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Efeito de oito semanas de treinamento de
ginastica localizada sobre a composicao
corporal de mulheres sedentarias

Effect of eight weeks of gymnastics training on bod y composition in
sedentary women
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de treinamento de ginastica localizada sobre a osiggio corporal de mulheres| 4is dos S. pereira
sedentariaRk. bras. Ci. e Mov2013;21(3):135-141. Leonice A. Doimd

Universidade Federal de Vigosa

RESUMO: O objetivo deste estudo foi verificar o efeito do semanas de treinamento de ginastica
localizada na composi¢éo corporal de mulheres s&édas Foram avaliadas 18 mulheres (26,44+1,26
anos), que participaram de oito semanas (24 s¢sdéesreinamento, com frequéncia de trés aulas
semanais, duragdo de 50 minutos por segdo, toéasicials, da primeira a Ultima. Cada sessdo foi
composta por 11 exercicios, sendo cada exercigec#&o para determinado grupamento muscular.
Esses exercicios foram realizados em séries castirmom duracdo entre trés e quatro minutos cada,
conforme duracdo da musica de cada série. Todosxe<icios realizados durante as aulas foram
executados com controle de ritmo. Antes do iniaopdograma e logo apds as oito semanas, foram
realizadas medidas de massa (Kg), afericdo deuestétm) e de dobras cutaneas (cm) e célculos do
indice de Massa Corporal (IMC), do percentual delga e da massa corporal magra e gorda. Ao fimal d
estudo, constatou-se reducdo estatisticamentefisignie no percentual de gordura corporal (inicial=
28,98+0,66%; final= 28,50+0,63%), ndo havendo ait#o na massa corporal, na massa corporal magra e
no IMC das avaliadas. Concluiu-se que o programgidéstica localizada empregado no estudo teve
resultado positivo na reducdo do percentual deugard na manutencdo da massa magra das avaliadas
ap6s um periodo de treinamento de oito semanas.

Palavras-chave: Ginastica Localizada; Treinamento de ResisténCianposicdo Corporal; Perda de
Peso.

ABSTRACT: The objective of this study was to investigate #ifect of eight weeks of gymnastics
training on body composition of sedentary women. &Valuated 18 women (26.44+1.26 years) who
participated in 24 training sessions with the fiemggy of three weekly sessions. The training session
lasted about 50 minutes and were all identical ffoet to last. Each session consisted of 11 egesgi
each exercise specific for a muscle group. Theseceses were performed in continuous series, kastin
between three and four minutes each. The durafigheoseries was regulated by choreographed music
that series. All exercises done during class weréopmed with rhythm control. The evaluated underive

