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Resumo

Introducao: Exercicios resistidos (ER) podem ser realizados utilizando a prépria
massa corporal como resisténcia. Objetivo: Analisar possiveis beneficios e ga-
nhos musculares decorrentes da pratica de protocolo de ER usando a massa cor-
poral como resisténcia em jovens nao treinados. Métodos: Vinte jovens nao trei-
nados foram divididos em grupo controle e experimental. Em ambos os grupos,
realizou-se avaliacdo fisica antes e apds quatro semanas; sendo o grupo experi-
mental submetido ao protocolo de ER especifico. Resultados: O grupo experi-
mental apresentou alteracdes significativas para flexibilidade de ombro (p=0,003)
e de quadril (p=0,0009), forca e resisténcia de flexdo e extensao de bragos (p=0043)
e agachamento (p=0,0004). Foram significativas as diferencas intergrupos para
flexibilidade de ombro (p=0,0101) e quadril (p=0,0024), na forca e resisténcia de
flexao e extensdo de bracos (p=0,0001) e agachamento (p=0,0012). Conclusao: O
protocolo de ER utilizando a massa corporal como resisténcia por quatro sema-
nas é suficiente para promover melhorias significativas na forga, resisténcia mus-
cular e na flexibilidade.

Descritores: Estilo de vida sedentdrio; Exercicio; Resisténcia fisica; Terapia por
exercicio.

Abstract

Introduction: Exercises can be performed using one’s own body mass as resis-
tance. Objective: To assess possible benefits and muscle gain from the practice
of an exercise protocol using body weight as resistance. Methods: Twenty un-
trained youths were divided into a control group and an experimental group,
both of which underwent physical evaluations before the start of the experiment
and again four weeks later; only the second group followed a specific exercise
protocol. Results: In the experimental group, there were significant differences
in flexibility of the shoulders (p=0.003) and hips (p=0.0009) and in strength and
endurance for arm flexion and extension (p=0043) and squatting (p=0.0004).
There were significant differences between groups in flexibility of the shoulders
(p=0.0101) and hips (p=0.0024) and in strength and endurance for arm flexion
and extension (p=0.0001) and squatting (p=0.0012). Conclusion: The protocol us-
ing body mass as resistance for four weeks was sufficient to cause significant
increases in strength, muscular endurance and flexibility.

Key words: Exercise; Exercise therapy; Physical endurance; Sedentary lifestyle.



Introducéo

A importancia de exercicios fisicos para a
satde é grande. A adocao de estilo de vida nao
sedentario, baseado na pratica regular de ativi-
dade fisica, influi na possibilidade de reduzir
diretamente riscos para o desenvolvimento da
maior parte das doengas cronico-degenerativas,
de minimizar fatores de risco para outras doen-
cas e, ainda, de melhorar a fun¢do de diversos
sistemas e a qualidade de vida'*. Dentre as di-
ferentes possibilidades de atividades fisicas, os
exercicios resistidos (ER) tém-se destacado por
seus beneficios impares que outros tipos isola-
dos ndo conseguem, tanto para o desempenho
atlético como para a sadde®®.

Basicamente, os ERs sdo quantificados em
ndmero de séries, repetigdes e tempo de inter-
valo, de acordo com os objetivos do praticante,
sendo utilizados para aprimorar varios aspectos
da aptidao fisica’. Apesar de usados como sino-
nimo de exercicios com pesos, os ERs incluem
também resisténcias impostas por intermédio
da hidrdulica, de elasticos, de molas, da isome-
tria e por meio da resisténcia do préprio corpo®.

Academias sdo os locais mais usados para
o desenvolvimento dos ERs, utilizando-se prin-
cipalmente de aparelhos de musculagao e ou
pesos livres, como halteres, anilhas e tornozelei-
ras. No entanto, por tratar-se de estabelecimen-
tos privados, em sua maioria, no Brasil muitas
pessoas ndo tém acesso a academia para praticar
exercicios fisicos. Isso ocorre, sobretudo, porque
frequentar esse espago requer do praticante tem-
po livre disponivel, deslocamento e gastos com
mensalidades, avaliagdes fisicas periddicas e
transporte®”°.

