaixo do ideal) onde os principais pré-requisitos era a não 
utilização de suplemento alimentar e percentual de gordura corporal para homens 6 
a 14% abaixo do ideal,  15% ideal e 16% acima do ideal e mulheres 9% a 22% 
abaixo do ideal, 23% ideal e 24% acima do ideal. Foram submetidos a avaliação 
física e a realização de exercícios físicos resistidos com carga de força atribuída ao 
treinamento foi de 60 a 80% de 1RM, 3 a 5 séries de execuções de cada exercício 6 
a 12 repetições com intervalo entre as séries de 120 segundos. Para este estudo o 
percentual de gordura não influenciou no ganho de massa magra. 

 
Palavras-chave: Percentual de gordura; hipertrofia; exercícios resistidos. 
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 ABSTRACT 
 

Nowadays, weight training is one of the most sought sport modalities to improve 
health and esthetics. One of the main objectives for people who practice this type of 
exercise is hypertrophy. Is it possible to prepare training according to the individual's 
objective only by his fat level? In order to help the analysis of this question, both men 
and women were intentionally chosen - five of each. Those who did not practice 
endurance exercises at least three times a week for two months were discarded. In 
the end, two individuals were analyzed: a woman (G1) (with fat mass index 14,07% 
lower than it should be); and a man (G2) (with fat mass index 13,07% lower than the 
standard measures). In their cases, the main prerequisites were not using dietary 
supplements; and fat mass index varying among 6 to 14% lower than the ideal, 15% 
ideal and 16% above the ideal for men, and 9 to 22% lower  than ideal, 23% ideal 
and 24% above the ideal for women. They were subjected to physical evaluation and 
a specific range of endurance exercises. The weight load was from 60 to 80% of 
1RM, 3 to 5 sets of each exercise, with 6 to 12 repetitions and a 120 seconds break 
between the sets. In this study, body fat percentage did not influence in the lean body 
mass gains.  
 

Keywords: body fat percentage; hypertrophy; endurance exercises. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

A musculação é uma das modalidades esportivas mais procuradas para 

promoção da saúde e estética corporal nos dias de hoje. Vale ressaltar que já na 

década de 30 este era o objetivo dos indivíduos que buscavam a ginástica em 

ambientes de academia, conforme citado nos estudos de Novaes (1995, p. 48)  

Um dos objetivos mais buscados por quem pratica este tipo de atividade é a 

hipertrofia. Hipertrofia consiste em aumento da secção transversa da fibra muscular 

resultante do aumento do número de filamentos de actina e miosina (Phillips 2000). 

.A elaboração de um programa de treino é algo complexo, não existe uma 

“receita de bolo”, exercícios, séries e repetições pré-definidas para cada objetivo, 

pois cada indivíduo reage de uma maneira ao estimulo proposto. 

Um dos fatores que podem influenciar na elaboração de um determinado tipo 

de treino com objetivo de hipertrofia muscular é a aparência morfológica do 

indivíduo, pois segundo (Guedes 2008), para atingir níveis superiores de hipertrofia 

muscular não é para qualquer indivíduo, é necessário possuir um potencial genético. 

O treinamento físico pode promover alterações fisiológicas em diversos 

sistemas corporais, tais como o cardiovascular, pulmonar, endócrino, nervoso, 

muscular, entre outros (BENEDICT, 1999). Entretanto, existem diversas formas de 

treinamento, cada qual visando um fim específico. O treinamento aeróbio, por 

exemplo, promove alterações mais significativas nos sistemas cardiovasculares e 

pulmonar, ao passo que o treinamento resistido estimula maiores adaptações sobre 

os sistemas endócrino, nervoso e principalmente muscular (KJÆR, 1989; KRAEMER 

et al.,1989, 1999). 

Este estudo que tem como hipótese de que o mesmo tipo de treino pode 

influenciar no ganho de massa muscular (Anabolismo) ou perda de massa muscular 

(Catabolismo). 

Será que ao elaborarmos um determinado tipo de treinamento para o objetivo 

de individuo este propósito pode ser limitado pelo nível de gordura em seu corpo? 

