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RESUMO

Introducao: O Treinamento Resistido (TR) vem ganhando espago pelo mundo, e
nao s6 pelos jovens, mas por adultos e idosos, ja que seus beneficios podem
contemplar a saude e a estética, pois aumenta a massa muscular e reduz o
percentual de gordura corporal. Uma vantagem deste método de treinamento, € a
seguranga em sua execucgdo, além de ser considerada uma estratégia nao
medicamentosa para o tratamento de diversas comorbidades. Objetivo: Analisar as
alteracdes na composicao corporal entre homens e mulheres promovidas pelo TR.
Metodologia: Foram selecionados (n = 40) individuos, sendo: 20 homens e 20
mulheres, submetidos a 12 semanas de Treinamento Resistido. Resultados: Todos
os participantes de ambos os sexos reduziram o percentual de gordura corporal, a
relagdo cintura quadrii e aumentaram a massa muscular. Conclusdo: O
Treinamento Resistido foi capaz de gerar adaptagdes morfologicas, como a redugao
do percentual de gordura corporal, redugao da relagao cintura quadril, bem como,
gerou o aumento da massa muscular.

Palavras-Chaves: Treinamento Resistido. Composi¢cdo Corporal. Adaptacao
Morfoldgica.

ABSTRACT

Introduction: Resistance Training (RT) has been gaining space around the world, and
not only by young people, but by adults and the elderly, as its benefits can include
health and aesthetics, as it increases muscle mass and reduces the percentage of
body fat. An advantage of this training method is the safety in its execution, in
addition to being considered a non-pharmacological strategy for the treatment of
several comorbidities. Objective: To analyze the morphological adaptations between
men and women promoted by RT. Methodology: We selected (n = 40) individuals,
being: 20 men and 20 women, submitted to 12 weeks of Resistance Training.
Results: All participants of both sexes reduced body fat percentage, waist-to-hip ratio
and increased muscle mass. Conclusion: The Resistance Training was able to
generate morphological adaptations, such as the reduction in the percentage of body
fat, reduction in the waist-hip ratio, as well as, it generated an increase in muscle
mass.

Keywords: Resistance Training. Body Composition. Morphological Adaptation.
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A pratica de exercicios fisicos contribui para a saude de todas as pessoas
trazendo melhorias em muitos pardmetros relacionadas a mobilidade funcional,
respostas hemodinamicas e qualidade de vida, podendo aumentar a expectativa de
vida, bem como, a prevencao de doencgas crbnicas e controle dos componentes
morfologicos (MOURA et al., 2013; PINA et al., 2013; SILVA et al., 2008).

Nessa perspectiva, o Treinamento Resistido - TR é uma das diversas
maneiras que a populacao de forma geral e atletas, buscam afim de melhorar os
componentes da aptidao fisica e performance. Sendo assim, esse modelo de
treinamento que é conhecido também por treinamento de forga, € caracterizado
pelos movimentos de segmentos corporais agindo contra uma forga oposta,
utilizando algum tipo de equipamento ou acessorio (FLECK e KRAEMER, 2017).

Para Limoli (2005), a pratica do Treinamento Resistido comegou ha mais de
100 décadas, onde as pedras eram as cargas externas, demonstrando a atengao
com a estética na época. Desse modo, a pratica foi evoluindo e ganhando forma,
surgindo até as competicoes esportivas (BITTENCOURT, 1986).

Neste sentido, o Treinamento Resistido € uma modalidade que vem ganhando
espaco no mundo, ndo sendo mais uma exclusividade da populagdo jovem,
englobando agora, todas as faixas etarias e com beneficios no sistema
musculoesquelético (PEREIRA et al., 2020). Com diversos estudos sobre o assunto,
foi possivel verificar os principais beneficios da modalidade como a melhora da
coordenagao motora, fortalecimento muscular, melhora da qualidade de vida e,
melhora das capacidades fisicas (FLECK e SIMAO, 2008; PEREIRA et al., 2020).

