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RESUMO

Diante dos diversos problemas de satide associados ao acimulo excessivo de gordura e a falta de tempo livre, ambos
relacionados ao padrdo de vida moderno, propusemos um protocolo de treinamento com pesos de baixo volume, como meio
de interveng@o no combate a gordura corporal. Este estudo teve como amostras jovens do sexo feminino e usou um protocolo
de treino de musculacdo com 50 minutos de duragdo, duas vezes por semana. Os resultados mostraram redu¢do de 17% no
somatdrio das dobras cutineas, apesar do aumento significativo na massa corporal. Ao final da pesquisa concluimos que o
treinamento com pesos, mesmo com baixa duracdo e freqiiéncia semanal de apenas dois dias, ¢ um método eficiente de

produzir alteragdes positivas na composi¢ao corporal.
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INTRODUCAO

Atualmente a populagdo em geral tem
experimentado um crescente aumento ponderal
com elevacdo dos niveis de gordura corporal, o
que pode levar a diversos distirbios metabdlicos
e problemas cardiovasculares (McARDLE et al.,
1991; MUST et al., 1999). Em vista deste
perigoso quadro tem-se propagado a importancia
de hébitos sauddveis, especialmente atividades
fisicas, como meio de profilaxia dos riscos
advindos do acimulo excessivo de gordura no
corpo.

Atualmente hd um estigma diante da
prescricdo de atividades fisicas, muitos
profissionais acreditando que a inica maneira de
se reduzir a gordura corporal seria através de
atividades fisicas predominantemente aerdbias
de baixa intensidade, preferencialmente as
ciclicas, como caminhadas, corridas e ciclismo.
A origem desta crenca pode estar no fato de que,
em relacdio a energia total, a gordura é o
substrato mais utilizado nestes tipos de atividade
(McARDLE et al., 1991).

Professor Assistente Faculdade de Educagao Fisica - UnB.

Professor de Educagfo Fisica.

Na verdade, o substrato utilizado em
determinada atividade ndo parece ser o fator
determinante da eficiéncia dessa atividade na
reducdo da gordura corporal; a abordagem de se
verificar qual substrato é mais usado em uma
atividade é muito simplista e pode levar a vérios
erros. Um deles seria ignorar o gasto caldrico total
da atividade, pois atividades fisicas de maiores
intensidades produzem gastos caldricos elevados,
podendo ser mais eficientes na reducio da gordura
corporal (BRYNER et al., 1997; HUNTER et al.,
1998). Outro ponto negativo desta concepcio é
ignorar a elevacdo do metabolismo pds-exercicio,
visto que exercicios de intensidades elevadas
produzem as maiores elevacdes no gasto energético
apés seu término (LEE et al, 1999;
FASANMADE, 1996; OSTERBERG et al., 2000).
Além disso, ha dificuldade em manter as taxas
metabdlicas diante da reducio ponderal, talvez pela
perda de massa muscular, o que poderia ser
atenuado pelos exercicios resistidos (BROEDER e¢
al., 1992; BROEDER et al., 1997; BRYNER et al.,
1999; CAMPBELL et al., 1994; KRAEMER et al.,
1999).
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Os altos indices de gordura corporal aliados
a falta de tempo proporcionada pelos hébitos
modernos levam-nos a necessidade de encontrar
programas de  atividades fisicas que
proporcionem resultados significativos sem a
necessidade de treinos longos, dai o nosso
interesse especial em verificar os resultados de
treinos de musculacio com volume de 100
minutos semanais.

Para Santarém (1995), a musculagdo ¢
importante no processo de emagrecimento,
porque aumenta o gasto caldrico e impede a
diminui¢do do metabolismo basal que costuma
ocorrer durante as dietas hipocaléricas. Estudo
de Sampedro (1986), com um treinamento misto
de musculacdo e corrida de 10 minutos,
encontrou acentuada diminui¢do do percentual
de gordura e aumento do consumo de oxigénio
de individuos ndo treinados. Ja em 1978,
Gettman et al. haviam verificado os beneficios
do treinamento com pesos na composi¢do
corporal, o que depois foi confirmado por
autores como Poehlman et al. (2000), Poehlman
et al. (1998), Wilmore et al. (1978).

Diante do exposto, este estudo objetiva
verificar as alteracdes na composi¢do corporal
(somatdrio de dobras cutineas) decorrentes de
um treinamento com pesos realizado duas vezes
por semana, em sessdes de 50 minutos. Nossa
expectativa é comprovar a hipdtese experimental
de que o trabalho de musculagdo, com cargas
submdximas e séries de 45 a 60 segundos, leva a
uma reducdo significativa dos depdsitos de
gordura corporal em estudantes universitarias.