 

OBJETIVO 

 

Analisar qual a influência entre treino de hipertrofia muscular e percentual de 

gordura corporal. 
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OBJETIVO ESPECÍFICO 

  

Analisar se o mesmo tipo de treino pode influenciar no ganho de massa  

muscular (Anabolismo) ou perda de massa muscular (Catabolismo) para uma 

determinada aparência morfológica. 

 

2 MATERIAL E MÉTODOS 

 

2.1 Delineamento da Pesquisa 

 

PESQUISA EXPLORATÓRIA 

Este tipo de pesquisa tem como objetivo proporcionar maior familiaridade  

com o problema, com vistas a torná-lo mais explícito ou a construir hipóteses. A  

grande maioria dessas pesquisas envolve: 

(a) levantamento bibliográfico; 

 (b) analises de dados com indivíduos que realizaram experiências práticas com o 

problema pesquisado;  

(c) análise de exemplos que estimulem a compreensão (GIL, 2007). 

 

 

2.2 População e Amostra 

 

Este estudo caracteriza-se como descritivo. Serão desenvolvidas as 

atividades na Academia LIV, situada à Rua João Negrão, número 45, no Centro da 

Cidade de Curitiba, capital do Paraná. 

  A fim de atender ao objetivo proposto pelo estudo, assim como minimizar a 

ocorrência de variáveis intervenientes, foram intencionalmente selecionados 

indivíduos de ambos os sexos, sendo 5 mulher e 5 homens que possuíssem os 

seguintes pré-requisitos: 

- Percentual de gordura corporal para homens 6 a 14% abaixo do ideal,  15% ideal e 

16% acima do ideal e mulheres 9% a 22% abaixo do ideal, 23% ideal e 24% acima 

do ideal. 
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 - Realizarão freqüência mínima de 3 vezes por semana, comprovada pela ficha de 

freqüência;  

- Indivíduos com idade igual ou superior a 18 até 40 anos, a fim de se evitar efeitos 

do crescimento ou menopausa;   

- Não estar usando medicamentos (exceto contraceptivos, no caso das mulheres);  

- Não estar usando nenhum tipo de suplementação;  

Os voluntários assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, no 

qual estavam explicitados os possíveis riscos e benefícios à saúde associados ao 

estudo. Foi facultada aos voluntários a possibilidade de desistência na participação 

do estudo, sem que isto trouxesse qualquer prejuízo os indivíduos. 

 

2.3 Instrumentos e Procedimentos 

 

As avaliações físicas serão realizadas na sala reservada para este tipo de 

coleta de dados, sendo feita uma anamnese pelo programa Ginásio Módulo Fitness, 

sobre aspectos gerais de saúde, idade, dores observadas, doenças crônicas na 

família, estilos e práticas adotados no cotidiano. Com esfigmomanômetro SOLIDOR 

Nº 910735 e estetoscópio Premium duplo, será aferido a pressão dos voluntários 

como procedimento padrão em avaliação física. Os indivíduos foram medidos 

usando apenas shorts para os homens e shorts e top para mulheres.  Então, será 

coletada altura e peso, na balança FILIZOLA com estadiômetro (carga máxima 

150Kg, nº de série 3134 e divisões de 100g na régua superior). 

Após, serão coletadas as dobras cutâneas de bíceps, tríceps, peitoral, axilar 

média, subescapular, supra-ilíaca, abdômen, coxa e panturrilha com o adipômetro 

Científico CESCORF EDT784 0,1mm (relógio de alta precisão Mitutoyo/CESCORF) 

e será utilizado o protocolo de 7 (sete) dobras de Guedes para encontrar o 

percentual de gordura de cada indivíduo. 

Serão também coletadas medidas de circunferências, bem como teste de 

capacidade cardiorrespiratória, sendo feita dos dois lados de cada indivíduo nos 

membros superiores (braço, braço contraído e antebraço) e inferiores (coxa e 

panturrilha), e medidas de tórax na expiração e tórax na inspiração profundas 

(capacidade cardiorrespiratória – menos de 5 centímetros indica capacidade 

diminuída ou insuficiente), cintura, abdômen e quadril, com a fita métrica Fisio Chore 

(1,5m). 
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Também se solicitou exames de sangue padrão LDL, HDL, colesterol, 

glicemia e hemograma completo, e de quantificação de carga viral de HIV-1 

realizado nos laboratórios Frischmann terceirizado no serviço para todos os alunos 

da academia LIV. 

