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MUDANCAS NA COMEOSIQAO CORPORAL APOS TREINAMENTOS DE
MUSCULACAO COM CARGA DE 60% E 80% DE 1RM

RESUMO

O objetivo da pesquisa é verificar as
alteracdes no percentual de gordura (%G),
antes e apdés um més e meio de treinamento,
em dois programas de musculagdo, um a 60%
de 1RM e outro a 80% de 1RM, em homens
na faixa etaria entre 20 a 40 anos, em uma
academia de Viamao/RS. A pesquisa se
caracteriza como pré-experimental. A amostra
da pesquisa é de 18 individuos, submetidos a
avaliagbes antropométricas, onde foram
registradas as dobras cutaneas, através de um
adipdbmetro (Cescorf), conhecendo assim,
seus respectivos percentuais de gordura
(Faulkner, quatro dobras cutdneas). A
pesquisa esta delimitada nas variaveis: peso
(Kg), percentual de gordura (%G) e percentual
de massa corporal magra (%MCM). A andlise
dos dados foi através da estatistica descritiva,
e do teste “t” de Student para dados pareados,
por andlise intragrupo e teste “t” de Student
para amostras independentes para analise
intergrupo. Com nivel de significancia de p<
0,05. Analise dos dados: o peso variou de 78,8
+ 11,74 para 77,94 + 9,71 e para 75,89 + 9,58
e 0 %G variou de 18,5 + 5,47 para 16,31 %
3,70 e para 14,97 £ 3,87 e 0 % MCM variou de
62,76 £ 7,09 para 64,47 + 6,40 e para 63,68 +
6,65. Conclui-se que um treinamento de
musculacdo onde treina-se com uma
intensidade controlada de 60 e 80% de 1 RM é
beneficiente para a saude pois diminui o
percentual de gordura corporal total e aumenta
o percentual de massa corporal magra.

Palavras chave: Musculacdo, percentual de
gordura, treinamento de forga e hipertrofia.
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ABSTRACT

Changes in the corporal composition after
strength training with 60% and 80% of 1RM.

The main goal of the research is to verify the
changes in the body fat percentage (% fat),
before and after a month and half of training,
with 2 strengthening programs, one at 60% of
1RM and the other at 80% of 1RM, on men
between 20 and 40 years old, in gyms in
Viamao, RS. The research is characterized as
pre-experimental. The research sample
consists of 18 people, submitted to
anthropometrics evaluations, where it was
found the cutaneous folds, through an
adipémetro (Cescorf), knowing this way, the
respective percentages of fat (Faulkner, four
cutaneous folds). The research is restricting to
the weight variable (kilogram), fat percentage
(% fat), and corporal lean mass percentage (%
corporal lean mass). The data analysis was
through the descriptive statistic and the test ‘t”
of Student to pair data by analysis intra-group
and test “t” of Student to independent samples
to analysis intra-group. With significant level of
p< 0.05. Data analysis: weight ranged from
78.8 + 11.74 to 77.94 £ 9.71 and to 75.89 %
9.58 and the % fat ranged from 18.5 £ 5.47 to
16.31 £ 3.70 and to 14.97 + 3.87 and the %
corporal lean mass ranged from 62.76 + 7.09
to 64.47 £ 6.40 and to 63.68 = 6.65. The
conclusion is that a weight training program,
where the intensity of the training is controlled
from 60 and 80% of 1RM is beneficial to our
health, due to the decrease of total corporal fat
percentage and the increase of total corporal
lean mass percentage in the body.

Key words: resistance training, fat
percentage, strength training e hypertrophy.
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INTRODUCAO

Milo, ao decidir se tornar o homem
mais forte do mundo, iniciou seu treinamento
levantando e carregando um bezerro todos os
dias. Conforme o bezerro ia crescendo e
sucessivamente se tornando mais pesado;
Milo adquiria mais forca. Com o passar do
tempo quando o bezerro se tornou um touro,
Milo havia se tornado o0 homem mais forte da
Terra, pois continuava levantando o touro,
gracas a progressdo do treino ao longo do
tempo (Bompa; Pasquale e Cornacchia, 2004).

Gragas a um treinamento de forga, as
pessoas se beneficiam com alguns objetivos,
tais como: aumento de forgca, aumento do
tamanho dos musculos, melhor desempenho
esportivo, crescimento da massa livre de
gordura e diminui¢cao do percentual de gordura
(Fleck e Kraemer, 1999).

