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Resumo: O objetivo desta pesquisa foi verificar a composig¢ao corporal antes e apés
um programa de treinamento de musculagdo em adolescentes. Foi mensurado a
massa corporal (MC), o indice de Massa Corporal (IMC), a Relacdo Cintura/Quadril
(RCQ), as dobras cutaneas tricipital (TP) e panturrilha medial (PM) e o percentual de
gordura (%G) pré e pos programa. Participaram da pesquisa doze adolescentes,
sendo nove do sexo masculino e trés do sexo feminino com idades entre 16 e 17
anos, selecionadas intencionalmente. Os resultados obtidos foram os seguintes: a
reducao da MC foi de 1,46% para o sexo masculino e 1,19% para o sexo feminino, o
IMC, embora nos dois momentos estivessem dentro da classificagcdo normal, reduziu
1,82% para os meninos e 1,31% para as meninas, no RCQ houve uma redugao de
2,27% para os meninos e 2,19% para as meninas, porém as meninas ainda
encontravam-se com risco muito alto para doengas cardiovasculares, € o %G
reduziu 3,9% para o sexo masculino e 1% para o sexo feminino. Conclui-se que com
0 programa proposto houve redugdo do percentual de gordura para ambos os sexos,
porém os participantes ainda estdo classificados com percentual acima do
recomendado, sendo necessario continuar o treinamento para obter melhores

resultados.
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A adolescéncia € uma etapa evolutiva especifica ao ser humano. Nela se
atinge todo o processo maturativo biopsicossocial do individuo. Por isto pode-se
compreender a adolescéncia estudando separadamente os aspectos biologicos,
psicoldgicos, sociais e culturais. (OSORIO, 1989).

O Estatuto da Crianga e do Adolescente (1990) considera crianga a
pessoa de até 12 anos de idade incompletos, e adolescentes pessoas na faixa etaria
de 12 a 18 anos de idade (artigo 2°).

Segundo Trost e outros (2002) a pratica de atividades fisicas na
adolescéncia aparece como um dos determinantes de um estilo de vida ativo na vida
adulta. Desta forma, uma atengao especial a pratica de atividades fisicas neste
periodo pode ser o primeiro passo para reverter o crescente quadro de sedentarismo
€ suas consequéncias entre as populagdes.

Quanto as atividades mais procuradas pode-se citar a musculagao que,
segundo Pereira (2005), é uma pratica sustentada nos principios de treinamento
com pesos e € um mecanismo muito eficiente na indugao de respostas fisiolégicas
ao exercicio. Sendo a musculagao um treinamento com pesos, com exercicios feitos
contra resisténcia ou resistidos, ela também é considerada a atividade fisica mais
eficiente para a modificagdo da composicdo corporal pelo aumento da massa
muscular. (MAESTA, 2000).

Ja que em uma sociedade onde a aparéncia corporal € muito valorizada,
a procura dos jovens pelas academias de musculagdo € cada vez mais precoce.
Ainda que estejam bem documentados os beneficios das atividades fisicas na
infancia, a busca por uma imagem corporal, muitas vezes idealizada pelos pais,
midia, grupos sociais e pelos proprios adolescentes, pode desencadear
comportamentos maléficos a saude (SILVA et al, 2004).

Para verificar as mudangas corporais ocorridas no corpo com o
treinamento de musculagédo, usam-se certas medicbes em regides especificas do
corpo. Medidas de circunferéncia, dobras cutaneas, estatura e massa corporal séo
usadas para determinar o peso ideal do sujeito. Assim, as medidas antropométricas
podem ser usadas para estimar a distribuigao regional de gordura, determinando-se
a proporgao de gordura subcutanea no tronco e nas extremidades, para estabelecer
perfis antropométricos. (HEYWARD; STOLARCZYK, 2000).



A partir do numero cada vez mais crescente de adolescentes procurando
academias de musculagao, com este estudo busca-se verificar os resultados quanto
as mudangas na composigao corporal desses adolescentes.

Além de contribuir com um relatério quanto a sua composigao corporal, a
ideia € permitir que os adolescentes possam identificar os pontos positivos e 0os que
podem ser melhorados no seu estilo de vida ativo, recebendo informacdes e tendo a
possibilidade de tomar decisbes que possam mudar a qualidade de vida atual,
contribuindo para o seu modo de vida no futuro. Vale lembrar que a iniciativa de
incorporar ou ndo, habitos saudaveis é somente do individuo.

A partir disso este estudo objetivou verificar a composi¢cado corporal dos
adolescentes antes e apds um programa de treinamento de musculagao.

O motivo da escolha desse tema deu-se devido ao crescente quadro de
obesidade no pais e o numero cada vez maior de adolescentes praticantes de

musculagdo em academias do municipio de Florianépolis.

