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ALTERAGOES DA CpMPOSI(}AO CORPORAL ANTES E APOS UM PROGRAMA DE 3 MESES
DE MUSCULACAO, SEM CONTROLE NUTRICIONAL, EM ACADEMIA DE VIAMAO/RS

RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar
as alteracbes na composicdo corporal de
idosos em 12 semanas de treinamento de
musculacdo, sem controle nutricional, em
Viaméo-RS. O estudo foi composto de 10
participantes, entre eles, 4 homens (60,8 £ 6,2
anos) e 6 mulheres (65,3 += 7,9 anos)
saudaveis e moderadamente ativos. Foram
submetidos a um programa de treinamento de
musculacdo, composto por 10 exercicios com
3 séries de 10 a 15 repeticbes em cada, duas
sessfes semanais durante 12 semanas. A
pesquisa caracterizou-se como uma pesquisa
pré-experimental com delineamento pré e pés-
teste. Foram avaliadas quatro mensuracdes
feitas pré/30/60/90 dias do inicio dos treinos.
Foram mensuradas através de dobras
cutaneas, estatistica descritiva (média e
desvio padréo) teste “t” de Student pareado,
teste (x2) Qui-quadrado de independéncia e o
teste de Correlacdo linear de Spearman. Os
testes mostraram que ndo houve alteracbes
estatisticamente significativas do pré para o
pos-treino, apresentando peso corporal
(p=0,51), % G (p=0,61), peso gordo (p=0,16),
MCM p=0,66 e o IMC (p= 0,54), porém, existe
associacao estatisticamente significativa entre
peso corporal x PG, MCM e IMC, sendo que
todos afetam igualmente o peso corporal.

Palavras-chave: Idoso. composicao corporal.
musculacao.
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ABSTRACT

Alterations of the body composition before and
after a program of 3 months of weight training,
without nutritional control, in academy of
Viamao/RS

The current study had as objective to verify the
alterations in the body composition of aged in
12 weeks of weight training, without alimentary
control, in Viamdo-RS. The study was
composed of 10 participants, between them, 4
men (60.8 + 6.2 years) and 6 women (65.3 +
7.9 years) healthy and moderately active. They
had been submitted to a program of weight
training, consisting for 10 exercises with 3
series of 10 to 15 repetitions each, two weekly
sessions during 12 weeks. The research was
characterized as a pre-experimental research
with delineation pre and after-test. It was
assessed four measurements made before
30/60/90 from the beginning of the training
session. They had been measured through
coetaneous folds, descriptive statistics
(average and shunting line standard) test “t” of
lined Student, test (x?) Qui-square of
independence and the linear Correlation of
Spearman test. The tests had shown that it did
not have statistical significant alterations on the
previous nor the after-trainings, presenting
corporal weight (p=0.51), % G (p=0.61), weight
fat person (p=0.16), MCM p=0.66 and the IMC
(p= 0.54), however, it exists significant
association between corporal weight x PG,
MCM and IMC statistical, and all affect the
body weight equally.

Key words: Aged, Body composition, Weight
training.
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INTRODUGAO

A préatica de atividades fisicas nas
academias tornou-se uma necessidade para
os frequentadores da meia idade e idosos.
Pois fatores como o sedentarismo, doencas
cronicas, depressao levam esses individuos a
buscarem um modo de qualidade de vida
saudavel (Matsudo e colaboradores, 2002).
Tratando-se de qualidade de vida temos que
esta esta associada a sensacdo de bem-estar
pessoal, no que revela a auto estima, o nivel
social-econdmico, a interacdo social, a
atividade intelectual, os valores culturais,
éticos e a religiosidade, o estilo de vida, a
satisfacdo com o emprego e/ou com atividades
diarias (Vecchia e colaboradores, 2005).

Conforme Teixeira e colaboradores
(2007), o envelhecimento traz a perda
progressiva da eficiéncia dos 6rgdos e tecidos
do organismo humano, em diferentes graus de
declinio. Dentre essas perdas caracteriza-se a
perda da forga muscular, a diminuicdo e perda
da massa muscular (sarcopenia), perda da
agua corporal, aumento no tecido adiposo
(gordura corporal), principalmente na regido
abdominal e diminuicAo da estatura. Estas
alteracbes na composicéo corporal ocorrem a
partir da segunda a terceira década de vida,
acentuando ainda mais aos 50 e 60 anos e,
chegando a uma perda de 50% aos 90 anos
(Trancoso, 2002; Teixeira e colaboradores,
2007).