Outra caracteristica atribuida ao Treinamento Resistido, é sua aplicagdo como
procedimento ndo medicamentoso, sendo utilizado para evitar problemas causados
pelo processo de envelhecimento e, que envolve a perda da massa muscular, perda
da forca, funcionalidade e equilibrio (PARRA et al., 2009). Outra caracteristica de
sua aplicacao esta relacionada ao controle do peso corporal e, consequentemente
contribuindo para a melhora da composicdo corporal, o que pode resultar em
diversos tipos de beneficios para o individuo em relagdo as caracteristicas
morfologicas (PIMENTA, LEL e BRANCO, 2007; FRANZ et al., 2017).

Porém, Kloster e Liberali (2008) destacam que embora haja comprovagao dos
beneficios do Treinamento Resistido sobre a composi¢céo corporal, sua pratica ainda
€ negligenciada por alguns, havendo uma grande indicagéo por exercicios aerobios

para controle de peso corporal.



Entretanto, o Treinamento Resistido quando associado a uma adequada
alimentacao, pode proporcionar diversos beneficios de forma mais acelerada, pois,
desta forma, ira auxiliar na reparagcaéo ao dano muscular, bem como, contribuir para o
equilibrio dos sistemas fisiolégicos e morfolégicos (SEHNEM e SOARES, 2015;
VIEBIG e NACIF, 2006).

Neste contexto, a utilizagao do Treinamento Resistido pode ser utilizado como
estratégia para o controle da composigao corporal e, constitui em um parametro
diante da elaboracdo do treinamento para os diferentes tipos de individuos
(DEMINICE e ROSA, 2009; FARIA et al., 2009; POLITO e FARINATTI, 2003). Sendo
assim, individuos que pretendem se encaixar dentro de um padrao estético dito pela
sociedade como ideal, tendem a ter um aumento em sua massa muscular e,
consequente reducao de gordura corporal, adequando desta forma, sua composigao
corporal (SILVA-JUNIOR; ABREU e SILVA, 2017).

Logo, torna-se necessario uma intervengao planejada através do Treinamento
Resistido, onde se deve analisar alguns fatores e necessidades de cada individuo,
para que os beneficios possam ocorrer, assim como, atingir os objetivos de cada
praticante (FLECK e KRAEMER, 2017).

Para isso, algumas variaveis devem ser ponderadas na elaboragdo de um
programa de Treinamento Resistido: frequéncia de treino, amplitude de movimento,
numero total de séries e repeticbes, cadéncia do movimento, tempo de repouso
entre séries e exercicios, ordem dos exercicios, intensidade, dentre outras
(WILLARDSON; BURKETT, 2006).

Assim, o objetivo do estudo é analisar as alteragbes na composi¢cao corporal

entre homens e mulheres praticantes de treinamento resistido.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 TIPO DE PESQUISA

A pesquisa € caracterizada por um Ensaio Clinico com abordagem

descritiva e enfoque quantitativo.



2.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populagdo do presente estudo caracterizou-se por adultos jovens de
ambos os sexos na faixa etaria entre 18 e 28 anos oriundas de uma Academia na
cidade de Anapolis - GO.

Desta populacao, foi extraida uma amostra aleatéria e por conveniéncia,
composta por 40 individuos, de ambos os sexos, selecionadas entre os inscritos na
academia. Assim, foram divididos em, (n = 20) individuos do sexo masculino e (n =
20) do sexo feminino, todos ja inseridos na pratica do Treinamento Resistido entre

seis a 18 meses e, com objetivo de melhora na composigao corporal.

2.3 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Como critérios de inclusdo, estar matriculado na academia; atender a faixa
etaria proposta na pesquisa; ter como objetivo no treinamento, a melhora da
composi¢cado corporal; atingir um percentual minimo de 80% de frequéncia nos
treinamentos prescritos.

Como critérios de exclusao, fazer uso de algum tipo de recurso ergogénico
que pudesse interferir nos resultados; apresentar alguma limitagdo osteomioarticular;

e faltar alguma das etapas de coleta de dados propostas na pesquisa.

