INFLUENCIA DE UM PROTOCOLO DE EXERCICIOS RESISTIDOS
SOBRE A COMPOSICAO CORPORAL E APTIDAO MUSCULAR EM
MULHERES SEDENTARIAS

NOGUEIRA, G.A.}; ARAUJO, D.M.P.%; SILVA, F.F.%, SOUZA, R.A
'Graduando em Educagéo Fisica — IFSULDEMINAS campus Muzambinho
%professor do IFSULDEMINAS campus Muzambinho.
Grupo de Estudos e Pesquisa em Ciéncias da Saide (GEP-CS).

1. INTRODUCAO

Nos Ultimos anos, a utilizacdo de exercicios resistidos (ERS) em programas de
promocao de saude tem alcancado um nimero cada vez maior de adeptos, com destaque para
as mulheres (ACSM, 2002). Dentre os possiveis beneficios dos ERs para a satde e qualidade
de vida das mulheres, destaca-se a melhora da forga muscular que possibilita maior
independéncia funcional (SIMAO et al., 2007). Contudo, poucos estudos observam a
influéncia dos ERs em mulheres sedentarias, especialmente sobre os seguintes aspectos: a)
tempo de treinamento (efeito agudo e cronico); b) segmento corporal (exercicios para
membros superiores e inferiores); ¢) composi¢do corporal; e d) aptiddo muscular (endurance e
forca).

O objetivo do presente estudo foi avaliar a influéncia de um protocolo de exercicios
resistidos sobre a composicdo corporal, endurance muscular e forca maxima em mulheres
sedentérias ap0s quatro semanas de treinamento. Foi hipotetizado que o protocolo instituido
seria capaz de promover mudancas significativas nas variaveis analisadas.

2. MATERIAL E METODOS
Descricdo dos Sujeitos

Trata-se de um estudo transversal, no qual a amostra foi constituida por 13 voluntéarias
saudaveis, com idade média de 36,07 + 0,95 anos e sedentarias. Todas as voluntarias
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido antes de participar da pesquisa. Foram
adotados como critérios de inclusdo os seguintes aspectos: (a) ser do género feminino; (b)
assinalar “nao” em todas alternativas do questionario de PAR-Q; (c) ndo possuir nenhuma
experiéncia no treinamento resistido; (d) iniciar o protocolo de treinamento uma semana apés
o término da menstruacao e (e) ter disponibilidade para treinar cinco vezes por semana.
Protocolo experimental

O programa de treinamento com ERs foi realizado por um periodo de quatro semanas,
com cinco sessdes semanais e duracdo média de 60 minutos por sessdo. O protocolo de

treinamento foi baseado no método da carga constante, o qual foi constituido por uma carga



equivalente a 80% de 1-RM (SIMAO et al., 2007). Foram realizadas quatro séries com 6 a 10
repeticOes, intervaladas por 3 minutos entre cada série (ACSM, 2002). A determinacdo da
carga de treinamento foi realizada antes da instituicdo da rotina experimental.

A rotina experimental obedeceu aos exercicios instituidos no seguinte protocolo de
treinamento: leg press 45°, cadeira extensora, triceps testa e triceps sural (3 vezes por semana)
e supino reto com barra livre, remada sentada convergente no aparelho, rosca direta com barra
e elevacéo lateral com halteres (2 vezes por semana).

Teste de 1RM

A determinacdo da carga maxima suportada (1-RM) obedeceu todas as recomendacdes
descritas por SIMAO et al., 2007: a) instrucdes padronizadas foram fornecidas antes do teste,
de modo que o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que envolvia a coleta de dados; b) o
avaliado foi instruido sobre a técnica de execucdo do exercicio; c) estimulos verbais foram
realizados a fim de manter alto o nivel de estimulacéo; d) os pesos utilizados no estudo foram
previamente aferidos em balanca de precisdo. Os intervalos entre as tentativas em cada
exercicio durante o teste de 1RM foram fixados entre dois a cinco minutos. Apds obtencao da
carga maxima em um determinado exercicio, intervalos ndo inferiores a 10 minutos foram
dados, antes de passar-se ao teste no exercicio seguinte; €) foi obedecido a ordem de
delineamento alternado para execucdo do teste com todos seguintes exercicios do protocolo
de treinamento.

Composicao corporal

A determinacdo da massa corporal total (MCT) foi realizada com uso de balanca
digital com acuidade de 100g e capacidade de até 150kg. A determinacdo da estatura se fez
por meio de altimetro acoplado a balanca com escala em centimetros. Para estimativa da
porcentagem de gordura (%G) foi aplicado o protocolo de Trés Dobras Cutaneas (RESENDE
et al., 2006), utilizando um adipdmetro. O fracionamento da composicdo corporal foi
realizado em dois componentes: massa gorda (MG) e massa isenta de gordura (MIG). A
estimativa da MG foi realizada através do calculo: MG = MCT * %G / 100. Para a MIG
optou-se pelo seguinte calculo: MIG = MCT — MG.