2 MATERIAIS E METODOS

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa aplicada de abordagem
quantitativa, classificada como experimental e com delineamento pré-experimental.

Participaram da pesquisa 12 adolescentes que tiveram interesse em
iniciar a pratica de musculagdo, de uma academia do Municipio de Floriandpolis,
com idade entre 16 e 17 anos, de ambos os sexos, sendo nove do sexo masculino e
trés do sexo feminino. A escolha dos participantes foi de forma nao aleatdria,
intencional e com participagao voluntaria.

Para determinar a composi¢cao corporal foram utilizados os seguintes
instrumentos: balanga digital da marca FILIZOLA com precisédo de 100g para
mensuracao da massa corporal; estadidmetro portatil da marca SECA com medicao
maxima de 2m para mensuragao da estatura. E para coleta das dobras cutaneas, foi
utilizado um plicémetro cientifico tradicional da marca SANNY com sensibilidade de
0,1fmm. Para calculo do percentual de gordura foi utilizado o protocolo de Slaughter
et al (1988 apud GUEDES 2003).



Inicialmente foi feito contato com a academia participante e apds aceitar
participar do estudo foi coletada assinatura na Declaragdo de ciéncia e
concordancia.

Logo apds o trabalho foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade do Sul de Santa Catarina (CEP - Unisul) sob o numero de
registro 1961993.

Em seguida, foram contatados adolescentes interessados em praticar
musculagdo, que apos aceitarem participar da pesquisa, foram coletadas as
assinaturas dos pais no Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e assinatura
dos participantes no Termo de Assentimento Livre e Esclarecido.

Inicialmente foram convidados para o estudo 15 adolescentes, sendo que,
durante o treinamento houve desisténcia de trés participantes, também constatou-se
que apenas 16,6% dos participantes ja haviam feito musculacdo antes de
participarem deste estudo.

Antes de comegar o programa de treinamento de musculagdo os
adolescentes foram encaminhados, individualmente, para uma sala de avaliagéao
fisica, onde foi feita a coleta dos dados, sendo eles, peso, estatura e as dobras
cutaneas tricipital e panturrilha.

Foi proposta aos adolescentes um treinamento de oito semanas de
musculagdo, sendo a primeira coleta realizada em margo de 2017 e a segunda e
ultima realizada em maio de 2017.

O programa de treinamento foi feito da seguinte forma: Aquecimento: 10’
na esteira com intensidade moderada (75% da FC max).

Os treinos foram programados com frequéncia de 3 vezes por semana e
uma hora de treino por sessao. A intensidade do treinamento foi determinada até a

falha concéntrica.

No quadro 1 esta apresentado o programa de treinamento para ambos os

SeXos.


http://www.unisul.br/wps/wcm/connect/97772481-b600-4bba-8ccf-e8544a625909/declaracao_ciencia-e-concordancia_cep-unisul.docx?MOD=AJPERES
http://www.unisul.br/wps/wcm/connect/97772481-b600-4bba-8ccf-e8544a625909/declaracao_ciencia-e-concordancia_cep-unisul.docx?MOD=AJPERES

Quadro 1- Programa de treinamento para sexo masculino e feminino

Grupos Musculares

Série/repeticoes

Grupos Musculares

Sérielrepeticoes

Peitoral 3x8a12 Gluteos 3x8a12
Dorsal(Costas) 3x8a12 Quadriceps 3x8a12
Ombros 3x8a12 Posterior da coxa 3x8a12
Biceps 3x8a12 Panturrilha 3x15
Triceps 3x8a12 Abdominal/obliquo 3x15

Fonte: Elaboracéo dos autores (2017).

Para analise e descricdo dos dados foram utilizadas a estatistica

descritiva e a diferenca percentual entre o pré e o pos-teste.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

No grafico 1 sdo apresentados resultados coletados antes e apdés o

treinamento referentes a ambos os sexos quanto a massa corporal.

Grafico 1- Média da Massa corporal (MC) do sexo masculino (M) e feminino (F) pré e
pos programa
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Fonte: Elaboragao dos autores (2017).
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Percebe-se que em média, o sexo masculino apresentou maior massa
corporal ao sexo feminino, houve uma reducédo de 1,46% para o sexo masculino e

1,19% para o sexo feminino antes e apos o programa de treinamento.

No gréfico 2 estdo apresentados resultados do indice de Massa Corporal

(IMC) de ambos os sexos.

Gréfico 2- indice de Massa Corporal (IMC) do sexo masculino (M) e feminino (F) pré
e pds programa
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Fonte: Elaboragao dos autores (2017).