2.4 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Foi realizado um pedido junto a equipe gestora da academia, afim de
utilizar o respectivo espago e proceder com a pesquisa. Depois da autorizagao
concedida foi realizado um primeiro contato com os alunos no qual foi explicado do
que se tratava os estudos, e como seria as etapas a serem aplicadas, e os que
aceitaram fazer parte da pesquisa, assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE, permitindo compor a amostra como voluntario.

Para as coletas de dados, primeiramente foi avaliado as variaveis
antropométricas para caracterizagdo da amostra, onde os individuos do sexo

masculino utilizaram como vestimenta, apenas um short e, do sexo feminino short e



top. Para verificar a estatura foi utilizado um Estadidmetro fixo na parede, marca
Sanny®, com avaliado na posi¢ao ortostatica, calcanhares e costas encostadas na
parede. Para o peso corporal foi utilizada a Balanga Mecanica marca Filizola® com
plataforma para 150kg e graduagcdo a cada 100g, onde o avaliado manteve a
posicao ortostatica, de costas para o avaliador e para o mostrador da balanca,
mantendo os pés unidos e bracos ao longo do corpo. Para o célculo do indice de
Massa Corporal - IMC foi utilizado a formula: P/EST? (onde P = Peso Corporal e EST
= Estatura). E para as Circunferéncias de Cintura e Quadril, foi utilizada uma Fita
Métrica — Trena Metalica marca Sanny®, onde foi aplicada a férmula: CC/CQ para
célculo do indice Relacdo Cintura e Quadril - RCQ.

Para avaliagdo da composicao corporal, os materiais utilizados foram
Adipébmetro marca Sanny®, Fita Métrica — Trena Metalica marca Sanny® e Lapis
Dermatografico marca Sanny®. Para obten¢do do Percentual de Gordura Corporal -
%GC e Massa Livre de Gordura — MLG, foi utilizado o protocolo de 7 Dobras
Cutaneas: Triceps, Sub-Escapular, Peitoral, Supra-lliaca, Abdémen, Coxa e
Panturrilha, de acordo com protocolo de Jackson e Pollock, com os dados inseridos
no Software Vida® para os respectivos calculos.

Estas variaveis foram avaliadas pré e pos intervengao que ocorreu em um
periodo de 12 semanas, com realizacdo de trés sessdes de Treinamento Resistido
por semana. Ao longo do periodo de intervengéao, foi proposto o treino dividido em
resisténcia, forca e hipertrofia muscular, aplicando os métodos tensional e
metabdlico, com divisdao do treino em A e B. Os treinos foram realizados por um

periodo médio de 60 minutos cada sessao.

2.5RISCOS E BENEFICIOS

Os riscos que fizeram parte do estudo relacionaram com a aplicacdo dos
protocolos, os quais poderiam desenvolver desconfortos ou constrangimentos, além
de dores tardias obtidas através dos treinamentos. Contudo, os avaliados foram
orientados a seguir adequadamente o treinamento, para minimizar estes riscos.

Como beneficio, identificar as variaveis morfolégicas que pudessem
apresentar fatores de risco associados a problemas cronicos e que pudessem

comprometer a saude, além de entender a importdncia do treinamento para



manutencdo de uma composi¢ao corporal adequada para a saude do individuo.

2.6 PRIVACIDADE E CONFIDENCIALIDADE

Os individuos tiveram seus dados preservados com total privacidade, tendo-
0s armazenados por um periodo de até cinco anos e, posteriormente, serdo
incinerados. Os dados s foram expostos através de numeros ou codigos. E
seguindo os critérios de pesquisa no pais, foi aplicado o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido - TCLE, que foi utilizado como forma de garantir a privacidade e
confidencialidade dos individuos que fizeram parte da amostra, dentro dos padrdes
éticos de acordo com a Resolugédo 466/12 do Conselho Nacional de Saude (CNS,
2012).