a battery of tests involving weight (Kg), heightm)cand skinfold measurement (cm) to carry out the
calculation of BMI, fat percentage and lean bodysnand fat. These tests were performed before and
after the eight weeks of the program implementatiirthe end of the study, it was found that thees a
statistically significant reduction in the compoteerelated to the body fat (initial= 28.98+0.66%bal=
28.50+0.63%), with no change in lean body massghteand BMI of the evaluated women. The
resistance local gymnastics training program engmojn the present study had positive results in
reducing the percentage of fat and maintaining leady mass of the evaluated women after a training
period of eight weeks.
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Introducéo
O tamanho e a forma corporais sdo determinadpsojetos comunitarios, tem adotado o treinamento de
pela carga genética e formam a base sobre a qoal géastica localizada, que vem sendo empregado como
dispostos, em proporcdes variadas, os trés maiomernativa para diminuicdo do percentual de gardur
componentes estruturais do corpo humano: osso,uteiscdevido principalmente ao consumo excessivo de aigé
e gordura. Esses componentes sdo também as mai@g§s o exercicio, o chamado EPOEXdess Postexercise
causas da variagdo da massa corhofdlcontrole e 0 Oxygen Consumptighe na aceleracdo do metabolismo
acompanhamento da composicao corporal compdem wacorrente da demanda energética exigida pela
importante parAmetro para a elaboracdo de treifamemanutencdo da massa musciila€ontudo, estudos que
para atletas e para ndo atlétaalém de permitir que avaliem os efeitos do treinamento de ginasticaliada
diversos profissionais da salude a interpretem skgunfora do ambiente das academias nao sdo habitu@ment
seus objetivos. Fariet al®> mencionam que a composicdoencontrados, de modo que ndo estdo bem estabelesido
corporal esta envolvida com a identificagdo deodsa efeitos deste tipo de intervengdo sobre a compmsica
salde associados, bem como com a avaliagdo aaporal.
eficiéncia de intervengBes nutricionais e de pnogimde Com base nestes fatos, este estudo objetiva
exercicio fisico. verificar o efeito de oito semanas de treinamer¢o d
Como alternativa tanto para mudanca estéticgjnastica localizada sobre a composicdo corporal de
guanto para alteragbes na composicdo corporal, mslheres sedentérias.
mulheres vem aderindo a diversas técnicas comasjiet
suplementacbes, terapias, cirurgias plasticas, relenMateriais e Métodos
outra§. O exercicio fisico também é uma opgdo quamostra
consegue atrelar os conceitos de salde e estptica, A amostra de conveniéncia, selecionada pelo
meio de atividades fisicas sistematizadas. Ness@se critério de acessibilidade, contou com 25 voluari
guando se pretende alterar a composi¢do corpomab co(26,44+1,26 anos), aparentemente saudaveis, sedsnta
forma de aumentar e/ou manter a salde e a apfgléa,f por, no minimo, dois meses antecedentes ao inigio d
tem-se as academias de ginastica com uma dagerimento. Durante o treinamento, o grupo foi
alternativas mais procuradas pelo publico femihino orientado a nao realizar qualquer outro exercisiad, na
A ginastica localizada é uma modalidade déentativa de ndo interferir nos resultados do ogr
treinamento resistido que ocorre em uma aulanalisado, e de manter seu padrdo alimentar hjbiiia
coreografada, difundida a partir da década de 8@nd& intuito de que a ingestdo alimentar ndo constéuess
parte de seus adeptos objetiva uma atividade ftpiga uma variavel de confundimento. Como critério de
diminua sua massa corporal gorda (MCG), que aumerggclusao, utilizou-se a frequéncia minima de 75%2fa
sua rigidez muscular e propicie aumento da massassdes totais. Das 25 mulheres que compuseram a
corporal magra (MCM), e que lhes confira um bonamostra, sete ndo obtiveram a frequéncia minima,
condicionamento fisico, facilitando as atividadesvila portanto, foram validados os resultados de 18 adadi.
diarie®. Essas caracteristicas podem ser observadas em um
treinamento de resisténcia muscular localizadaodeét Procedimentos
gque tem por objetivo fortalecer grupos musculares Todos os testes foram aplicados na sala de
especificos por induzi-los a superar uma resistééin@ial avaliacao fisica do Laboratério de Forca do Depaateao
fixa, habitualmente com halteres ou anillfas de Educacado Fisica da Universidade Federal de &icos
Visando estes objetivos, muitas adeptas de aulasguindo os protocolos e exigéncias de condutantage