Apesar disso, a prética do RE néo esta res-
trita ao uso de aparelhos ou implementos. Como
citado anteriormente, a resisténcia da prépria
massa corporal do praticante pode ser utilizada
como sobrecarga. Assim, a pratica do ER pode
ser realizada em qualquer lugar, sem gastos e
adequada a disponibilidade de cada um. No en-
tanto, ndo ha estudos publicados documentando
se esse uso realmente promove efeitos de treina-

mento. Nesse sentido, o objetivo neste trabalho
foi analisar os possiveis ganhos de performance
fisica decorrentes da pratica de um protocolo
especifico de ER, utilizando a massa corporal
como resisténcia, em jovens ndo treinados, a
partir de anélise da resisténcia muscular e fle-
xibilidade.

Material e métodos

Cuidados éticos

Este trabalho foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Universidade Federal do Triangulo Mineiro, sob
o nimero de protocolo 1483/2009, e todos os par-
ticipantes formalizaram adesdo a pesquisa me-
diante assinatura de Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, ap6s elucidacdo sobre todos
os procedimentos empregados de acordo com as
orienta¢des para pesquisa com seres humanos da
Resolugao 196/96 do Conselho Nacional de Saude.

Voluntdrios e critérios de incluséo
e excluséo

Foram selecionados 20 voluntarios do sexo
masculino, estudantes da rede ptublica, com ida-
de entre 16 e 19 anos. Os participantes foram
divididos em dois grupos por sorteio simples,
a saber: grupo experimental que recebeu trei-
namento com ER (n=10), e grupo controle, sem
treinamento (n=10). Como critérios de inclusao,
foram considerados os seguintes: ser estudante
de ensino médio; ndo praticante de musculagao
ou outros exercicios que promovessem fortaleci-
mento muscular; ndo exercer atividades laborais
envolvendo trabalho com carga; ndo apresentar
doengas musculoesqueléticas no momento da
avaliacdo e durante o treinamento. Todos os in-
dividuos passaram por todas as etapas de execu-
¢do da pesquisa, de acordo com o proposto para
0s grupos, assim, por exemplo, o grupo sem trei-
namento ndo recebeu treinamento fisico.

Inicialmente, cada voluntario respondeu
a um questiondrio, contendo os seguintes itens:
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dados pessoais; perfil alimentar diario; ativi-
dades extraescolares; antecedentes pessoais e
familiares e antecedentes de pratica esportiva
orientada e acompanhada. Apds sua aplicagao,
foi realizada avalia¢do fisica de forma indivi-
dualizada, considerando diferentes parametros,
tais como flexibilidade, circunferéncias corpo-
rais, dobras cutaneas, massa corporal, estatura,
forca e resisténcia. Esses parametros foram ava-
liados antes e apds o periodo de quatro semanas.

Avaliacoes

Flexibilidade

A flexibilidade de membros superiores
(ombro) e inferiores (quadril) foram mensuradas
com fleximetro (Sanny®). Cada voluntario foi
posicionado em dectibito dorsal, com o flexime-
tro ajustado na regido média de braco e regiao
distal da perna para verificagao ativa de flexao
de ombro e de quadril, respectivamente.

Composig¢édo corporal e
antropometria

A massa corporal e estatura foram aferidas
em balanca comercial com estadiometro acoplado
e posterior calculo do Indice de Massa Corporal
(IMC). Para analisar o ganho ou perda de medi-
das antes e apds o programa de exercicios, foram
mensuradas circunferéncias corporais com fita
metélica e flexivel (peitoral, bicipital relaxado e
contraido, antebraco, abdominal, coxa proximal e
distal e panturrilha) e dobras cutaneas. As dobras
cutaneas medidas por adipdmetro (marca) foram
tricipital, axilar, subescapular, peitoral, suprailia-
ca, abdominal e coxa. Os dados obtidos nessa téc-
nica foram aplicados a férmula de Pollock' para
sete dobras para estimar o percentual de gordura
pela equacao de Siri.