2.7 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram processados e submetidos a analise utilizando-se, para tal, a
estatistica descritiva que tem por funcédo a ordenacdo, a sumarizacao e a descricao
dos dados coletados, através do Software Statistical Package for The Social
Sciences - SPSS for Windows Versdo 20.0. Além de analise por frequéncia e
percentual e um teste “t” de Student para analise pré e pds intervencéo. Foi adotado

um Intervalo de Confianga de 95% e nivel de significancia no valor de (p < 0,05).

RESULTADOS

De acordo com o objetivo da presente pesquisa, apresentamos os

resultados encontrados em forma de tabelas.

Tabela-1: Valores antropométricos para caracterizacdo do grupo masculino.

Variaveis Pré Intervencao Pés Intervencgao Sig
Idade — anos 22,69 + 3,15 22,94 + 2,89 -
Peso Corporal — kg 72,43 £ 10,81 71,53 £ 9,47 -
Estatura—-m 1,74 £ 0,06 1,74 £ 0,08 -

IMC - kg/m? 23,72 + 3,57 23,45 £ 2,46



C. Cintura—-cm 0,799 £ 0,07 0,792 £ 0,06 -
C. Quadril —cm 0,964 + 0,07 0,958 + 0,06* 0,037
RCQ-cm 0,827 + 0,04 0,827 + 0,05 -

IMC = indice de Massa Corporal. C. = Circunferéncia. RCQ = Relagao Cintura e Quadril.

Ao observarmos a Tabela-1 que se refere as variaveis antropométricas de
caracterizagdo do grupo masculino, mesmo com a diferenga encontrada na maioria
das variaveis, ndao houve significancia estatistica. A unica variavel que apresentou
uma diferenga significativa (p = 0,037) foi na circunferéncia de quadril. Destacamos
que em relagcdo ao peso corporal e ao IMC, o grupo apresentou uma tendéncia a
diminuir seus valores, pois os valores de pré intervencdo estdo maiores do que os
resultados apds a intervengdo. Porém, ndo houve significancia estatistica que
comprove alteragdes durante o periodo de intervengao envolvendo estas variaveis
de caracterizagdo dos grupos.

A Tabela-2 nos apresenta resultados pré e pds intervencdo das variaveis
antropométricas de caracterizagdo do grupo feminino, onde nao foi observado
diferengas significativas entre o periodo avaliado. Porém, apresentaram melhoras

induzidas pelo Treinamento Resistido.

Tabela-2: Valores antropométricos para caracterizagdo do grupo feminino.

Variaveis Pré Intervencao Pés Intervencao Sig
Idade — anos 22,45+ 3,43 22,88 + 3,52 -
Peso Corporal — kg 58,78 + 12,23 58,97 + 11,49 -
Estatura-m 1,63 £ 0,06 1,64 £ 0,05 -
IMC - kg/m? 21,93 + 3,61 22,02 + 3,58 -
C. Cintura—cm 0,708 £ 0,09 0,704 £ 0,09 -
C. Quadril —cm 0,966 + 0,08 0,969 £ 0,08 -
RCQ -cm 0,732 £ 0,05 0,726 £ 0,05 -

IMC = Indice de Massa Corporal. C. = Circunferéncia. RCQ = Relacgdo Cintura e Quadril.

A Tabela-3 se refere as variaveis da composi¢cdo corporal do grupo
masculino antes e depois do periodo de intervencdo, onde, todas as variaveis
analisadas apresentaram diferenca significativa. Porém, destaca-se que estas
variaveis apresentaram uma tendéncia a melhora devido a intervengao realizada

pelo treinamento resistido.

Tabela-3: Alteracdo na composi¢ao corporal do grupo masculino.

Variaveis Pré Intervengao Pés Intervencgao Sig
% GC 17,21 £ 9,03 15,92 + 7,38 0,027
MG - kg 13,14 £ 8,67 11,90 £ 6,63 0,031

MLG - kg 58,92 + 6,28 59,83 + 6,24 0,035




%GC = Percentual de Gordura Corporal. MG = Massa Gorda. MLG = Massa Livre de Gordura.