de ginastica coletiva, tanto em academias quanto emm mesmo. As avaliagbes foram realizadas
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individualmente, no inicio do programa de treinatoete para cada voluntaria. As aulas/sessdes tiveranté@oige
ginastica localizada (pré8) e apés oito semanas8fpd 50 minutos, divididos em 11 mdsicas, com cerca de
seguindo o0 mesmo protocolo de avaliacdo, por unmmes quatro a cinco minutos de duracdo cada. Todas as 24
avaliador experiente e previamente treinado naaatio sessdes foram ministradas dentro das mesmas ceadicd
estudo. Todos os testes foram explanados, de formmbientais, pelo mesmo professor, e foi aplicado o
individual, antes da realizacdo dos mesmos. Todas rmaesmo programa de treino, que se caracterizou pela
participantes assinaram o termo de consentimevite & utilizacdo de amplitudes variadas de movimento com
esclarecido onde, todos os procedimentos a que c@®ga que deveria ser moderada.
submeteriam estavam devidamente relatados. Todos os A predicdo da carga foi feita por percepcao
procedimentos atenderam as diretrizes éticas e asornsubjetiva, na primeira sessdo de treinaménfo selecdo
regulamentadoras de pesquisas envolvendo sed#s mesma se deu individualmente, sendo que cada
humanos segundo a Resolug¢édo n°® 466/2012 do Conselltuntaria seguiu as orientacbes do professor, gue
Nacional de Saude, sendo aprovados pelo Comitéick E instruiu a selecionar um peso (anilhas) que fosse
em Pesquisas com Seres Humanos da UFV (Of. XRef. confortavel para a execugdo da série completa de
072/2010). exercicios (entre 13 e 15 na escala de Bprgs duas
primeiras sessdes de treino foram destinadas asteaju

Medidas antropométricas e composicao corporal individual da carga das voluntérias, ja que elaser@m

O protocolo de avaliagdo constava ddamiliarizadas ao programa. Ao longo das outras 22
determinacdo da massa corporal (MC; Kg), estaturg ( sessdes, a carga poderia ser reajustada de aemdasc
e afericdo das dobras cutaneas (DC; cm). Paranecessidades de cada participante, procurando fleanté
determinag&o da massa corporal foi utilizada unt@niga numa escala de esfor¢o percebido entre 13 e 1&sAlat
antropométrica digital Filizola e a estatura foitidh realizagdo da predicdo da carga de treinamento, as
através do estadibmetro da marca Seca. A partsedesvoluntarias aprenderam a utilizar e a se familéarizom
valores, foi possivel calcular o indice de MassapBml as escala de percepcéo de esforgo.
(IMC) de cada avaliada. O programa demandou grande nuamero de

Foi utilizado um compasso clinico de Harpendengpeticbes do mesmo exercicio, executadas de forma
de marca Sanny, modelo Starret-3025-481, paraig@de continua e progressiva, por um periodo ininterrupto
da espessura das dobras cutédneas dos pontos amet6nmmaximo que variou entre trés e quatro minutos, aromé
subescapular, triciptal, axilar média, peitorald@inal, duracdo da musica restante da musica era destinado a
supra-iliaca e coxa média. Os resultados obtidosnfo transicBes de posi¢cdes. Quanto ao tipo de contragdo
entdo aplicados na equagéo proposta por Jacksorhaeive grande predominéncia nas contragdes cormastri
Pollock?, para estimativa da densidade corporal, val@ excéntricas, em ritmos variados, executados com
que foi posteriormente empregado na equacdo d¥, Sircontrole de velocidade através do ritmo musicalaum
para estimativa do percentual de gordura. caracteristica dos programas coreografados detigmas

O programa executado, com todos os exercicios

Desenho experimental utilizados em cada musica, encontra-se no quadro 1.

O grupo de voluntarias foi submetido a um
programa de treinamento de ginastica localizadgs tr
vezes por semana, durante oito semanas. O material
utilizado nas aulas/sessées foi composto de um step
colchonete, uma barra de metal oca com peso de 400