As principais causas apontadas como
responsaveis por essas perdas sdo a
diminui¢cdo nos niveis hormonais, endécrinos,
neuroldgicos, e fatores ambientais como a méa
nutricdo e a reducdo no nivel de atividade
fisica do individuo (Teixeira e colaboradores,
2007). A reducdo da massa muscular com o
envelhecimento também estd associada aos
decréscimos do dispéndio energético de
repouso, a dificuldade de oxidacdo da gordura
corporal e do nivel de atividade fisica (Silva e
colaboradores, 2006).

Segundo Francischi e colaboradores
(2001) a alimentagdo é um importante fator
tanto na prevengdo de doencgas, quanto na
manutencdo da massa muscular e 6ssea, As
tendéncias de transi¢cdo nutricional ocorridas
nos ultimos anos convergem para uma dieta
mais rica em gorduras (particularmente as de
origem animal), aclcares e alimentos
refinados, ou seja, de aspecto ndo saudavel,
ao mesmo tempo, fazem dieta reduzida em

carboidratos complexos e fibras, conhecida
como “dieta ocidental”.

Conforme Francischi e colaboradores
(2001) para conseguir a diminuicdo da massa
adiposa é necesséria a existéncia de balanco
energético negativo, condi¢cdo na qual o gasto
energético supera o consumo de energia,
sendo assim o0s estoques de energia do
organismo sdo consumidos para sustentar os
processos metabdlicos, o que leva a perda de
peso, frente ao déficit energético. O gasto
energético é  influenciado  por  trés
componentes como: Gasto energético =TMB +
E exercicio fisico + ETA, sendo que a TMB é a
taxa metabdlica basal, E exercicio fisico
corresponde a energia gasta nas atividades
fisicas e ETA é o efeito térmico do alimento. A
taxa metabdlica basal depende da idade,
género, quantidade de massa corporal,
gordura  corporal, frequéncia cardiaca,
concentracdes plasméticas de insulina sendo
influenciada principalmente pela massa magra,
A energia gasta durante as atividades fisicas
depende da intensidade e da duracédo desta,
correspondendo ao maior efeito sobre o gasto
energético humano. O efeito térmico do
alimento, também conhecido por termogénese
de indugéo dietética, deve-se principalmente
aos processos de digestdo, absorcdo e
assimilacdo dos nutrientes (Francischi, Pereira
e Lancha Junior, 2001).

Mota e colaboradores  (2006),
ressaltam que a préatica de atividades fisicas
como os exercicios resistidos, podem resultar
em uma melhora da salde global desta
populacdo, assim como, reduzir o risco de
doencas crbnicas (hipertensdo, coronéaria,
diabetes, depressao). Além disso, o0s
exercicios resistidos podem aumentar a massa
muscular, reduzir o percentual de gordura
corporal e elevados indices de colesterol
facilitando a locomocdo desses individuos,
complementam (Benedetti e Benedetti, 1996).

Neste sentido, o treinamento de forca
(exercicios resistidos) vem sendo cada vez
mais indicado aos idosos, pois a capacidade
de adaptacgéo fisioloégica destes individuos a
este treinamento € a mesma de individuos
mais jovens, podendo manter os beneficios
adquiridos por toda a vida (Pedro e Amorim,
2008). Para os idosos € a melhor atividade
fisica em se tratando de qualidade de vida,
pois promove melhorias na capacidade
funcional, por  aprimorar  capacidades
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envolvidas nas atividades cotidianas (Pedro e
Amorim, 2008).

O objetivo do presente estudo €
demonstrar as alteracbes da composicdo
corporal em individuos de ambos os géneros,
com idade entre 55 a 78 anos, sem controle
nutricional, antes e ap6s 3 meses de um
programa de treinamento de musculacdo em
Viam&o/RS.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa pré-experimental com delineamento
pré e pos-teste. Segundo Liberali (2008),
pesquisa experimental é aquela que manipula
as variaveis para verificar a relagédo de causa e
efeito.