O percentual de gordura corporal de
referéncia, no homem é de 15% de gordura de
sua massa corporal total e a mulher 27% de
gordura de sua massa corporal. Tais valores
ndo significam que homens e mulheres devam
alcancar tal composigao corporal, nem que tais
valores sejam ideais. Mas sim que tenha-se
uma base de comparacao Util, para aferir a
composicao corporal das pessoas (Mcardle e
Katch, 1996).

Segundo Fleck e Kraemer (1999),
mudancas na composi¢cao corporal ocorrem
em treinamentos de forca de curta duracdo (6
a 24 semanas). E Mcardle; Katch e Katch
(1998) afirmam que um treinamento de forga o
qual utiliza uma carga de 60 a 80% da
capacidade geradora de forga é suficiente para
aumentar a forgca. Entdo para calcular o
percentual das cargas das fases do
treinamento de forgca foi utilizado o teste de
uma repeticdo maxima (1 RM), a qual € o mais
alto valor de forga que pode ser exercido pelo
sistema neuromuscular durante uma Unica
contragdo muscular maxima. E é expressa
como 100% da maxima ou de uma repeticao
maxima (1 RM) (Bompa; Pasquale e
Cornacchia, 2004).

HISTORIA DA MUSCULAGCAO

Homens fortes, no inicio da década de
1840, se exibiam levantando pesos
demonstrando sua bravura em festas e
espetaculos itinerantes. Na metade da década
de 1880, as forcas armadas durante a Guerra

Civil, adotaram a mensuracdo da forca
muscular com finalidades de avaliagdo. Por
volta da metade do século XX, fisiculturistas,
levantadores de pesos competitivos, alguns
lutadores e atletas de provas de campo
utiizavam-se de exercicios de levantamento
de pesos (Mcardle; Katch e Kacth, 1998).

O exercicio fisico e o esporte estavam
sempre presentes no cotidiano do homem
grego. Numa concepg¢do de mundo, para o
homem grego, a atividade fisica era um
elemento essencial, a um homem n&o bastava
0 conhecimento das artes, da politica ou da
ciéncia. Essencial na pratica do exercicio fisico
em Atenas, era a busca dos ideais de estética,
salde e moral, sem se descuidar dos aspectos
militares do treinamento da populacéo.

Em Esparta foi desenvolvido um
modelo militarista de treinamento, visando o
interesse do coletivo. Os exercicios fisicos
tinham caracteristicas guerreiras, objetivando
principalmente a preparagdo militar e a
disciplina, a fim de salientar em cada individuo
um sentimento de integridade moral, a partir
da provagdo do corpo e da mente, na
superacao fisica pelos exercicios corporais. O
treinamento militar marca a atividade fisica em
Roma, pelo carater de treinamento dos
guerreiros (Saba, 2001).

COMPOSICAO
GORDURA)

CORPORAL (% DE

A distribuicao da gordura de reserva é
proporcional em homens e mulheres e é
semelhante em percentuais sendo 12% em
homens e 15% em mulheres. Medindo o
percentual de gordura de  homens,
encontramos um percentual de 15% da massa
corporal total no Homem de Referéncia. Tal
valor ndo quer nos dizer que tenha-se que
alcancar esse indice, mas sim que tenha como
referéncia alguns valores para nos direcionar.
Modelos como esse, contudo nos fornecem
uma base de comparacao util, para aferir a
composicdo corporal das pessoas. Na
composicdo corporal das pessoas, deve-se
respeitar um limite biolégico minimo, o qual
abaixo desse percentual de massa corporal
compromete a saude do individuo,
prejudicando a fung&o corporal normal e a
aptidao para o exercicio fisico. Nos homens,
tal limite € denominado massa corporal magra
e é calculado subtraindo da massa corporal, a
massa de gordura armazenada. No Homem de
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Referéncia, a massa corporal magra ¢é
equivalente a 3% de gordura essencial. A
gordura essencial, é necessaria para o
funcionamento fisiolégico normal do individuo,
e ela encontra-se armazenada na medula dos
0ss0s, também no coracdo, nos pulmdes, no
figado, no bago, nos rins, no intestino, nos
musculos e em tecidos do sistema nervoso
central, ricos em lipidios (Mcardle; Katch e
Katch, 1998).

Sendo assim a gordura essencial é
aquela necessaria para permitir que o corpo
funcione normalmente. Nao é possivel que
uma pessoa viva com zero por cento de
gordura corporal. Reservas de gorduras
também servem como componentes
estruturais das membranas e como reservas
de substrato para a energia (Fleck e Kraemer,
1999).