A Tabela-4 se refere as variaveis da composi¢cdo corporal do grupo
feminino pré e pos intervengdo através do Treinamento Resistido. Aqui n&o foi
observado diferenca significativa entre as fases, mas mostra que o Treinamento
Resistido da forma proposta, gerou uma tendéncia de respostas positivas quando

comparados entre os momentos pré e pos intervencio.

Tabela-4: Alteracdo na composi¢do corporal do grupo feminino.

Variaveis Pré Intervencao Pés Intervencao Sig
% GC 28,97 £ 7,54 28,76 £ 7,68 -
MG - kg 18,04 £ 8,97 17,56 + 8,58 -
MLG - kg 40,72 + 7,45 41,22 + 6,04 -

%GC = Percentual de Gordura Corporal. MG = Massa Gorda. MLG = Massa Livre de Gordura.

DISCUSSOES

Os achados deste estudo mostram que o Treinamento Resistido foi capaz de
reduzir o Percentual de Gordura Corporal - %GC, Relacado Cintura Quadril - RCQ e o
indice de Massa Corporal - IMC dos individuos em 12 semanas, mesmo que essas
redugcdes nao apresentaram valores significativos em algumas variaveis, houve a
tendéncia de melhoras.

Assim, Santos et al. (2020) verificou a influéncia da pratica do Treinamento
Resistido na reducédo da Composicdo Corporal, indice de Massa Corporal e Relacéo
Cintura Quadril, envolvendo 30 adultos praticantes do treinamento e 30 adultos
inativos fisicamente. Concluiu que os praticantes obtiveram IMC de 24,62kg/m?,
RCQ de 0,74m e %GC em 19,7%, enquanto os inativos fisicamente apresentaram
IMC de 25,01kg/m?, %GC de 28,6% e RCQ de 0,88m, ou seja, demonstra que o
Treinamento Resistido pode contribuir com a redugdo e controle das variaveis
antropomeétricas e morfolégicas, conforme apresentado no presente estudo.

Ja Pacheco et al. (2021), analisou quatro homens e quatro mulheres com
idade média de 29,1 anos submetidos ao Treinamento Resistido durante oito
semanas, sendo controlado a Peso Corporal - PC, indice de Massa Corporal - IMC,
Relagdo Cintura Quadril - RCQ e Dobras Cuténeas - DC. Concluiu que o

Treinamento Resistido foi efetivo ao gerar reducéo significativa nas DC, na RCQ



(4,4%), PC (5,2%) e IMC (5,3%), apenas a massa muscular ndo apresentou
diferenca estatistica. Tais resultados fortalecem os achados da presente pesquisa no
que diz respeito aos beneficios do Treinamento Resistido sobre a composi¢cao
corporal.

Madeira e Souza (2020), avaliaram um grupo de sete pessoas de ambos os
sexos com idade superior a 18 anos em um periodo de oito semanas com
intervencao do Treinamento Resistido. Conclui-se que ele foi efetivo na redugao do
percentual de gordura corporal e aumento da massa muscular, resultados que vao
ao encontro deste trabalho.

Panta et al. (2017) avaliaram quatro homens inativos com idade média de 37
anos durante 12 semanas, no qual trés individuos treinaram cinco vezes por semana
e um individuo apenas trés vezes por semana. A intervengdo gerou aumento
significativo da massa magra e redugdo nas das dobras cutdneas das regides
abdominal e subescapular, enquanto obteve redu¢do no peso gordo. Porém, sem

significancia, indo de acordo com a nossa intervencao.

CONCLUSAO

Conclui-se que a intervencao de 12 semanas com o Treinamento Resistido
apresentou redugao do IMC, RCQ, %GC e PG, além do aumento na MM, mesmo
que essas Vvariaveis nado apresentassem diferenca significativa pré e péds
intervengao, todas apresentaram tendéncia de melhora.