gramas e pares de anilhas de um, dois, trés e ginls,

R. bras. Ci. e Mov 2023(3):135-141.



OLIVEIRA et al

138

o
Mdsica N dEL\ Forma de execucéo Grupamentos musculares enfatizaglo Ritmo
repeticoes
Isquiotibiais, lombar, grandes dorsais
1 82 Uma série continua quadriceps femoral, gastrocnémios,| 128 bpm
biceps braquial e triceps braquial
Duas séries continuas de 25Quadr|ce|cfs_femorfell, gldteo médio, gluteo
2 50 T méximo, biceps femoral, 132 bpm
repeticdes cada . . o
semimembranaceo e gastrocnémios|
Uma série de 48 e outra de . N . :
o Peitoral, com énfase na acéo do peitoral
24 repeticdes, com 20 . - ~
3 72 . maior e do deltéide, em sua porcao | 128 bpm
segundos de intervalo entrg X
clavicular
elas.
Uma série de 40 e outra de  Eretores da espinha, deltéide em sua
20 repeticdes, com 15 | porcdo espinal, trapézio, rombdide, infra-
4 60 . > ; 132 bpm
segundos de intervalo entrg espinal, redondo maior e menor, braquial,
elas biceps braquial e grande dorsal
Duas séries de 26 repeticdes,
5 52 com 15 segundos de Glateo maximo, médio e minimo 134 bpn
intervalo entre elas
Uma série de 36 e outra de
6 52 16 repeticoes, com 15 Triceps braquial e ancéneo 128 bpm
segundos de intervalo entrg
elas
Uma série de 42 e outra de . . L
o Quadriceps femoral, gliteo maximo €
20 repeticdes, com 15 1 .
7 52 . médio, adutor magno, gracil e adutor| 128 bpm
segundos de intervalo entrg |
ongo
elas
Uma série de 36 e outra de
20 repeticdes, com 15 . . . .
8 56 segundos de intervalo entr Braquial, biceps braquial e braquiorradial 120 bp
elas
Duas séries de 26 repeti¢cdes, Pectineo, adutor magno e longo, gracil,
9 52 com intervalo de 20 gluteo médio e maximo e o tensor daf 128 bpm
segundos entre elas fascia lata
Uma série continua de 52| Reto abdominal, obliquo externo e interno
10 52 . . 96 bpm
repeticdes do abdome e tensor da fascia lata
25 posicdes corporais estaticas e
= o dindmicas diferentes para o trabalho do
Manutengédo da posicao par N
11 1 alongamento dos principais grupos
15 segundos o
musculares requisitados durante todo|o
programa

Quando 1.Descricdo do modelo de aula utilizado para execdgdprograma de treinamento de ginastica locaizad

Tratamento estatistico Resultados

Todos os dados obtidos foram armazenados e A tabela 1 apresenta a exploracdo descritiva das
analisados pelo programa Sigma Stat For Window8. 2.0varidveis antropométricas das 18 mulheres avaliadas
A analise de dados constituiu-se da exploracaoritieac antes e apds a realizacao de oito semanas denteita

da média e do erro padrdo da média da amostra. Be@m como a comparacdo das variaveis antropométricas
realizada a verificacdo da normalidade por meidedte entre as etapas.

de Shapiro-Wilk. Utilizou-se o teste t pareado para

comparacdo das variaveis dos estagios pré8 e poés8,

adotando-se um nivel de significancia de p< 0,05.

R. bras. Ci. e Mov 2013;21(3):135-141.
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Tabela 1. Apresentacdo das medidas de tendéncia central  Estes resultados mostram que o treinamento de

e dispersdo das variaveis analisadas antes e aj@os Q. . .. : .
: = gmasuca localizada pode ser uma alternativa para
semanas de treinamento e comparagdo dos resultadlos

antes e ap6s a execuc¢do do treinamento. reducdo da gordura corporal, tendo em vista quen& u
pre 8 Erro P°S8Err0 atividade de baixo impacto e de intensidade moderad
Variavel Média pa(;j;éo Média pa(;j;éo Segundo oAmerican College of Sports Medicifietal
média média  atividade é uma escolha adequada para o alcance dos
MICM(CKg) 65,09 1,55 64,87 1,49 opjetivos relacionados a satde e perda de peso.
(Kg/m2) 23,67 0,54 23,59 0,49 Cabe ressaltar que todos os estudos acima citados

XDC(mm) 158,34 4,78 154,82 4,54 sybmeteram suas amostras a periodos iguais oliceser

%GC 28,98* 0,66 28,50 0,63 . ) .
MCG (Kg) 18,93* 0,76 18,55 0,72 @ 10 semanas de treinamento. Ja no presente efudo,