Forca e resisténcia muscular
Para membros superiores e tronco, foi apli-
cado o teste de flexdo e extensdo de bragos de

Pollock e Wilmore'' no qual o executante realiza
o maior ntimero de repeti¢cdes possivel para fle-
xao0 e extensao de bracos no solo durante 60 se-
gundos. Para avaliagdo dos grupamentos mus-
culares dos membros inferiores, os voluntarios
executaram o maior niimero de repeti¢cdes pos-
sivel para agachamentos, durante 60 segundos,
instruidos a evitar que os joelhos ultrapassas-
sem os antepés no plano sagital e a flexionar os
joelhos até proximo de 90°.

Protocolo de Exercicios Resistidos
(ER)

O protocolo de ER progressivo foi realizado
por quatro semanas em laboratério disponibili-
zado pela escola da rede publica. Os exercicios
foram realizados com frequéncia de cinco vezes
semanais, no periodo vespertino, sob supervi-
sao dos responsaveis pelo projeto e acompanha-
mento de um profissional capacitado a prestar
atendimento aos voluntarios caso ocorresse al-
gum desconforto, em todas as sessdes. Antes de
iniciarem as sessdes de treinamento didrias, os
participantes eram orientados na realizagdo de
alongamentos globais para membros superiores
e membros inferiores. A Tabela 1 apresenta o de-
senvolvimento do protocolo de ER.

Tabela 1: Distribui¢cdo dos componentes do
protocolo ER aplicado

Semana Semana Semana Semana

1 2 3 4
Flexao e
extensao de 3x56 3x10 3x20 3x20
bragos no solo
Agachamento 3x10 3x20 3x30 3x30

O intervalo entre as séries foi
um minuto e meio nas quatro
semanas

Apos a verificagdo de normalidade pela
anéalise de varidncia — ANOVA da amostra, os
resultados foram analisados considerando-se a
média e o desvio-padrdo para cada parametro,
em cada grupo. Aplicou-se o teste “t” pareado a



fim de comparar o estado pré e pos-treinamento

//t ”

para cada grupo, e o teste de Student para
comparacgao do estado pré e pés-quatro semanas
de treinamento e sem treinamento entre os dois

grupos, considerando-se p<0,05.

Resultados

Os valores antropométricos médios dos
participantes antes da intervengao foram estatu-
ra de 1,80 m, massa corporal de 67,2 kg, e IMC
equivalente a 20,72, para o grupo controle; e 1,74
m, 64,9 kg e IMC equivalente a 21,33, para o gru-
po treinado, ndo havendo diferenga significativa
para os parametros avaliados, o que demonstra
homogeneidade entre os grupos, requisito ne-
cessario para que a pesquisa tivesse andamento.

Em relagao as circunferéncias corporais,
nao houve diferenca significativa para o gru-
po controle antes e apds as avaliagOes fisicas e
entre os dois grupos. Ja para o treinado, houve
tendéncia ao aumento da circunferéncia corpo-
ral apds o treinamento para medidas de biceps
direito contraido (p=0,0663) e biceps esquerdo
contraido (p=0,0817).

Para medidas de dobras cutineas, ocor-
reu uma tendéncia a diminuic¢do dos valores da
medida subescapular, para o grupo treinado
(p=0,0569). Para essa mesma medida, ao compa-
rar os dois grupos apo6s o treinamento, houve re-
ducdo significativa no grupo treinado (p=0,0071).
Nao houve diferenga significativa para o controle
antes e depois das avaliacoes fisicas.

Em relagdo a avaliacao de forga e resistén-
cia muscular, ndo houve diferenga significante
para os exercicios de flexdo e extensao de bragos
e agachamento entre as avalia¢des inicial e final
do grupo controle. Para os individuos do grupo
treinado houve diferenca significativa para fle-
xao e extensdo de bragos (p=0,0043) e para aga-
chamento (p=0,0004), conforme demonstrado na
Tabela 2.

Comparando-se os dois grupos apods as
quatro semanas, obtiveram-se maiores repeti-
¢Oes de agachamento (p=0,0012) e de flexdo de

Tabela 2: Valores médios da resisténcia
(quantidade de repeti¢des em 60 segundos)
para flexdo e extensdo de bracos e
agachamento do grupo treinado, antes e
depois (média + DP)

Antes Depois
Flexao/Extensao 51 56, 1251 37,0 + 11,46%*
bracos
Agachamento 35,60 +12,53 63,30 + 18,22**

**p =0,01 vs antes.

braco (p=0,0001) para o grupo treinado com-
parado ao controle, conforme apresentado na
Tabela 3.