A populacéo do estudo corresponde a
N= 120 alunos de musculacdo da academia de
Viaméo/RS. Destes foram selecionados, uma
amostra de n = 10 alunos, sendo 4 do género
masculino e 6 do género feminino
compreendidas com idades entre 55 e 78
anos, por atenderem os seguintes critérios de
inclusdo: idade acima de 55 anos, praticar
duas vezes semanais, participar regularmente
de treinos e assinar o formulario de
consentimento livre e esclarecido autorizando
a participacdo na pesquisa, conforme
preconiza a resolugdo n° 196 do Conselho
Nacional de Saude de 10 de Outubro de 1996.
A instituicdo pesquisada é uma academia
situada na Avenida Senador Salgado Filho
4591 em Viam&o. E uma academia pequena
com estrutura para o0 maximo de 200 alunos,
esta a 17 anos na cidade, visa a pratica de
musculagdo e ginastica. A mesma iniciou-se o
trabalho com idosos em marco de 2008. O
dono da academia autorizou a pesquisa
mediante a assinatura de uma declaracao.

O peso foi analisado pela balanca
digital da marca CAMRY de 0 a 150kg,
medidas com plicbmetro e fita métrica da
marca SANNY, seguindo o protocolo de
dobras do Pollock e Jackson (3 dobras), onde
os calculos eram referidos do programa de
avaliacéo fisica do Phisical Test -341.

O teste foi aplicado na seguinte
ordem: 1°) pesagem - os individuos estavam
descalcos, ambos de short, mulheres com top;
2°) mensuracdo de dobras cuténeas; 3°)
circunferéncias. Nos periodos pré-treino, 30/60
e 90 dias pOs-treino.

As variaveis dependentes sdo: peso atual;
altura; dobras cutaneas (triciptal, supra-iliaca e
coxa em mulheres e, peitoral, abdome e coxa
em homens); percentual de gordura (%G);
massa corporal magra (MCM), peso gordo
(PG), indice de massa corporal (IMC).

Desenho experimental

01 X 02
01 = medidas do pré-teste do grupo
02 = medidas do pOs-teste do grupo
X= Os treinamentos foram aplicados duas
sessbes semanais com duracéo de uma hora,
no turno da manh&. Durante o estudo os
participantes ficaram submetidos a realizarem
somente 0 treinamento proposto. Os
exercicios aplicados foram: para membros
superiores o voador, puxada na polia alta,
triceps na polia, rosca direta com halteres,
crucifixo inverso no voador; abdominal solo;
para membros inferiores a cadeira extensora,
cadeira flexora, adutor, cadeira para flexdo
plantar. Todos os exercicios foram aplicados
com trés séries de dez a quinze repeticdes
submaximas, com intervalo entre as séries de
30-40 segundos. A escolha desses exercicios
foi pelo facil acesso a execug¢do de movimento
e estabilidade do corpo dos participantes.

A analise dos dados foi feita através
de estatistica descritiva (média e desvio
padrdo). O teste “t” de Student para amostras
independentes usado para verificar a diferenca
entre as idades. Para andlise das variaveis
categoricas utilizou-se o teste (x2) Qui-
quadrado de independéncia: parti¢cdo: | x c. O
teste de Correlacéo linear de Spearman para
verificar a associacdo entre as variaveis.
Posteriormente, utilizou-se a regressao linear
multipla, tendo como variavel dependente o
peso corporal, comparados com outras
varidveis independentes. O nivel de
significancia adotado foi p <0,05. Para a
andlise de dados foi utilizado os softwares
Bioestast versdo 5,0 e SPSS verséo 15.0.

RESULTADOS

Participaram do estudo n = 10 alunos,
sendo 4 do género masculino e 6 do feminino.
A faixa etaria correspondente é de 55 e 78
anos, sendo que o teste “t” de Student para
amostras  independentes, ndo  mostrou
diferencas estatisticamente significativas entre
as idades (t= -0,97 e p=0,36) o género
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masculino apresentou média de idade de 60,8
* 6,2 e feminino de 65,3 + 7,9.