Para obter informagdes significativas
sobre a gordura corporal e sua distribuigao,
pode utilizar técnicas de medicao de dobras
cutaneas. Com os dados adquiridos através da
técnica de medicdo, pode-se verificar
mudangas na composigdo corporal antes e
depois de um programa de treinamento fisico
(Mcardle e Katch, 1996).

Um programa de treinamento fisico,
em especifico o treinamento de forca, pode
nos trazer mudangas na composi¢ao corporal,
0 qual é o objetivo de muitos dos adeptos do
treinamento em levantamento de pesos.
Objetivos 0s quais sdao muitas das vezes um
decréscimo da gordura corporal e um aumento
da massa muscular, aumentando a taxa
metabolica basal a qual nos ajuda a queimar
calorias em repouso. Podendo também estar
entre os objetivos uma perda ou um ganho do
peso corporal total, onde na maior parte das
vezes, tém-se pequenos aumentos durante
curtos periodos de treinamento. Objetivos os
quais podem ser todos alcancados em um
programa de curta duracao (6 a 24 semanas),
se devidamente planejado e executado (Fleck
e Kraemer, 1999).

Os estudos revelam que o treinamento
de forga planejado e executado, aumenta tanto
a massa muscular quanto a taxa metabdlica
basal, que, por sua vez, acelera o padrédo
metabdlico gerando um maior gasto de
energia diario. Sendo a musculagdo muito
mais eficaz na redugao da gordura corporal do
que os exercicios de endurance (Westcott e
Baechie, 2001).

TREINAMENTO DE
MUSCULAR)

FORCA (FORCA

Pode ser definida como forga muscular
a forca ou tensdo que um musculo ou um
grupamento muscular exerce contra uma
resisténcia. Sao conhecidos quatro tipos
basicos de contracdo muscular, os quais sao:
concéntrica, excéntrica, isométrica e
isocinética (Foss e Keteyian, 2000).

Forga muscular também pode ser
conceituada como tensao que um grupamento
muscular ou mdusculo, pode gerar em um
padrdo especifico e em determinada
velocidade de movimento, dentro do
treinamento com pesos (Kraemer e Hakkinen,
2004) citado por (Gentil,2005).

O treinamento com pesos, também
conhecido como treinamento com cargas, ou
de treinamento de forca, tornou-se uma das
modalidades mais conhecidas de exercicio,
tanto para o condicionamento de atletas como
de nao-atletas. Os participantes de um
programa de treinamento de forga esperam
que o treino produza alguns beneficios, tais
como aumento de forga, hipertrofia, melhor
desempenho esportivo, diminuigdo da gordura
corporal e crescimento da massa livre de
gordura (Fleck e Kraemer, 1999).

O aumento da seccao transversal de
um musculo, esta intimamente ligado ao
aumento da forca, tendo aumento em um
deles ganha-se no outro também (Weineck,
2003).

Teste de uma repeticao maxima (1-RM)

Uma contragdo maxima voluntaria
representa a maior forca disponivel que o
sistema neuromuscular pode mobilizar, e a
forca absoluta é ainda maior, ela € a soma da
forca maxima mais a forca de reserva, a qual é
mobilizada apenas em condigbes extremas
(risco de vida, hipnose, etc.) (Weineck, 2003).

Para determinar a forca muscular,
pode-se utilizar um método dinamico de uma
repeticdo maxima (1 RM). Refere-se ao peso
maximo levantado uma Unica vez de forma
correta durante a realizagdo de um exercicio
padronizado de levantamento de peso. Para
testar (1 RM) do grupo muscular em questao,
deve-se escolher um peso inicial aproximado
da capacidade maxima de levantamento do
individuo. Se completada uma repeticao,
acrescenta-se mais peso, até ser alcancada a
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capacidade maxima de levantamento. Os
aumentos dos pesos habitualmente variam
entre 1 a 5 Kg dependendo do grupo muscular
avaliado. Entre cada nova tentativa, faz-se
intervalos de repouso que oscilam de 1 a 5
minutos, esses intervalos costumam ser
suficientes, para entdo tentar uma nova
tentativa com um peso mais pesado (Mcardle;
Katch e Katch, 1998).

A carga a qual é levantada uma Unica
vez, numa contragcdo maxima de forca em uma
Unica tentativa, € expressa como 100% do
maximo, ou de uma repeticdo maxima. E de
suma importancia conhecer a forga maxima
em cada exercicio, para assim ter uma base
para calcular as cargas para todas as fases do
treinamento (Bompa, Pasquale e Cornacchia,
2004).