Tabela 3: Valores médios da forca e
resisténcia (quantidade de repeti¢des em 60
segundos) para flexdo e extensdo de bragos
e agachamento entre os dois grupos, apds o
periodo de treinamento (média + DP)

Grupo Controle Grupo Treinado

Flexao/Extensao

18,0 + 6,31
bracos

37,0 £ 11,46**

Agachamento 37,5+10,97 63,30+ 18,22**

**p =0,01 vs antes.

Nao houve diferenca significativa na fle-
xibilidade de ombro e quadril para o grupo
controle. Jd para o treinado verificou-se dife-
renca significante para flexibilidade de ombro
(p=0,003) e de quadril (p=0,0009), como mostra-
do na Tabela 4.

Tabela 4: Valores médios da flexibilidade
(graus) para flexdo ativa de ombro e de
quadril do grupo treinado, antes e depois
(média + DP)

Antes Depois
Ombro 162,0 £ 7,15 175,0 + 7,07**
Quadril 73,0 £ 8,88 87,5 + 8,90**

**p =0,01 vs antes.

Houve diferenca significativa intergrupos
para flexibilidade do ombro, com valores maio-
res para o grupo treinado (p=0,0101). O mesmo
ocorreu para flexibilidade de quadril (p=0,0024),
conforme descrito na Tabela 5.
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Tabela 5: Valores médios da flexibilidade
(graus) para flexdo ativa de ombro e de
quadril entre os dois grupos, apds o periodo
de treinamento (média + DP)

Grupo Controle Grupo Treinado
166,56 + 7,84 175,0 £ 7,07**
77,5+ 4,25 87,5 + 8,90**

Ombro
Quadril

**p =0,01 vs antes.

Discussdo

O principal achado deste estudo foi que os
ERs, utilizando a prépria massa corporal, por
apenas quatro semanas, foram suficientes para
causar efeitos benéficos na flexibilidade e na re-
sisténcia de for¢a muscular. Tais resultados tor-
nam este trabalho inédito, uma vez que nédo ha
relatos na literatura de estudos que verificaram
o efeito do ER utilizando o préprio peso corpo-
ral dos individuos participantes e, ainda, com a
existéncia de grupo controle para comparagao.

O treinamento com pesos é uma das mo-
dalidades mais praticadas de exercicios fisicos.
Esse fato pode ser facilmente explicado pelos
indmeros beneficios decorrentes dessa prética,
que incluem desde importantes modificagdes
morfoldégicas, neuromusculares e fisioldgicas,
até alteragOes sociais e comportamentais’.

De acordo com Dias et al’, uma das prin-
cipais adaptagdes associadas a pratica do treina-
mento com peso tem sido o aumento nos niveis
de for¢ca muscular devido as adaptagdes neurais
e, posteriormente, apds algumas semanas de
treinamento, a hipertrofia muscular.

Neste estudo, observou-se que ndo houve
diferenca significativa nas circunferéncias cor-
porais, mas ocorreu uma tendéncia ao aumento
de todas as circunferéncias, sendo mais evidente
para a medida do biceps braquial (circunferén-
cia do brago). Okano et al.!? realizaram um estu-
do com 18 individuos jovens, universitarios, na
faixa etaria de 18 a 28 anos, do sexo masculino,
e analisaram o comportamento da forca mus-
cular e da area muscular do brago, durante 24
semanas de treinamento com pesos, tendo como

resultado, na Fase 1 (apds oito semanas), aumen-
to significativo da for¢ca muscular, porém nao
houve diferenca significativa na circunferéncia
bicipital; ja na Fase 2 (ap6s 16 semanas), foram
verificados aumentos significativos tanto da for-
¢a muscular quanto da area muscular do brago.
Portanto, o fato deste protocolo ser realizado em
quatro semanas pode ser uma das possiveis ex-
plicagdes de ndo ter sido encontrada diferenca
significativa, e sim uma tendéncia ao aumento
das circunferéncias.

