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Resumo: O objetivo do presente estudo foi analisar os possiveis efeitos do treinamento
com pesos sobre os componentes da composi¢do corporal e a forga muscular apos 24
semanas de treinamento com pesos. Vinte e oito individuos saudaveis, do sexo masculino,
foram divididos em 2 grupos: grupo treinamento (n=14), que foi submetido a 24 semanas
de treinamento com pesos e grupo controle (n=14) que se manteve sem qualquer
envolvimento com programas regulares de exercicios fisicos. A composicao corporal foi
determinada por absortometria radiologica de dupla energia (DEXA). O teste de uma acdo
voluntaria maxima (AVM) foi aplicado como indicador de forga muscular em trés
exercicios (supino em banco horizontal, agachamento e rosca direta de biceps). O teste t de
Student foi utilizado para as comparagdes entre as caracteristicas fisicas iniciais dos
grupos. ANOVA e ANCOVA para medidas repetidas, seguidas pelo teste post hoc de
Scheffé, para P < 0,05, foram utilizadas para o tratamento dos dados. O coeficiente de
correlagdo linear de Pearson foi adotado para estabelecer a correlagdo entre as
modificagdes das variaveis analisadas. Os dados mostram aumentos significativos na
massa corporal e massa isenta de gordura somente para o grupo treinamento (+6,5% e
6,7%, respectivamente). Os indicadores de forca muscular aumentaram significativamente
para os dois grupos apdés o TP, com os maiores aumentos na carga absoluta levantada
ocorrendo no grupo treinamento (27%). O grupo controle aumentou os resultados na carga
absoluta levantada em 10,3%. Porém grande parte desse aumento ficou concentrada na fase
inicial do estudo (7,5%). Isto chama a atengdo para o processo de familiarizag@o dos testes
adotados em estudos que envolvam o TP e avaliacdo dos indicadores de forga muscular.
Apesar disto os resultados indicam que 24 semanas de treinamento com pesos foram
eficientes para gerar modificagdes importantes na composi¢do corporal e nos indicadores
de forca muscular neste grupo estudado.
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