Enquanto que os exercícios físicos resistidos serão aplicados na sala de 

musculação localizada nas mesmas dependências da academia. 

A carga de força atribuída ao treinamento será de 60 a 80% de 1RM. Para 

este estudo será proposta um número de 3 a 5 séries de execuções  de cada 

exercício dependendo da energia e potencial de trabalho que o individuo ainda 

possui para um determinado grupo muscular. O numero de repetições apropriada 

para este objetivo será de 6 a 12 repetições com intervalo entre as séries de 120 

segundos. 

Os exercícios no primeiro mês para G1 foram séries com dois exercícios para 

cada grupo muscular de membros superiores e três exercícios para cada grupo 

muscular de membros inferiores; 

 

Os exercícios no segundo mês G1 foram séries com dois exercícios para 

cada grupo muscular de membros superiores e três exercícios para cada grupo 

muscular de membros inferiores. 
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Os exercícios no primeiro mês para G2 foram séries com três exercícios para 

cada grupo muscular de membros superiores e dois exercícios para cada grupo 

muscular de membros inferiores. 

 

Os exercícios no segundo mês G1 foram séries com três exercícios para cada 

grupo muscular de membros superiores e dois exercícios para cada grupo muscular 

de membros inferiores. 

Antes do início das atividades, os indivíduos estudados receberam um 

documento fornecido pela Academia Liv, com a descrição detalhada dos objetivos, 

metodologia e procedimentos a que seriam submetidos, assim como uma explicação 

sobre todos os procedimentos do estudo, assinaram o Termo de Consentimento 

Livre e Esclarecido – TCLE. 
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2.3 Tratamento dos dados e Estatística 

 

Variável dependente conforme Marconi e Lakatos (2000, p. 189), analisar qual 

a influência entre treino de hipertrofia muscular e percentual de gordura corporal, em 

virtude de ser influenciada, determinada ou afetada pela variável independente; 

conforme o tipo de treino realizado ou alimentação o percentual de gordura poderá 

diminuir “é o fator que aparece, desaparece ou varia à medida que o investigador  

introduz, tira ou modifica a variável independente; a propriedade ou fator que é efeito 

resultado, conseqüência ou resposta a algo que foi manipulado (variável 

independente)”. Conforme Jung (2009) as variáveis dependentes “são aquelas cujo 

comportamento se quer verificar em função das oscilações das variáveis 

independentes, ou seja, correspondem àquilo que se deseja prever e/ou obter como 

resultado”. Descrever a interação entre as variáveis do estudo (independentes; 

dependentes) e também todos os procedimentos estatísticos utilizados na análise 

dos dados. 

Variável dependente é analisar qual a influência entre treino de hipertrofia 

muscular e percentual de gordura corporal 

 Variável independente é o tipo de treino e exercícios que serão aplicados. 
 
 
3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 (G1) – MULHER 
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(G2) – HOMEM 

 

 Considerando que o individuo do G1 tinha um percentual de massa gorda de 

14,07% considerada abaixo do ideal, adquiriu 1,98 kg de massa magra. Já o 

individuo do G2 tinha um percentual de massa gorda de 13,73% também 

considerado abaixo do ideal, adquiriu 3,49 kg de massa magra.  

A nutrição adequada aumenta os depósitos de energia do atleta, melhorando 

o seu desempenho, diminuindo a fadiga e com isso permitindo que o esportista 

aumente as horas de treino e se recupere mais rapidamente entre as atividades 

propostas. 