Para aumentar a poténcia (forga),
deve-se trabalhar o musculo perto de sua
capacidade maxima de for¢ga. Utilizando uma
sobrecarga a qual pode ser aplicada com
equipamentos padronizados de levantamento
de pesos, roldanas, barras, anilhas. Onde o
mais importante serd a intensidade da
sobrecarga aplicada ao musculo e nao pelo
exercicio aplicado, mas existem exercicios os
quais sdo mais apropriados para a aplicagéo
precisa e sistematica da sobrecarga (Mcardle;
Katch e Katch, 1998).

Segundo Fleck e Kraemer (1999),
deve-se destacar a escolha dos exercicios, os
padrdes especificos de movimentos e os tipos
de acdes musculares necessarias.

Percentuais de treinamento (60 — 80%)

Para evitar lesbes musculares e ou
articulares, cargas excessivamente altas
devem ser evitadas no inicio de um programa
de levantamento de pesos. Uma carga que
seja calculada em torno de 60 a 80 % de 1 RM
¢é suficiente para aumentar a forga. (Mcardle;
Katch e Katch, 1998).

Para aumentar a forca em funcédo da
hipertrofia muscular, vai depender do estimulo
empregado, o qual deve ter uma duragdo em
torno de 8 a 12 repeticbes em um treinamento
de forga dinamico, com uma intensidade de 60
a 80 % da forca maxima em pessoas
treinadas, é ai entdo que ocorre um aumento
da seccéo transversal do musculo. O aumento
da forca pode ser adquirido sem que haja um
aumento das estrias transversais (linhas Z) e
sim por uma melhoria da coordenagao

intramuscular  (coordenacdo dentro do
musculo) e da coordenagdo intermuscular
(coordenacdo entre musculos agonistas)
(Weineck,2003).

Hipertrofia muscular

A hipertrofia pode ser atribuida a uma
ou mais das seguintes mudangas: aumento no
namero e tamanho das miofibrilas, aumento na
quantidade total de proteina contratil,
particularmente no filamento de miosina,
aumento na densidade capilar; aumento nas
quantidades e na forca dos tecidos
conjuntivos, tendinosos e ligamentares.
Ocorrendo um aumento na &rea transversal de
cada fibra muscular, aumentando o diametro
da fibra. Resultado de um treinamento com
pesos (Foss e Keteyian, 2000).

Um resultado de um treinamento com
pesos, tem-se devido ao aumento na tensao
muscular (forga), sendo uma exigéncia
primaria para conseguir-se um crescimento no
musculo esquelético, ou hipertrofia. Uma
adaptacao biolégica fundamental, a qual € um
aumento no tamanho dos musculos por meio
de uma maior sintese protéica, consegue-se
através de uma maior carga de trabalho, tanto
em homens quanto em mulheres,
independentemente da idade (Mcardle; Katch
e Katch, 1998).

O aumento na éarea de seccao
transversa das fibras musculares individuais, é
um indicio de que esta ocorrendo a hipertrofia,
um sinal visivel dessa adaptagcéo é o aumento
do tamanho do musculo, pessoas que
aparentam ser maiores, €& devido elas
possuirem um numero maior de fibras, do que
aquelas pessoas que possuem menos fibras.
Acreditava-se que o numero de fibras, era
determinado pela genética e que permanecia
inalterado por toda a vida; porém surgiu uma
teoria polémica, a qual nos fala que pessoas
que ftreinam com cargas de peso muito
pesadas, pode provocar a separacao
muscular, ou seja, a hiperplasia. Essa teoria
tem como fonte pesquisas realizadas com
animais, e esses resultados ainda ndo foram
reproduzidos em estudos com seres humanos
(Bompa; Pasquale e Cornacchia, 2004).

A hipertrofia muscular esta
diretamente ligada a sintese de componentes
celulares, os quais sédo os filamentos protéicos
que constituem os elementos contrateis. Esse
crescimento se deve a microlesdes reais e
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repetidas das fibras musculares,
especialmente com as contragbes excéntricas,
seguida por uma supercompensacao da
sintese protéica, a qual se deve a uma

nutricio adequada e repouso apdés O
treinamento, resultando em um efeito
anabdlico global. As miofibrilas sofrem

espessamento e seu nUmero aumenta,
formando novos sarcémeros devido a sintese
protéica acelerada. Com isso ocorre aumentos
significativos nas reservas locais de ATP, CP e
glicogénio (Mcardle; Katch e Katch, 1998).