Aptidao muscular endurance e forca

A forca muscular foi aferida com o teste de 1-RM antes e ap0s o treinamento somente
para 0s exercicios supino para MMSS e cadeira extensora para MMII. A endurance muscular
foi avaliada nos mesmos exercicios utilizados para analise da for¢ca muscular e determinada
pelo maior nimero de repeticdes possiveis na carga correspondente a 50% de 1-RM.

Analise Estatistica



O tratamento dos dados incluiu estatistica descritiva de média e desvio padrdo. Foi
utilizado o teste de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade na distribuicdo das variaveis
continuas. Foi utilizado para comparacdo das médias com normalidade o teste t de Student pa-
reado para amostras dependentes. Adotou-se o nivel de significancia de 5% (p < 0,05) para
rejeicdo da hipdtese de nulidade.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os principais achados do presente estudo relacionam-se com a comprovacdo da
hipotese inicial: é possivel mudancas significativas dos aspectos de composi¢cdo corporal e
aptiddo muscular em mulheres sedentéarias ap6s quatro semanas de treinamento com ERs.

A tabela 1 apresenta a descricdo média das variaveis relacionadas a composicdo
corporal das voluntarias no momento inicial e apés o periodo experimental, bem como as
diferencas absolutas e relativas entre 0s momentos pré e pos.

Tabela 1. Variacdo da composi¢édo corporal apds o treinamento.

Diferenca Diferenca
Composicdo Corporal Pré Pés Absoluta Relativa (%)
Massa corporal total (kg) ** 63,19 + 4,66 62,42 + 4,69 -0,76 -1,21
Massa isenta gordura (kg) ** 44,59 + 4,62 45,18 £ 4,42 +0,58 +1,31
Massa gorda (kg) ** 18,44 + 4,95 17,24 + 4,99 -1,2 -6,50
Percentual de gordura (%) ** 28,74 + 4,66 27,20 + 4,69 -1,54 -5,35

** indica diferenca significativa entre os momentos pré e pos treinamento quando do teste t-Student para amostras pareadas (n=13).
A figura 1 apresenta a comparacdo das médias obtidas nos momentos pré e pos

treinamento quanto aos aspectos da aptiddo muscular forca e endurance para os MMII. Apos
0 periodo de treinamento observou-se um incremento da for¢a muscular de 21% (pré: 32,61 +
2,06 kg versus pds: 39,53 + 1,85 kg) e na endurance de 23% (pré: 21,76 £ 2,20 kg versus pos:
26,92 + 1,70 kg). Nos dois aspectos o incremento foi considerado significativo (p<0,05).
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Figura 1. Aptiddo Muscular dos Membros Inferiores (MMII). A. Forca Muscular; B. Endurance Muscular. * indica p<0,05. (n=13).
A figura 2 apresenta a comparacdo das médias obtidas nos momentos pré e pos

treinamento quanto aos aspectos da aptiddo muscular forca e endurance para os MMSS. Apos
0 periodo de treinamento observou-se um incremento da forca muscular de 10% (pré: 17,07
1,93 kg versus pos: 18,92 + 1,75 kg) e na endurance de 21% (pré: 19,30 + 2,62 kg versus pos:
23,53 + 2,14 kg). Nos dois aspectos o incremento foi considerado significativo (p<0,05).
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Figura 1. Aptiddo Muscular dos Membros Superiores (MMSS). A. Forca Muscular; B. Endurance Muscular. * indica p<0,05. (n=13).
Em um estudo anterior, a aptiddo muscular, bem como a composicdo corporal de

mulheres treinadas foram avaliadas apds 4 semanas de treinamento com ERs (AZEVEDO et
al., 2007). De forma similar ao encontrado no presente estudo, foi observado aumento da
aptiddo muscular das voluntarias. Contudo, a composicao corporal ndo foi significativamente
alterada. E provavel que a composicdo corporal seja mais facilmente modificada em
individuos sedentarios. Tal hipétese justifica o fato de que as mulheres treinadas nao
apresentaram alteracdo dessa variavel (AZEVEDO et al., 2007).
4, CONSIDERA(}@ES FINAIS

O programa de treinamento com ERs proposto no presente estudo foi capaz de
melhorar a composicao corporal e a aptiddo muscular tanto nos MMSS e MMII de mulheres
sedentérias. Tais resultados auxiliam no suporte da ideia de que os ERs devam integrar a
pratica corporal em programas de promoc¢do de salde. Contudo, novos estudos devem ser
conduzidos para melhor esclarecer o fenémeno.
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