MCM (Kg) 46,16 0,99 46,32 0,97 possivel perceber que, a partir de oito semanas de

*1 p<0,001 para a comparacao entre Pré8 e P6s8;vBsa corporal; IMC: indice de massa corpaalC:
somatoério de dobras cutaneas; %GC: percentual diigocorporal; MCG: massa corporal gorda; MCM: massa

corporal magra treinamento, pode-se observar reducdes estatigtiteam

significantes ng®, DC, %GC e MCG, o que é relevante,

Discusséo . . .

sobretudo ao se considerar que o treinamento dstgia
O presente estudo objetivou verificar o efeito d . . . .

P ) ?ocallzada tem sido uma das alternativas mais paoieis

oito semanas de treinamento de ginastica localizabee . -
pelo publico feminino, quando se pretende alterar a

a composicao corporal de mulheres sedentarias. Os -
composicdo corporal como forma de aumentar e/ou

resultados apontam a manutencédo dos valores doe MC , Cin o . .
P ¢ manter a salde e a aptiddo fisfcaAlém disso, os

da MCM das avaliadas, sugerindo que o treinamento .
resultados mostram que, mesmo diante da

empregado, durante oito semanas, ndo foi capaz de . . -
preg P heterogeneidadade das participantes e da dificeldaca

provocar alteracGes estatisticamente significaneeéC . . . .

individualizar o treinamento, aspectos comuns efasau
e da MCM. Contudo, o treinamento realizado foi eaga
reduzir 0y, DC, 0 %GC e a MCG.

Estudos como os de Pres&sal’®, que avaliou os

coletivas de projetos comunitarios, podem ser esiosr
resultados positivos sobre alguns elementos da

composicao corporal.

efeitos de 16 semanas de treinamento resistidocias® . L.
Apesar de todas as avaliadas serem sedentérias e,

com treinamento aerdbico sobre a composicdo cdrgera L .
portanto, iniciantes no que se refere ao treinameamn

mulheres sedentarias, demonstrou que, apés as 16 . . L . L,
d P pesos, a medida que o individuo se torna maisaeirha

semanas de treinamento, houve redugéo estatistitame . ,
0 aumento de sua capacidade de recrutamento @ fibr

significante do %GC e da MCG. De forma semelhante, . ~
musculares, melhorando sua capacidade de geracdo de
Macedo e Silv&, observaram reducdo doDC, %GC e S
forca e de mobilizagdo de gorduras como substrato
MCG, em mulheres sedentarias e obesas, que paaticar

energético, tanto durante, quanto apés o exettidaso

treinamento resistido convencional, trés vezes por .
sugere que o desempenho das avaliadas tende aranelho

semana, durante 10 semanas. . . . . .
na medida em que se tornam mais experientes nagprat

N&o obstante, estudos que utilizaram treinamentos . L .
desta modalidade de ginastica, aperfeicoando o0s

coreografados, como o Khan, Marlow e H8adjue N -
resultados referentes a reducao da gordura corporal

avaliou o efeito de trés sessfes de exercicios _ ~ , :
Com a introducdo de coreografias de baixa

coreografados de Yoga por semana, durante 12 semana . . L. .
9 gap m intensidade, muitos exercicios tem como fonte dggia

em adultos saudaveis, e de VHllgue verificou o efeito . - .
0 sistema aerdbico. Em contrapartida, o programa

de doze semanas de treinamento de ciclismo inddwe s . , -
aplicado neste estudo tem um perfil energético que

a composicao corporal de mulheres adultas com .
estabelece demandas de moderadas a altas no sistema

sobrepeso, também verificaram a reducdo do %GC nos . L - :
anaerébico lactico, demandas limitadas do sistema

individuos avaliados.
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ATP/PC, e demanda continua do sistema aerobicion ass O tamanho da amostra foi também um fator
como foi observado no estudo Grosishl®. limitante, visto que um numero maior de sujeitos