Enfim, o Treinamento Resistido promove alteracbes na composi¢ao corporal,
porém, novos estudos com controle de outras variaveis, tais como, a ingesta

alimentar, sao essenciais para preencher algumas lacunas existentes na literatura.

REFERENCIAS

BITTENCOURT, N. Musculagdao. Uma abordagem metodolégica. 22. ed. Rio de
Janeiro: Editora Sprint, 1986.

CNS, BRASIL. Ministério da Saude. Conselho Nacional de Saude. Resolugéo n. 466,
de 12 de dezembro de 2012. Aprova Diretrizes e Normas Regulamentadoras de



Pesquisas Envolvendo Seres Humanos. Brasilia, Diario Oficial da Unido, 12 dez.
2012.

DEMINICE, R; ROSA, F. T. Pregas cutaneas vs impedancia bioelétrica na avaliagao
da composicao corporal de atletas: uma revisao critica. Revista Brasileira de
Cineantropometria e Desempenho Humano. v.11, n.3, p.334-340. 2009.

DOMINGUES FILHO, L. A. Obesidade e atividade fisica. Jundiai: Fontoura, 2000.

FLECK, S. J.; KRAEMER, W. J. Fundamentos do treinamento de forgca muscular.
43 ed. Porto Alegre: Artmed, 2017.

FLECK, S. J.; SIMAO, R. Forga: Principios metodologicos para o treinamento:
Sao Paulo: Editora Phorte, 2008.

KLOSTER, R; LIBERALI, R. Emagrecimento: composicao da dieta e exercicio fisico.
Revista Brasileira de Nutrigao Esportiva. v.2, n.11, p.288-306, 2008.

LIMOLI, C. C. Musculagao como manifestacao de atividade fisica e produto.
Unicamp, p.56, 2005.

MADEIRA, O. F; SOUZA, F. Avaliagao da eficacia do treinamento resistido em
relagdo a composicao corporal e postura de alunos iniciantes. TCC (graduacéao
em Educacéo Fisica) - Universidade do Sul de Santa Catarina. Santa Catarina, p.17,
2020.

MOURA, M; PEDROSA, M; COSTA, E; BASTOS FILHO, P; SAYAO, L; SOUSA, T.
Efeitos de exercicios resistidos, de equilibrio e alongamentos sobre a mobilidade
funcional de idosas com baixa massa 6ssea. Revista Brasileira de Atividade
Fisica Saude. v.17, n.6, p.474-84, 2013.

NUNES, F. B; SOUSA, E. N. Efeito de 12 sessdes de treinamento resistido na
composic¢ao corporal: um estudo de caso. Revista Brasileira de Prescrigao e
Fisiologia do Exercicio. v.8, n.49, p.674-679, 2014.

OLIVEIRA, C. L; FISBERG, M. Obesidade na infancia e adolescéncia — verdadeira
epidemia. Sdo Paulo. Arquivos Brasileiros de Endocrinologia & Metabologia.
v47,n.2, p.107-108. 2003.

OMS. Organizagao Mundial de Saude. Doengas cronico-degenerativas e
obesidade: estratégia mundial sobre alimentagao saudavel, atividade fisica e
saude. 2003.

PACHECO L.F; SILVAJUNIOR, A.L.S; MIRANDA, R.M; HAMU, T.C.D.S. Efeito do
treinamento resistido por oito semanas sobre parametros antropométricos e a
composic¢ao corporal em individuos obesos. Revista Saude. v. 47, n.1. 2021.

PANTA, R; MATHIAS JUNIOR, R; SILVA FILHO, J.N. Efeitos do treinamento resistido
personalizado na composicéo corporal de homens adultos: um estudo de caso.
Revista Brasileira de Obesidade, Nutricao e Emagrecimento. v.11, n. 67, p. 591-
597. 2017.



PARRA, M. T; PARRA, S. A; OLIVEIRA, A. R; GREGUOL, M. Influéncia do
treinamento com pesos sobre a capacidade funcional de mulheres idosas. Revista
Brasileira de Ciéncia e Movimento. v.17, n.3, p.32-8, 2009.