METODOS

Caracterizacio do estudo

Esta  pesquisa segue um  modelo
experimental com controle minimo, em que dois
grupos foram submetidos a0 mesmo tratamento
experimental, em  momentos  diferentes.
Conforme Kerlinger (apud FARIA JUNIOR,
1992, p. 22), a pesquisa experimental busca
manipular tratamentos que levam (causa) a
ocorréncia de determinadas coisas (efeito).
Desta forma, ela admite uma relacdo causal
(relacdo causa-efeito) entre varidveis. A
inexisténcia de um grupo-controle nesta
pesquisa a torna, segundo o autor, “quase
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experimental”’,  porquanto  ird  acarretar
investigacdes sob  condigdes que ndo
possibilitam um completo controle sobre todas
as varidveis, ou situa¢cdes em que ndo ha
possibilidade de randomizar os grupos em
estudo.

Composicao da amostra

Compuseram a amostra 38 mulheres com
idade média de 20,7%1,1 anos. Todos os sujeitos
eram estudantes da Universidade de Brasilia
devidamente matriculados na disciplina Prética
Desportiva —  Modalidade  “Musculacao
Estética”, ofertada no 1° e 2° semestres letivos
de 2000. Na andlise dos resultados foram
agrupados os dados obtidos pelos grupos nos
dois momentos em que o programa foi
desenvolvido.

A disciplina é de cardter optativo para os
estudantes da UnB, entretanto foi observada a
freqiiéncia minima de 75% para aprovagdo
académica. As aulas (sessdes) tinham duracdo
de 50 minutos, e eram realizadas as tercas e
quintas, ndo havendo controle de varidveis
externas como alimentacdo e outras atividades
fisicas e esportivas. Os alunos apenas eram
orientados quanto a dietas adequadas a boa
sadide e solucionadas suas dividas a respeito do
programa, quando manifestadas.

Instrumentos e procedimentos
coleta de dados

As avaliagdes ocorreram sempre entre as
O8h e as 10h, wusando-se 0S mesmos
equipamentos, e foram realizadas pelo mesmo
avaliador nas duas fases. A seqliéncia de
medidas era: 1) massa corporal total 2) estatura
3) circunferéncias 4) didmetros &sseos e 5)
dobras cutaneas.

Para a medida da massa corporal, utilizou-se
uma balanca Filizola, com precisdo de 100g;
para a estatura, um estadiometro de madeira com
escala graduada em centimetros e décimos de
centimetros, com um cursor antropométrico de
madeira de 90 graus; as medidas de
circunferéncia foram realizadas com uma fita
métrica de fibra de vidro da marca “Mabis” e os
didmetros foram medidos com um paquimetro
com haste metdlica nas regides cotovelo e
joelho.

A espessura das dobras cutdneas foi
mensurada utilizando-se um compasso de dobras

para
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cutaneas de marca Lange (Lange Skinfold
Calipe), com precisio de Imm. As medidas
foram feitas no hemicorpo direito do avaliado
nas regides tricipital, subescapular, supra-iliaca
e abdominal, na coxa e na panturrilha. Foram
realizadas trés medidas seqiienciais no mesmo
local, considerando-se a média das trés como
valor adotado para aquela regido anatdmica.

Tratamento experimental

O treinamento teve duragdo de 3,5 meses,
com as sessdes estruturadas em forma de
circuitos. Dois alunos ocupavam cada esta¢do do
circuito. Enquanto um se exercitava, o outro
observava e recuperava-se.

As  sessdes eram  compostas  por
alongamentos (Smin) e exercicios com pesos
(45min, divididos em duas partes), sendo
organizadas da forma a seguir.

1. Primeira etapa (5 semanas iniciais)
1* Parte:

Agachamento (estacdo 1), supino reto
(estagdo 2), mesa flexora (estacdo 3), puxada
frente (estacdo 4).

2* PARTE:

Elevacao lateral (estacdo 5), triceps puxador
(estacdo 6), abdominal (estagdo 7), rosca biceps
direta (estagao 8).

2. Segunda etapa (5* a 10* semana)
1? Parte:
Mesa extensora (estagdo 1), agachamento

(estacdo 2), supino reto (estacdo 3), triceps
puxador (estagdo 4).