O organismo consome diariamente, carboidratos, gorduras e proteínas a fim 

de fornecer energia necessária para manter atividades celulares em repouso e 

durante a atividade física. A fonte imediata e mais importante de energia para a 

contração muscular é o ATP (adenosina fosfato). A formação do ATP ocorre a partir 

da combinação do ADP (adenosina difosfato) e do Pi (fósforo inorgânico), esta 

ligação exige uma grande quantidade de energia para sua formação. Parte desta 

energia é armazenada na ligação química que ligo o ADP e o Pi, quando a enzima 

ATPase rompe esta ligação a energia é liberada para ser utilizada na contração 

muscular.  

As células musculares armazenam quantidades limitadas de ATP e para 

fornecer energia para a contração o organismo utiliza vias metabólicas com 

capacidade rápida de produção de ATP. A produção anaeróbica de ATP é o método 

mais simples e rápido, ele envolve a doação de um grupo fosfato e de sua ligação 

energética da creatina fosfato para a ADP, formando a ATP. Esta via é utilizada no 

inicio dos das atividades físicas e em exercícios de curta duração e alta intensidade. 
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CP + ADP-------------------------- > ATP + C 

Creatina quinase 

A glicólise, degradação de glicose e glicogênio, formando ácido pirúvico ou 

ácido láctico, transferindo a energia para unir o Pi ao ADP, está via que produz ATP 

rapidamente, sem envolver o consumo de oxigênio.  

Já a produção aeróbica acontece através de duas vias metabólicas, ciclo de 

Krebs e a cadeia de transporte de elétrons, no interior das mitocôndrias. A função do 

cliclo de Krebs é a oxidação dos carboidratos, lipídeos e proteínas, através do NAD 

e FAD, como transportadores de hidrogênio, e assim liberando energia que pode ser 

utilizada na formação de ATP.  

 

UTILIZAÇÃO DE SUBSTRATO ENERGÉTICO DURANTE O EXERCÍCIO  

 

O treinamento de força pode promover uma mudança no perfil de utilização 

de substratos energéticos, aumentando ou diminuindo a participação dos diferentes 

substratos durante a atividade física. PUTMAN et al. (1998). Segundo RIDDELL et 

al. (2001) a participação do metabolismo glicídico é diminuída conforme a 

contribuição por meio da oxidação das gorduras aumenta inversamente com o 

passar do tempo durante o exercício.  

A utilização de substrato pelas vias aeróbias e anaeróbias foi observado após 

a administração de bebida isotônica, e refletiu no aumento da concentração de 

lactato sangüíneo, devido a mobilização de glicogênio mais acentuada. Após o 

aumento inicial de lactato foi observado uma estabilidade que pode ser confirmada a 

hipótese de estabilização promovida pela oxidação dos lipídeos. 
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Porcentagem de contribuição energética proveniente de gordura e carboidrato. 

Riddell et al. (2001). 

 

De acordo com o estudo de PUTMAN et al. (1998), a condição de repouso, 

mesmo com um período de treino curto, é essencial para repor as reservas 

musculares de substrato energético, aumentando a concentração de glicogênio 

muscular. 

 A maior concentração de glicogênio no grupo treinado possivelmente deve-se 

aos mecanismos relacionados a supercompensação, e a adaptações que favorecem 

o acúmulo deste substrato como o aumento dos transportadores de glicose “GLUT4” 

após o treinamento (PUTMAN et al., 1998). Após a realização aguda de atividade os 

estoques de glicogênio permaneceram superiores no grupo treinado. Este resultado 

parece refletir uma mudança do perfil metabólico pela ação do treinamento, 

resultando em redução da glicogenólise, já que a produção de lactato sangüíneo foi 

menor no grupo treinado. Uma melhora da capacidade oxidativa do músculo 

também pode ter contribuído com a observação de concentrações mais baixas de 

lactato. 

A utilização de glicogênio muscular durante o exercício físico pode dever-se a 

um aumento da secreção de hormônios contra-regulatórios os quais são 

responsáveis pelo catabolismo das reservas energéticas. Tem sido sugerido que 

aumentos da secreção de epinefrina resultam num aumento da utilização de 

glicogênio intramuscular devido ao aumento da atividade da glicogênio-fosforilase 

pela estimulação adrenérgica (RICHTER et al., 1982). FEBBRAIO et al. (1998) 

analisaram os efeitos da epinefrina sobre a glicogenólise muscular em homens 

submetidos ao exercício físico e observaram que a utilização de glicogênio é maior 

durante o exercício quando o grupo é submetido à infusão do hormônio. O resultado 

também foi acompanhado de elevações nas concentrações de lactato pós-exercício 

e oxidação de carboidratos, e sugerem que a utilização de glicogênio muscular 

durante o exercício é mediada pelos níveis circulantes de epinefrina.  