Tabela 1: Valores médios e desvio padrdo das variaveis antropométricas - Teste da variancia de

Friedman
Meses pré 30 dias 60 dias 90 dias p
peso masculino 97 +24,1 97,3+24,8 96,8 + 23,7 96,7 £ 22,7

feminino 78,9+11,2 78,4+11,1 78,1+105 77,9 +10,6

total 86,01 £ 18,6 86 £ 19,2 85,6 £ 18,5 85,5+ 18,1 0,51
% G masculino 26,9 + 4,37 26,9+55 25,1+54 26,1 +5,06

feminino 31,4+6,6 32,1+57 31,9+6,1 30,9 +6,13

total 30,1+5,6 29,6 £ 6,3 29,3+6,5 28,9+9.3 0,61
PG masculino 26,9+9,4 27,1+11,8 25,4+11,3 26 +£10,8

feminino 25,6 £ 6,03 249 +6,8 25,3+6,9 243+6,6

total 26,1 *7,11 25,8+8,6 25,3+8,3 25+7,99 0,16
MCM masculino 70,3+ 15,1 70,2 +13,3 71,9+135 70,7+12,1

feminino 53,4+7,5 53,8+7,3 52,8 +5,6 53,6 + 6,6

total 60,1135 60,2 +12,7 60,5+ 13,2 60,4 £12,2 0,66
IMC masculino 31,7 £5,54 31,8+5,78 31,6 +5,43 31,6 +5,11

feminino 30,9+5,25 30,4 +5,11 30,1 +4,69 30,1 +4,88

total 30,9+5,1 30,8 +5,2 30,7 +4,8 30,6 +4,6 0,54

p = probabilidade de significancia p <0,05

Observa-se na tabela 1, que as
varidveis  antropométricas, tiveram uma
tendéncia de diminuicdo, mas ndo mostraram
diferencas estatisticamente significativas no
cruzamento dos valores entre pré versus 30

dias versus 60 dias versus 90 dias em ambos
0os géneros. O peso corporal apresentou
(p=0,51), o0 % G (p=0,61), o peso gordo
(p=0,16), a MCM (p=0,66) e o IMC (p= 0,54).

Teste do Qui-Quadrado: Particdo

B pre B z0 dias

sobrepeso

obesidade grau |

G0 dias 90 dias

obesidade grau ll obesidade grau lll

Figura 1: Valores absolutos da classificacdo do IMC — Teste Qui-quadrado de independéncia —

particdo L x C

Observa-se na figura 1, que os valores
de sobrepeso, obesidade grau |, obesidade
grau Il e obesidade grau Ill, ndo demonstraram

diferenca estatisticamente significativa no
cruzamento de pré versus 30 dias versus 60
dias versus 90 dias, na classificagcao do IMC.
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Tabela 2: Resultado do teste de correlacdo
linear de Spearman para IMC e Peso corporal

Correlagoes r P
Peso versus %G 0,38 0,27
Peso versus PG 0,67 0,03**
Peso versus MCM 0,90 0,00**
Peso versus IMC 0,65 0,04**
IMC versus %G 0,27 0,44
IMC versus PG 0,60 0,06
IMC versus MCM 0,49 0,14

O teste de correlagdo linear de
Spearman analisa o grau de associacdo das

variaveis. A tabela 2, mostra o teste de
correlacdo, que avaliou se existe associacdo
estatisticamente significativa entre o peso
corporal versus %G, peso corporal versus PG,
peso corporal versus MCM e peso corporal
versus IMC, mostrando que existe associacdo
estatisticamente  significativas entre peso
corporal e PG (p=0,03), peso corporal e MCM
(p=0,00) e peso corporal e IMC (p=0,04). Ja
ndo existem associacdes estatisticamente
significativas entre peso corporal e %G, IMC e
%G, IMC versus PG e IMC versus MCM.

Tabela 3: Parametros da analise de regressdo multipla relacionados a predi¢cao do peso versus PG

R2(ajustado) t p
Peso versus PG 1,00 32,44 22,11 0,00**
Peso versus MCM 81,63 0,00**
Peso versus IMC 16,04 0,00**

A andlise de regressao linear multipla
mostrou que o peso corporal é afetado
igualmente com as varia¢cdes do peso gordo,
da MCM e do IMC estatisticamente
significativa (p=0,00).