Ferrari e Guglielmtd, que avaliaram a carga permitiria conclusées mais consistentes. Contudzsnmo
metabélica de uma aula de treinamento de ginastiodo sendo probabilistita permitiu verificar que, mesmo
localizada, observaram que, apesar da predomin@laciacom poucos recursos materiais para avaliagdo eotent
alta intensidade nas demandas metabdlicas dessedip do treinamento e equipamentos simples para utllzag
treinamento, h& wuma alterndncia nos substratesn aula, aliados ao incentivo do professor e enpenbk
metabolicos utilizados, em que ocorre a transig&lunos, pode-se chegar a mudangas positivas erotaspe
constante de glicolise rapida (anaerdbico laticajap ligados a aptiddo fisica relacionada a saude, camo
glicolise lenta (aerébio), em virtude da interdegfatia composicao corporal.
entre duracéo e intensidade da aula.

O presente estudo apresentou algumas limitagd€snclusdes
como controle da carga de trabalho por percepcao Baseando-se nos resultados encontrados neste
subjetiva e a realizagdo de medidas antropométpaess estudo, constata-se que o0 treinamento de ginastica
verificagdo dos efeitos do treinamento, que poderialocalizada, realizado em trés sessfes semanaisitdura
acarretar em erros de medidas. Contudo, a op¢ado peito semanas, provoca reducdo dos niveis de gordura
utiizacdo destes métodos se deu em virtude darporal ao mesmo tempo em que preserva a massa
operacionalidade, do baixo custo de realizacdo, dauscular do praticante. Desta forma, este tipo de
possibilidade de reproducdo por outros grupos deeinamento, se mostra como boa alternativa para o
pesquisadorés e também por retratar a situacdcemagrecimento e a manutencdo das formas corporais,
encontrada na grande maioria dos projetos de ginastobjetivo este que vem sendo amplamente buscado por
comunitaria. frequentadores de academias de ginastica.

Apesar dos resultados encontrados nestes estudos  Atualmente, enfatiza-se a importancia da aderéncia
serem positivos com relacdo a reducdo da gordudlauma atividade fisica sistematizada como coadjava
corporal, atingindo assim, os objetivos de seuipdbl para o tratamento e a prevencdo de doencas crdnico
alvo, o programa de treino aqui empregado exp8e urdagenerativas. Nesse sentido, ganha relevancia o
deficiéncia encontrada na grande maioria das adademoferecimento de atividades fisicas que possam etead
de ginastica: a auséncia de Testes De Uma Repetighn grande contingente de pessoas, como 0s prajetos
Maxima (teste de 1 RM). A predicéo desta cargaté e  ginastica comunitaria. Contudo, muitos individuog ge
forma subjetiva, onde cada aluno seleciona a sigacaengajam em uma atividade fisica buscam resultados
para a execucdo do exercicio, seguindo apenasrapidos. Assim, recomenda-se estudos que possam
recomendacdo do professor para que se selecione wasaociar estes aspectos, colaborando para meikatawr
carga “confortavel” e que permita a execucdo diée sém prescricdo de exercicios voltados para este digpo
completa. publico e de aulas. Sugere-se a avaliacao de jpsridel

A dificuldade de operacionalizacdo e o0 tempdreinamento menores ou maiores que 0ito semanas,
gasto para a execucdo do teste de 1 RM talvezgergpiik associados a outros modelos de aulas, considem@sdo
sua auséncia nas salas de ginastica. Desta formagrépos musculares trabalhados, a carga, namero de
provavel que a estimativa de 1RM resulte em valeuks repeticdes e forma de execugdo dos exercicios, por
ou superestimados, fazendo com que a prescricdmétam exemplo, e respectivos impactos ndo somente nas
seja sub ou superdimensionada, assim como constatadriaveis relativas a gordura corporal, como tamipés

por Pereira e Gom&s variaveis relativas a massa corporal magra e a.forg

R. bras. Ci. e Mov 2013;21(3):135-141.
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