Para alcancar mudangas desejadas na
composicao corporal, na forca muscular € no
desempenho motor e provocar hipertrofia
muscular deve-se utilizar grande variedade de
exercicios e com grande variedade de ordens
entre eles, e em multiplos angulos para uma
mesma  articulagao, inclue-se  também
exercicios de isolamento e padrbes de
movimentos. Contracbes concéntricas e
excéntricas sdo importantes. Os musculos que
precisam ser enfatizados sdo exercitados no
inicio da secdo de treinamento; a intensidade
deve ser de alta a moderada (6 — 12 RM);
periodos de descanso curtos entre as séries e
exercicios devem ser utilizados (<1,5 min);
ndamero total de séries alto por musculo ou
grupo muscular (>3) (Fleck e Kraemer, 1999).

Através dessa pesquisa, quer se
verificar a maneira mais eficaz e rapida de
diminuir o percentual de gordura, utilizando-se
0s métodos de 60% de 1RM ou 80% de 1RM.

O objetivo da pesquisa é verificar as
alteracdes na composicdo corporal antes e
apdés um més e meio de treinamento, em dois
programas de musculagdo, um a 60% de 1RM
e outro a 80% de 1RM, em homens na faixa
etaria entre 20 a 40 anos, em uma academia
de Viamao/RS.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa pré-experimental com delineamento
de pré e pos teste (Gil, 1999).

A populagcdo do estudo é composta
por 600 alunos. Destes foram selecionados
uma amostra n=18 jovens adultos com idade
entre 20 a 40 anos, ja adaptados a pratica de
musculag¢do, que vem treinando regularmente,
sendo todos do género masculino e residentes
da cidade de Viamao/RS. Todos concordaram
em participar do estudo e assinaram o termo
de consentimento.

Foi utilizada, a Academia Complexo
Bambam como base do estudo, onde ocupa
um espago fisico de 1300 metros quadrados,
subdividida em: uma piscina semi-olimpica,
uma sala de musculacdo, uma sala de
ginastica, uma piscina infantil, uma loja de
artigos esportivos, dois vestiarios (masculino e
feminino), um vestiario infantil com bergario,
uma recepg¢ao, uma sala de RPM, uma sala de
avaliagdo e um amplo estacionamento.

Os instrumentos utilizados para a
coleta foram: um plicémetro (Cescorf); uma fita
métrica (Cescorf); uma balanga digital
(Cescorf); equipamentos, maquinas e bancos
de musculacdo da marca World Sculptor;
alteres e anilhas.

Para a coleta dos dados iniciou-se
com o contato com alunos praticantes da
Academia Complexo Bambam; foi explicado a
eles todos os passos do estudo; os alunos os
quais se propuseram em participar da
pesquisa, inicialmente assinaram o termo de
consentimento.

Feita uma avaliagdo da composicao
corporal onde foi medido as dobras cutaneas,
0s perimetros e o peso corporal, a partir dai foi
realizado o teste de 1 RM, o qual tem como
objetivo determinar a capacidade maxima de
forca isotdnica desenvolvida por um grupo
muscular em um dado movimento e ainda
permitir um acompanhamento da evolucao
muscular. O teste é aplicado de forma
crescente, o qual o procedimento do teste
consiste em se adicionar um peso gradativo
até que o testando nao consiga realizar
nenhum movimento. A aplicacdo do teste de
carga maxima requer do avaliador, atengdo
para alguns pontos basicos, primeiro durante a
execugcdo do exercicio, ndo deve ocorrer
movimentos acessérios, segundo quando for
induzir um alto grau de “estresse” é
aconselhavel a realizagdo de um aquecimento
orgéanico, bem como um especifico, ndo deve
haver, na aplicagao do teste, uma sobrecarga
em uma determinada regido muscular, e 0
nimero maximo de tentativas nao deverd
exceder trés, para que ndo se tenha um
resultado mascarado, provocado por uma
fadiga do sistema ATP-CP. O teste de 1 RM ¢
um teste muito polémico, pois provoca um alto
grau de “estresse” ao sistema locomotor,
assim deve ser aplicado em pessoas
habilitadas ao trabalho de for¢a; pessoas nao
adaptadas a este trabalho tem um grande
risco de lesdao. Os aparelhos e exercicios
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usados no teste de 1RM foram: para os
peitorais: supino plano, supino inclinado e
crucifixo; triceps: supinado, roldana e testa;
ombros: levantamento lateral e meio
desenvolvido; costas: puxada com apoio,
puxada por trds e puxada pela frente; biceps:
rosca direta, rosca scott e rosca simultanea;
pernas: leg press, extensor, flexor e hak.