DISCUSSAO

O indice de massa corporal (IMC) é a
relacdo da massa corporal (expressa em
quilogramas) com a estatura elevada ao
quadrado (expressa em metros) (Anjos, 1992).
No presente estudo, as amostradas tiveram
uma tendéncia de diminuicdo do pré para o
p6s, mas classificadas como obesidade grau I.
Similar ao estudo feito com mulheres idosas
com 12 semanas de exercicios de musculagéo
mostrou também que ndo houve alteracdes
significativas no peso corporal (PC) e no indice
de massa corporal (IMC) (Buzzachera e
colaboradores 2008). J& Barbosa (2000),
mostrou em seu estudo com 11 mulheres
idosas (68,91 + 5,43 anos) em 10 semanas de
treinamento contra resisténcia ndo provocou
reducdo no percentual de gordura, igualmente
ocorrido a este estudo. Em outro estudo Silva
e colaboradores (2006) mostra um treinamento
com 3 sessdes semanais com 2 séries de 10 a
12 repeticdes maximas em comparagdo a este
estudo houve apenas modificacdo de reducéo
no peso corporal e IMC, onde ndo foram
significativos. Observando o estudo de
Assumpcdo e colaboradores (2008), nota-se

as variaveis de %G e de IMC das mulheres
mensuradas sdo mais baixas em comparacéo
a este estudo, mas também nao apresentaram
diferencas significativas.

No estudo de Nascimento (2009),
onde idosos acima de 50 anos, realizaram
exercicios de musculagdo com 80% de 1RM
(repeticbes maximas) cujo objetivo foi verificar
a medida de peso de gordura corporal pré e
pés 12 semanas de treinamento, com dieta
prescrita individualmente, mostrou que houve
influéncia na reducdo do peso gordo do pré
para o pds. Talvez, o resultado obtido, esta
associado ao aumento da sobrecarga (80% de
1RM) e também com a dieta prescrita,
comparado a este estudo.

Um estudo feito numa academia do
municipio de Campo Mourdo-PR, com 3
meses de treinamento com idosas, verificou-se
uma reducd@o no percentual de gordura cerca
de 2,7% do pré para o pds, sucessivamente, a
massa muscular apresentou aumento de
1,033kg e a massa gorda reduziu em média
2,5kg, apesar disso os resultados obtidos néo
foram relevantes (Silva e colaboradores,
2006).

Similar ao estudo de Barbosa (2001),
que avaliou os efeitos de dez semanas de
treinamento, com 85 minutos de duracdo 3
vezes semanais, Vverificou-se alteracdes
significativas no somatério de dobras
cutaneas.
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De um modo geral, ndo houve
controvérsia com outros estudos, significando
que, o treinamento com pesos (musculacdo)
causa influéncia na composicdo corporal dos
idosos, isto €, uma tendéncia a diminuicdo do
peso corporal, peso de gordura, percentual de
gordura, visto que, as diferencas nao
significativas podem ser associadas a
intensidade de treinamento, e outras possiveis
variagbes, como o0 controle nutricional,
comparados a outros estudos.

CONCLUSOES

Os testes estatisticos usados para a
andlise dos dados, ndo demonstraram
diferencas estatisticamente significativas dos
periodos pré versus 30 dias versus 60 dias
versus 90 dias, nas varidveis antropométricas:
peso corporal, %G, MCM, PG e IMC. Nos
valores da classificacdo do IMC, ndo houve
diferencas estatisticamente significativa do pré
para 90 dias. O teste de correlacdo e
regressdo mostraram que existe associagcado
estatisticamente  significativa entre  peso
corporal versus PG, MCM e IMC, sendo que
todos afetam igualmente o peso corporal.

Os resultados encontrados no
presente estudo indicaram que o periodo de
doze semanas de treinamento de musculagdo
ndo foi estatisticamente suficiente para
provocar alteracbes na composicdo corporal
dos idosos, porém, apresentou uma tendéncia
na diminuicéo do peso corporal.

Sa8o necessarios novos estudos com
verificagdo de ingestdo alimentar dos
individuos, sendo recomendado o controle da
dieta e até mesmo o fornecimento de refeicbes
padronizadas aos individuos, durante o
periodo de treinamento, com o intuito de
apresentarem novos elou diferentes
resultados.
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