PEREIRA, L. O; FRANCISCHI, R. P; LANCHA JUNIOR, A. H. Obesidade: Habitos
Nutricionais, Sedentarismo e Resisténcia a Insulina. Arquivo Brasileiro de
Endocrinologia & Metabologia. v.47, n.2. 2003.

PIMENTA, F; LEAL, I; BRANCO, J. Menopausa, a experiéncia intrinseca de uma
inevitabilidade humana: Uma revisédo da literatura. Analise Psicolégica. v.25, n.3,
p.455-466. 2007.

PINA, F.L. C; NASCIMENTO, M. A; JANUARIO, R. S. B; GERAGE, A. M; OLIVEIRA,
A. R; CYRINO, E. S. Influéncia da ordem de exercicios com pesos sobre a
composic¢ao corporal em homens idosos. Revista Educagao Fisica UEM. v.24, n.3,
p.443-451, 2013.

POLITO, M. D; FARINATTI, P. T. V. Consideragdes sobre a medida da pressao
arterial em exercicios contra-resisténcia. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte. v.9, n.1, p.1-9, 2003.

REIS FILHO, A. D; LANDIM, F. R. N; FERREIRA, R. M; FETT, E. C. R; FETT, C. A.
Efeito da frequéncia de treinamento resistido na forga, composi¢cao corporal e
condicao hemodinamica de idosas. Revista Brasileira de Prescrigcao e Fisiologia
do Exercicio. v.4, n.20, p.109-115, 2010.

SANTOS, G.O; GUIMARAES, A.H.A; SANTOS, L.M; SILVA, S.L. Ainfluéncia da
pratica de musculagao na composicao corporal e relagao cintura quadril. Research,
Society and Development. v.9, n.10. 2020.

SCHWINGSHANDL, A. J; SUDI, K; EIBL, B; WALLNER, S; BORKENSTEIN, M.
Effect of an individualized training program during weight reduction on body
composition: a randomized trial. Archives of Disease in Childhood. v.81, p.426-
428.1999.

SEHNEM, R. C; SOARES, B. M. Avaliacao nutricional de praticantes de musculagao
em academias de municipios do Centro-Sul do Parana. Revista Brasileira de
Nutricao Esportiva, v.9. n. 51. p.206-214. 2015.

SILVA JUNIOR, R; ABREU, W. C; SILVA, R. F. Composicéo corporal, consumo
alimentar e hidratacido de praticantes de musculacdo. Revista Brasileira de
Nutricao Esportiva, v.11. n.68. p.936-946. Sao Paulo, 2017.

SILVA, A; ALMEIDA, G. J. M; CASSILHAS, R. C; COHEN, M; PECCIN, M. S; TUFIK,
S; MELLO, M. T. Equilibrio, coordenacao e agilidade de idosos submetidos a pratica
de exercicios fisicos resistidos. Revista Brasileira de Medicina Esporte v.14, n.2,
p.88-93, 2008.



VIEBIG, R. F; NACIF, M. A. Recomendacdes nutricionais para a atividade fisica e o
esporte. Revista Brasileira de Educacao Fisica, Esporte, Lazer e Danga, v.
1.n. 1. p.2-14. 2006.

WILLARDSON, J. M; BURKETT, L. N. The effect of rest interval length on bench
press performance with heavy vs. light loads. The Journal of Strength and
Conditioning Research, v.20, n.2, p.396-399, 2006.



	PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS
	2.1 TIPO DE PESQUISA
	2.2 POPULAÇÃO E AMOSTRA
	2.4 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS
	Como benefício, identificar as variáveis morfológicas que pudessem apresentar fatores de risco associados a problemas crônicos e que pudessem comprometer a saúde, além de entender a importância do treinamento para manutenção de uma composição corporal adequada para a saúde do indivíduo.
	2.7 ANÁLISE ESTATÍSTICA
	RESULTADOS