O presente estudo delimita-se na
andlise e observagdo dos dados coletados
através dos resultados obtidos com a pratica
de musculagdo, nas variaveis: peso (Kg),
percentual de gordura (%QG), percentual de
massa corporal magra (%MCM).

A analise dos dados sera através da
estatistica descritiva. E do teste “t” de Student
para dados pareados, para andlise intra-
grupos e teste “t” de Student para amostras
independentes para andlise inter-grupo. Com
nivel de significancia de p < 0,05.

Desenho experimental
01 X1 02
03 X2 04

01 = medidas pré-teste do grupo de 60% 1RM
02 = medidas pés-teste do grupo de 60% 1RM
03 = medidas pré-teste do grupo de 80% 1RM
04 = medidas po6s-teste do grupo de 80% 1RM

X1 = tendo os resultados do teste de 1RM, foi
calculado um percentual de 60% da carga
maxima e foi tracado o treinamento com os
mesmos exercicios avaliados no teste, apds
um més e meio treinando com esse percentual
de 60% no minimo de 3 a 4 vezes por
semana, realizando 4 séries de 12 a 15
repeticdes cada exercicio, com intervalo até 45
segundos entre os exercicios. Entdo foi
coletado novamente as medidas numa
avaliagcdo de composigao corporal.

X2 = apos realizar novo teste de 1 RM, para ai
entdo calcular um percentual de 80%, onde
eles novamente treinaram por mais um més e
meio, mantendo a mesma freqiiéncia semanal,
realizando 4 séries de 8 a 10 repeticées cada
exercicio, com intervalo inferior a um minuto.
Passado o periodo de treinamento, foi
realizada uma nova avaliagdo da composi¢ao
corporal, onde foi coletado o peso corporal
total, o percentual de gordura, o peso de
gordura e a massa corporal magra.

APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS
RESULTADOS

Os valores sao apresentados em
tabelas. Na tabela 1, observa-se os dados
descritivos das caracteristicas antropométricas
analisadas.

Tabela 1 - Valores descritivos das variaveis analisadas

Média + desvio padrao maximo minimo
Peso inicial 78,8 £ 11,74 99 63
Peso 60% 77,94 £ 9,71 96 64
Peso 80% 75,89 + 9,58 91 63
% de gordura inicial 18,5+ 5,47 26,59 10,68
% de gordura 60% 16,31 £ 3,70 24,31 11,29
% de gordura 80% 14,97 + 3,87 22,84 10,1
Peso gordo inicial 14,58 £ 5,58 23,93 6,5
Peso gordo 60% 12,74 + 3,94 20,18 6,53
Peso gordo 80% 11,43 + 3,63 18,24 6,57
MCM inicial 62,76 + 7,09 78,09 49,76
MCM 60% 64,47 £ 6,40 75,57 50,51
MCM 80% 63,68 * 6,65 74,46 50,56

Observa-se na tabela 1 que a média
do percentual de gordura inicial é de 18,5 *
5,47 similar aos estudos de Cyrino (2002) que
avaliaram atletas do treinamento de futsal da
categoria juvenil e o percentual de gordura
inicial deu em torno de 17,88 + 7,86. Diferente

do estudo de Silva (2004) que avaliaram 22
mulheres adultas de 18 a 40 anos,
freqlentadoras de academia onde realizaram
treinamento aerdbio intervalado de 40 minutos
de esteira, 5 sessfes por semana, durante 12
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semanas, onde 0 % de gordura inicial deu
30,94 + 5,91.

Observa-se que a média do peso
gordo inicial é de 14,58 = 5,58 similar aos
estudos de Cyrino (2002) que avaliaram
atletas do treinamento de futsal da categoria
juvenil e o peso gordo inicial deu em torno de
12,42 + 6,52. Diferente do estudo de Santos
(2002) em que o peso gordo inicial em homens
sedentarios de 23,00 + 2,1 anos deu 7,79 +
3,75.

inicial & de 62,76 + 7,09 similar aos estudos de
Santos (2002) que avaliaram homens jovens
adultos sedentarios e a MCM inicial deu 61,54
+ 6,34. Diferente do estudo de Passos,
Fiamoncini e Fiamoncini (2003) que avaliaram
mulheres entre 20 e 40 anos praticantes de
exercicios fisicos com “personal trainer’ que
deu 36,69 + 1,47.

Na tabela 2, apresentam-se os valores
descritivos e a comparacao dos resultados do
teste “t” de Student, com andlise comparativa

Observa-se que a média da MCM entre 60% e 80% de 1RM.