O IMC normal para a faixa etaria estudada € de 18,5 a 25 kg/m?. Verifica-
se que os adolescentes pesquisados, de ambos 0s sexos, encontram-se dentro da
normalidade, porém a média de IMC para o sexo masculino foi menor quando
comparada ao sexo oposto, sendo que a reducio foi de 1,82% para os meninos e
1,31% para as meninas.

Resultados semelhantes a esse estudo foram encontrados em estudo
feito por Rabelo et al (1999) onde foram verificadas variaveis antropométricas de 11
adolescentes, oito apresentaram resposta positiva ao controle de peso. Ou segja,
aproximadamente 72% diminuiram o peso corporal total e 90% diminuiram o IMC. Ja
neste estudo observou-se que 66% diminuiram seu peso corporal, de ambos os
sexos e mais de 90% diminuiram o IMC mesmo que, com valores muito proximos da

coleta feita antes do treinamento.



No grafico 3 estdo apresentados resultados da Relagcdo Cintura/Quadril

(RCQ) de ambos os sexos.

Grafico 3- Relagéo Cintura-Quadril (RCQ) do sexo masculino (M) e feminino (F) pré

e pds programa
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Fonte: Elaboragao dos autores (2017).
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Observa-se que o RCQ do sexo feminino € maior que o sexo oposto.

Comparando o pré e o pos teste obteve-se uma redugao de 2,27% para os meninos

e 2,19% para as meninas.

No grafico 3 percebe-se que em média, o sexo masculino apresenta risco

moderado, enquanto o sexo oposto aponta risco muito alto de desenvolver doengas

cardiovasculares. Sendo risco moderado 0,83 — 0,88 para o sexo masculino e risco
muito alto para valores >82 para o sexo feminino (AMERICAN COLLEGE OF

SPORTS MEDICINE, 2006).

No grafico 4 estdo apresentados resultados das dobras cutdaneas (mm) de

ambos os sexos.



Grafico 4- Dobras cutaneas tricipital (TP) e panturrilha medial (PM) do sexo
masculino (M) e feminino (F) pré e pds programa
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Fonte: Elaboragéo dos autores (2017).

Percebe-se que o sexo masculino apresenta uma reducdo maior das dobras
cutadneas quando comparada ao sexo oposto. A dobra cutanea tricipital teve uma
reducéo de 14,9% e 18,8% para panturrilha medial. Para o sexo feminino para a
dobra cutanea tricipital reduziu 3,68% e 3,58% para panturriiha medial apdés o

programa de treinamento.

No grafico 5 estdo apresentados resultados do percentual de gordura (%G)

de ambos os sexos.



Grafico 5- Percentual de gordura (%G) do sexo masculino (M) e feminino (F) pré e
pos programa
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Fonte: Elaboragéo dos autores (2017).

A média de ambos os sexos apresentam classificagdo acima do
recomendado (meninos 10% a 20%G e meninas de 15 a 25%G) conforme protocolo
de Slaugther et al (1988) apud (GUEDES, 2003).

Neste estudo ocorreu uma reducgao de 3,9 pontos percentuais para o sexo
masculino € hum ponto pencentual para o sexo feminino. Destaca-se que 66% de
ambos o0s sexos apresentaram redugdo na porcentagem de gordura apods o
treinamento, sendo a amostra composta por 9 meninos e 3 meninas.

Segundo estudo de Rabelo e outros (1999) observou-se uma redugao de
2,7% na porcentagem média de gordura e, assim como no peso corporal, 72% dos
alunos apresentaram redugdo na porcentagem de gordura, onde tais resultados
foram significantes, demonstrando que o protocolo de exercicios estabelecidos,
promoveu modificagdes importantes na composi¢ao corporal.

Numa pesquisa feita por Dias e outros (2015) observou-se que apds um
programa de treinamento resistido de 12 semanas com adolescentes obesos a
massa corporal ndo mudou em adolescentes obesos, mas houve redugdes
significativas na gordura corporal (1,6%), IMC (3.1%) e RCQ (3,3%).

Em estudo feito por Fernandez e outros (2004) com 28 adolescentes

obesos com idades entre 15 e 19 anos, sendo divididos em trés grupos: grupo I
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exercicio anaerébio; grupo ll: exercicio aerdbio; e grupo lll: controle. Treinamento
proposto foi de 12 semanas com intervengao nutricional. No final do programa foram
observadas redugdes nas variaveis, massa corporal, IMC, na massa de gordura
corporal total nos grupos de exercicio. Quanto ao grupo controle obtiveram leve
mudanc¢a na massa corporal que nao refletiu no IMC e que pode ser explicada pela
orientagdo nutricional adequada.