22 Parte:

Mesa flexora (estacdo 1), extensdo de
quadril (estacdo 2), puxada frente (estagdo 3),
rosca biceps direta (estacio 4)

A turma foi dividida em 4 grupos de 4 a 6
alunos. Cada grupo exercitou um grupamento
muscular por vez (dois alunos em cada
aparelho), comecando sempre por um exercicio
da primeira parte. Foram executadas duas séries
de 45 a 60 segundos com cargas submaximas e
iguais tempos de intervalo entre as séries (tempo
para o companheiro exercitar-se). O intervalo
entre uma estacdo e outra ndo excedia 2
minutos.
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A troca de um aparelho para o outro ocorreu
num sentido unico (horario) e, terminada a
primeira parte iniciava-se a segunda, respeitando
o intervalo mdximo de 2 minutos. A troca da
primeira para a segunda parte era feita de modo
que quem iniciava a primeira na estacdo de
ndimero X iniciava a segunda na estacdo de
ndmero x + 4.

Tratamento estatistico

Foram realizadas medidas de tendéncia
central (média aritmética), dispersdo (desvio-
padrdo) e teste de hipétese, utilizando-se o
programa Microsoft Excel 2000 do software
Microsoft Office 2000 Premium.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1 - Valores médios e desvio-padrao do pré-teste e
pOs-teste, para massa corporal total (MAS), dobra cutinea
do triceps (TRI), subescapular (SUB), supra-ilfaca (SUP),
abdominal (ABD), panturrilha (PAN), coxa (COX) e
somatoério das seis dobras (X6).

Medidas Pré-teste Pos-teste Teste t
MAS 52,72kg £ 5,97 54,49kg £ 6,73 2,62%
TRI 22,1mm * 5,97 18,74mm + 5,01 6,36%*
SUB 19,61mm + 5,95 15,39mm + 5,81 7,22%
SuUP 22,45mm * 7,67 18,29mm + 6,44 6,19%

ABD 25,63mm * 8,17
PAN 20,68mm * 6,19
COX 34,21mm + 7,22

6 144,68mm + 34,30 118,53mm =+ 30,80

21,61mm * 6,86 6,57*
17,82mm + 5,31 6,33%
26,63mm * 7,96 7,90%*
10,43*

*=gignificativo para um p <0,05

Com a comparacdo entre os resultados
iniciais e finais observamos que todas as
medidas de dobras cutaneas foram reduzidas de
maneira significativa, sendo a massa corporal a
unica medida maior no pds-teste. Dentre as
dobras cutineas, as de maiores reducdes foram
respectivamente: coxa, abddmen, subescapular,
supra-iliaca, panturrilha e triceps. A soma das
dobras cutineas teve uma redugdo de 17,38%,
(26,15mm) apesar de um aumento médio de
0,4% na massa corporal, ou seja, cerca de 208
gramas. Dados semelhantes foram encontrados
por Dolezal e Potteiger (1998), que verificaram
um aumento de peso de cerca de 2% (média de
1,6kg) apds 10 semanas de treino com pesos,
realizados as segundas, quartas e sextas. Porém
houve aumento de 2,3kg na média da massa
magra e reducdo de 0,8 na massa de gordura.
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Outro estudo semelhante é o de Broeder et al.
(1997), o qual encontrou aumento na massa
magra e reducdo no percentual de gordura apds
doze semanas de treino.

Os dados do presente estudo e as pesquisas
de Broeder et al. (1992), Bryner et al. (1999);
Campbell et al. (1994) nos levam a inferir a
ocorréncia da redugdo da gordura corporal
aliada ao aumento na massa magra como
explicacdo ao aumento de massa corporal,
apesar da diminuicdo no somatério das dobras
cutineas.

Pulcinelli e Gentil
CONCLUSAO

Puderam ser observadas duas alteragdes
favordveis na composicdo corporal: reducdo na
quantidade de gordura corporal e aumento da
massa magra. Concluimos, entdo, que o
treinamento com pesos, mesmo com volume e
freqiiéncia semanal relativamente baixos, é um
meio eficiente de alterar positivamente a
composicdo corporal de jovens do sexo
feminino, além de ter boa aplicabilidade, em
vista da demanda relativamente baixa de tempo
€ recursos materiais.

WEIGHT TRAINING: EFFECTS ON THE BODY STRUCTURE OF YOUNG FEMALES

ABSTRACT

Because of several health problems associated to excessive fat accumulation and to the lack of free time, both related to the
modern standard of living, we suggested a low volume weight training protocol, as a method of intervention against fat
accumulation. This study was performed with young females which used a 50 minutes training protocol, twice a week. The
results showed reduction of 17% in the total sum of the skinfolds, in spite of significant increase in total body mass. At the
end of the experiment we concluded that weight training, even with low duration and weekly frequency of only two days, is
an efficient method to produce positive alterations in body structure.

Key words: Weight training. Body structure.
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