Tabela 2 - Valores descritivos do peso corporal e do teste “t” de Student para dados pareados

Média + desvio padrao p
Peso inicial 78,8 + 11,74
Peso 60% 77,94 £ 9,71 0,86
Peso 80% 75,89 £ 9,58 0,52
% de gordura inicial 18,5+ 5,47
% de gordura 60% 16,31 + 3,70 0,16
% de gordura 80% 14,97 + 3,87 0,29
Peso gordo inicial 14,58,8 £ 5,58
Peso gordo 60% 12,74 £ 3,94 0,26
Peso gordo 80% 11,43 £ 3,63 0,3
MCM inicial 62,76 + 7,09
MCM 60% 64,47 + 6,40 0,45
MCM 80% 63,68 + 6,65 0,71

P = probabilidade de significancia p< 0,05

Observa-se na tabela 2 que o peso
inicial € de 78,8 + 11,74 e apds ter treinado um
més e meio com um percentual de 60% de 1
RM eles diminuiram o peso para 77,94 £ 9,71
diminuindo 1,1% do peso corporal total,
continuando o treino por mais um més e meio,
agora com 80% de uma nova RM o peso
corporal total diminuiu para 75,89 + 9,58
perdendo mais 2,63% do peso corporal total,
sendo que desde o inicio do estudo eles
perderam 3,7% do peso corporal total.

Diferente do estudo de Santos (2002),
onde homens sedentarios de 23,0 £ 2,1 anos,
treinaram com pesos durante 10 semanas, em
trés sessbes semanais em dias alternados,
realizando 11 exercicios em trés séries de 8-
12 RM, passando de 69,33 + 8,06 para 72,13
t 8,32 do peso corporal total, acrescendo um
total de 4,05% ao peso corporal em Kg. E
semelhante ao estudo de Passos, Fiamoncini
e Fiamoncini (2003), onde foram avaliadas 20
mulheres na faixa etaria entre 20 e 40 anos, as
quais sao praticantes de exercicios fisicos com
“personal trainer’, treinando trés vezes por
semana, sendo uma hora por sessdo, dos

quais 60% do programa é composto por
exercicios de resisténcia muscular localizada e
os demais 40% restantes do programa é
composto por exercicios de forca e
alongamentos, passando de 64,53 £ 1,89 para
61,53 + 2,59 diminuindo 4,6% do peso
corporal total.

O percentual de gordura inicial era de
18,5 £ 5,47 diminuindo 11,8% passando para
16,31 £ 3,70 diminuindo mais 8,2% passando
para 14,97 + 3,87, tendo uma diminuic¢éo total
de 19,08% do percentual de gordura total. O
percentual de gordura perdido no treinamento
com 60% de 1 RM é semelhante ao estudo de
Cyrino (2002), onde atletas de 16,87 + 0,83
anos tiveram treinamento especifico de futsal
durante 24 semanas, sendo 3 sessdes
semanais em dias alternados, com duracao
aproximada de 150 minutos por sessdo, as
quais envolviam atividades técnicas, taticas e
fisicas e ainda durante os finais de semana
participavam de partidas oficiais (campeonato
paulista) ou amistosos, e passaram de 17,88
7,86 para 15,82 + 6,84 perdendo 11,5% do
percentual de gordura total. Ainda comparado
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a primeira fase do treinamento a qual foi
treinado musculacdo a 60% de 1 RM, tem
como semelhanga o estudo de Oliveira (2001),
onde foi verificado os efeitos de treinamento
de Tai Chi Chuan, em 6 mulheres sedentérias,
na faixa etaria entre 52 a 75 anos (66,2 * 8,8),
as quais participaram durante 3 meses, uma
vez por semana com duracdo média de 40 a
50 minutos, e passaram de 23,8 £ 9,1 para
21,3 £ 10,1 diminuindo 10,5% do percentual
de gordura total.

O percentual de gordura perdido apos
um més e meio treinando a 80% de 1 RM, é
semelhante ao estudo de Paseti, Gongalves e
Padovani  (2007), onde 31 mulheres
sedentérias, obesas com idade entre 38 e 55
anos, treinaram corrida em piscina funda,
tendo como parémetro de intensidade a
freqiéncia cardiaca maxima, durante 17
semanas em 3 sessdes semanais com
duracao por volta de 52 minutos cada sessao,
tendo passado de 33,80 + 3,69 para 30,91 +
3,13 onde diminuiram 8,12% da gordura
corporal total.