Os dados obtidos neste estudo corroboram com a pesquisa feita por
Heydari, Freund e Boutcher (2012) onde foram encontradas alteracbes da
composig¢ao corporal apos 3, 6 e 9 semanas de exercicio aerdbio. Nas semanas 3 e
6 ndo houve alteracdo significativa na massa corporal e IMC, no entanto, com 9
semanas a massa corporal e o IMC foram significativamente diminuido e também

houve maior reducao da circunferéncia da cintura.

4 CONCLUSAO

Considerando-se os dados obtidos neste estudo e toda a reviséo
bibliografica realizada, parece correto afirmar que o exercicio fisico tem papel
fundamental para o controle do peso corporal.

Conclui-se que as atividades propostas neste estudo trouxeram um
resultado positivo para os participantes do sexo masculino, ja as participantes do
sexo feminino também tiveram um resultado positivo, porém um pouco menor
quando comparado ao sexo oposto.

Observando o IMC e RCQ da primeira coleta com a segunda obteve-se
um resultado muito préximo, acredita-se que pelo curto prazo entre uma coleta e
outra, talvez seja necessario refazer o teste com um prazo mais longo entre uma
coleta e outra. Também nao houve um controle dos alimentos ingeridos no periodo
do treinamento, dentre outros habitos de vida.

Ao comparar as duas coletas observou-se também que ambos os grupos
estavam com percentual de gordura acima do recomendado. Mesmo tendo uma
reducdo neste percentual, ainda € necessario manter o treinamento para que

possam obter maiores resultados, pois nao estdo classificados no nivel



11

recomendavel do percentual de gordura, tanto para o sexo masculino quanto o
feminino.

Enquanto futuras investigagcdes sobre os potenciais benéficos do
treinamento resistido a juventude é necessario, levar em consideragao a promogao
de programas que possam prevenir uma cascata de resultados adversos a saude,

assim prevenindo doencas e possiveis problemas de saude.
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quais seu(s) filhos(s) ja estdo habituados a fazer,mas caso aconte¢a algum desconforto seu(s) filho(s)
poder&o se retirar da pesquisa a qualquer momento. Embora os pesquisadores ndo consigam identificar
outros riscos, caso identificavel, estes serdo controlados. Em termos de beneficios, pretende-se verificar a
atividade fisica e exercicio na qualidade de vida, quanto aos seus efeitos antropométricos.

Beneficios:

A pesquisa justifica-se por contribuir com conhecimento sobre a composicéo corporal, tendo como ideia
contribuir com um estilo de vida ativo aos participantes da pesquisa.

Comentarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:
O presente protocolo de pesquisa apresentado encontra-se em conformidade com a Resolu¢do n® 466/12
do Conselho Nacional de Saude.

Consideragdes sobre os Termos de apresentacao obrigatoria:
O presente protocolo de pesquisa apresentado encontra-se em conformidade com a Resolugéo n® 466/12

do Conselho Nacional de Saude.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacoes:
N&o foram identificadas pendéncias éticas no protocolo de pesquisa apresentado.

Consideragdes Finais a critério do CEP:
Protocolo de pesquisa em consonédncia com a Resolucao 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacéao
Informacdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 23/02/2017 Aceito
do Projeto ROJETO 847148.pdf 18:59:23
Qutros CintiaFormularioDeldentificacao.docx 23/02/2017 |Erasmo Paulo Aceito

18:58:17 | Miliorini Qurigues
Declaracéo de CintiaDeclaracaoDeCienciaEConcordan | 23/02/2017 |Erasmo Paulo Aceito
Instituicdo e cia.pdf 18:57:14 | Miliorini Ouriques
Infraestrutura
Qutros CintiaTALE.pdf 23/02/2017 |Erasmo Paulo Aceito
18:51:38 | Miliorini Qurigues

Enderego: Avenida Pedra Branca, 25
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UF: SC Municipio: PALHOCA
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TCLE/Termos de |CintiaTCLE.docx 23/02/2017 |Erasmo Paulo Aceito

Assentimento / 18:531:21 Miliorini Quriques

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado / |CintiaTccCEP.docx 23/02/2017 |Erasmo Paulo Aceito

Brochura 18:49:36 | Miliorini Ouriques

Investigador

Folha de Rosto CintiaFolhaDeRostoAssinada.pdf 20/02/2017 |Erasmo Paulo Aceito
09:19:13 Miliorini Qurigues

Situacao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:
Nao

PALHOCA, 13 de Margo de 2017

Assinado por:
Josiane Somariva Prophiro

(Coordenador)
Enderego: Avenida Pedra Branca, 25
Bairro: Cid.Universitaria Pedra Branca CEP: 88.132-000
UF: sC Municipio: PALHOCA
Telefone: (48)3279-1036 Fax: (48)3279-1094 E-mail: cep.contato@unisul.br
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