  A quantidade inicial glicogênio estocado nos tecidos pode ser responsável 

pela antecipação ou não da utilização de determinadas reservas energéticas. Os 

níveis iniciais de glicogênio muscular interferem sobre a utilização de substratos 

energéticos durante o exercício. Os indivíduos que apresentaram uma concentração 
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inicial menor de glicogênio muscular, mostraram aumento significativo das 

concentrações de ácidos graxos livres ao final da atividade física, indicando 

mobilização dos triglicerídeos estocados nos adipócitos, A participação das gorduras 

no fornecimento de energia em atletas com baixos níveis iniciais de glicogênio é 

maior que a de quem inicia uma atividade física com níveis mais altos de glicogênio 

muscular. A contribuição da glicose, glicogênio e lactato é responsável pela 

manutenção da atividade muscular durante o exercício. WELTMAN et al. (1998). 

JEUKENDRUP et al. (1996) ressaltaram que ciclistas treinados e submetidos 

ao exercício agudo (57% VO2máx.), com níveis iniciais de glicogênio menores 

apresentaram uma maior oxidação de gordura maior. 

 
 

Figura 3.    Fornecimento relativo de energia pela oxidação de carboidratos (CHO) e 

gorduras em ciclistas com níveis normais e baixos de glicogênio muscular. 

Modificado de Jeukendrup et al. (1996) 

 
 
HIPERTROFIA 
 

Segundo Bomba (2000) para desenvolvermos hipertrofia a carga de força 

atribuída ao treinamento será de 60 a 80% de 1RM. Numero de repetições 

apropriada para este objetivo será de 6 a 12 repetições como mostra a figura 4 

abaixo. 
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 Seguindo a mesma linha de raciocínio o numero de série que  representa o 

número de repetições executadas ininterruptamente após isso ocorrerá um intervalo 

para descanso. O número de séries depende de alguns fatores que podem interferir 

no objetivo do aluno como quantidade de exercícios que serão executados, números 

de grupos musculares exercitados e outras não menos importantes. 

 

 

 

 A tabela acima adaptada por Bomba (1996) mostra o intervalo entre as séries 

deverá ser de 2 minutos pois a principal fonte de energia é o ATP/CP fazendo com 

que o intervalo entre treinos possa ser de até 24 horas, assim podemos realizar 

treinos de alta intensidade do dia seguinte também. 
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 Bomba (1996) diz que para adquirir ganho de massa muscular deve-se 

planejar pelo menos 6 semanas de hipertrofia sendo ainda planejar pelo menos duas 

fases de seis semanas independente do método de treinamento escolhido. 

 
 

PERCENTUAL DE GORDURA IDEAL 

 

 Segundo Heyward e Stolarczyk (Adaptado 1996) o percentual de gordura 

ideal para homens e mulheres deve estar entre 15% e 23% nesta ordem. Valores 

abaixo do ideal podem trazer vários prejuízos ao corpo e a saúde deste individuo. A 

tabela abaixo faz a classificação dos percentuais de gordura corporal.  

 

 

5 CONCLUSÃO 

 

Concluindo assim este estudo que homens e mulheres com percentual de 

godura abaixo do ideal, conseguem ganhar massa muscular e o percentual de 

gordura baixo do ideal não influencia nesse processo, mas podemos constatar que 

em ambos os grupos perdem massa gorda, baixando ainda mais seu percentual de 

gordura, será que isso é interessante, provavelmente para que não tenhamos perca 

de massa gorda com objetivo de manter o individuo dentro dos padrões de 

normalidade, necessitamos de um acompanhamento nutricional para equilibrar as 

fontes de energia do corpo.  
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