Diferente do estudo de Gubiani e Neto
(2007), onde 24 universitarias com idade entre
18 a 25 anos participaram de um programa de
“step training” durante 20 sessdes de “step”
duas vezes por semana com duragao
aproximada de 45 minutos com uma
intensidade de 60 a 85% da freqléncia
cardiaca maxima onde elas passaram de um
percentual de gordura de 23,18 t 4,84 para
22,84 + 4,86 diminuindo 1,48%.

Outro estudo o qual também deu
diferenca no percentual de gordura, foi o
estudo do Almeida e Rogato (2007), onde 16
adolescentes jogadoras de futsal com idade
entre 13 e 15 anos, 8 grupo experimental,
participaram de treinamento pliométrico,
caracterizado por saltos em profundidade,
durante 4 semanas, duas vezes por semana
com duragdo de 30 minutos cada sessao e
ainda praticavam futsal 2 vezes por semana
durante 60 minutos o dia, passando de 24,84
6,31 para 25,14 + 6,08 acrescendo 1,24% de
gordura corporal.

A tabela 2 ainda nos mostra que o
peso gordo inicial é de 14,58,8 + 5,58
diminuindo 12,6% ap6s treinar um més e meio
num percentual de 60% de 1 RM passando
para 12,74 + 3,94, dando continuidade no
treino agora com 80% de uma nova RM por
mais um més e meio o peso gordo diminuiu
mais 10,2% chegando a 11,43 t 3,63,

totalizando no total uma perda de 21,6% no
peso gordo. Os resultados do percentual de
peso gordo perdido entre cada fase do
treinamento tem semelhanga com o estudo de
Cyrino (2002), onde os atletas passaram de
12,42 = 6,52 para 11,23 = 5,94, perdendo
9,55% do peso gordo total durante todo o
treinamento. E diferente de nosso estudo, o
estudo de Santos (2002), obteve um
acréscimo no peso gordo total passando de
7,79 £ 3,75 para 8,23 £ 3,78 acrescendo 5,7%
de peso gordo.

Em relagdo a massa corporal magra,
inicialmente os alunos apresentavam 62,76 *
7,09 apés a primeira fase do treinamento
passaram para 64,47 + 6,40 acrescentando
2,75% de massa corporal magra, dando
continuidade na nova fase de treinamento
passaram para 63,68 + 6,65 perdendo 1,21%
de massa corporal magra, chegando ao final
de trés meses com um acréscimo de 1,47% de
massa corporal magra. Similar ao estudo de
Santos (2002), onde passaram de 61,54 %
6,34 para 63,90 + 6,90 acrescendo 3,85% de
massa corporal magra. E diferente do estudo
de Passos, Fiamoncini e Fiamoncini (2003), as
quais passaram de 36,69 + 1,47 para 40,42 *
1,14 adquirindo um percentual de 10,2% de
massa corporal magra.

CONCLUSAO

O nosso estudo foi dividido em duas
partes, onde inicialmente treinamos nossos
clientes durante um més e meio a um
percentual de 60% de 1 RM, passado esse
um més e meio treinamos 0s mesmos alunos
agora com 80% de 1 RM durante mais um
més e meio, e como resultado de nosso
estudo, obtivemos os seguintes indices: o
peso corporal (Kg) total diminuiu 3,7%. O
percentual de gordura diminuiu 19,08%.

A massa corporal magra aumentou
1,47%. Nosso estudo mostrou que em um
periodo curto (3 meses), da para se diminuir
bastante o percentual de gordura corporal e
também aumentar a massa corporal magra.
Porém nao apresentou grande significancia a
qual é um p< 0,05, acreditamos que nao
alcancamos esse resultado por se tratarem de
alunos treinados a adaptados a pratica de
musculagdo, ou ainda por nao termos
escolhido um grupo tdo homogéneo pois o
nosso aluno mais pesado pesava 99 Kg e o
mais leve 63 Kg dando uma diferenga de 36
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Kg entre eles, e também quanto a idade pois
trabalhamos com alunos na faixa etaria entre
20 a 40 anos.

Embora nosso “p” n&o tenha sido
significativo < 0,05 acreditamos que esse
método de treinamento funcione, pois eles
diminuiram bastante o percentual de gordura e
também aumentaram a massa corporal magra,
entdo fica nossa sugestdo para que se de
continuidade a um estudo como 0O nosso,
porem por um periodo mais longo, talvez um
ano, e também escolher um grupo bem
homogéneo, ou ainda realizar esse estudo
com mulheres.
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