Além disso, alguns estudos demonstram
que o ganho de forca nas primeiras quatro se-
manas de treinamento resistido sdo resultantes
prioritariamente de alteragdes neurais, como o
aumento da taxa de disparos, maior recruta-
mento de unidades motoras, mais coordenacao
na ativacdao de diferentes unidades motoras.
Também, tem-se o fato de o aumento de circun-
feréncias corporais, em até oito semanas apds o
inicio de treinamento resistido, ser decorrente
de edema muscular, e ndo de proteinas contra-
teis, ndo contribuindo para o aumento no desen-
volvimento de tensdo pelas fibras musculares,
portanto™.

No grupo controle, ndo houve diferenca
significativa nas circunferéncias corporais como
esperado. Ressalta-se que, neste estudo, nao se
controlou a dieta alimentar dos voluntérios.

Em relacdo a forca e resisténcia muscu-
lar, foi constatada melhora significativa ao se
comparar a quantidade maxima de repeticdes,
antes e apds o treinamento, para os exercicios
de flexdo e extensao de bracos e agachamento
durante 60 segundos. Esses resultados corrobo-
ram os achados de Berlezi et al.'® que também
realizaram o teste de repeticdes maximas em 60
segundos, verificando que o grupo praticante de
atividade fisica apresentou um aumento signifi-
cativo na resisténcia muscular, quando compa-
rado ao nao praticante de atividade fisica.

Ao analisar a Tabela 2, verifica-se maior
resisténcia para a realizagdo do exercicio de aga-
chamento, quando comparada a flexdo e exten-
sdo de bragos. Lustosa et al.” relataram que tais
diferencas, provavelmente, estejam relacionadas



a complexidade da tarefa motora exigida nos
diferentes tipos de exercicios. Os exercicios que
envolvem a participacdo de maior nimero de
grupamentos musculares, como os agachamen-
tos, possuem um predominio de fibras oxidati-
vas, caracterizadas por contragdes lentas e mais
resisténcia a fadiga muscular. Por outro lado, os
que envolvem a participacdo de menor nimero
de grupamentos musculares, como os flexores
de braco, recrutam um maior nimero de fibras
glicoliticas, caracterizadas por contracdes rapi-
das e menor resisténcia a fadiga muscular.

Ao observar as Tabelas 3 e 4, verifica-se um
aumento significativo da flexibilidade do ombro
e do quadril na comparagao intergrupos, assim
como na intragrupo, para o grupo treinado. Vale
ressaltar que a flexibilidade é importante para
os individuos melhorarem seu desempenho du-
rante as atividades fisicas, podendo contribuir
para a reducdo do risco de lesdes musculoarticu-
lares. Essa melhora da flexibilidade apresentada
no estudo pode estar relacionada a realiza¢ao de
alongamentos prévios as sessdes de treinamen-
to resistido e também devido ao treinamento de
exercicios.

Segundo Thrash e Kelly'®, o programa de
treinamento com pesos para desenvolver forga
muscular ndo prejudica a flexibilidade, poden-
do aumentar a amplitude de determinados mo-
vimentos. Todd" afirma que ha pouca evidéncia
cientifica a favor da crenca de que o treinamento
de forc¢a resulta em diminuicao da flexibilidade.
Supde ainda que o trabalho de fortalecimento
utilizando grupamentos musculares pode ser
menos incisivo para gerar retracdo muscular,
caso ndo seja associado a exercicios de alonga-
mento. Isso decorreria do nado isolamento mus-
cular que, por sua vez, tem maior possibilidade
de retracao. Assim, ressalta-se que é importante
realizar atividades de aquecimento, que devem
incluir exercicios de alongamento e atividade
formal, antes de qualquer sessdo de treinamen-
to, por motivo da elevagdo da temperatura cor-
poral e muscular que promovem aumentos do
metabolismo muscular e do fluxo sanguineo,

havendo reducdo nos tempos de contragdo e de
reflexo muscular® .

Embora este trabalho tenha suas limita-
¢Oes quanto ao ndmero de individuos avaliados,
bem como a simplicidade da metodologia em-
pregada, ainda que eficaz, indica que os exerci-
cios sem uso de aparelhos de musculagdo podem
ser benéficos para ganho de forca e melhora da
performance fisica dos individuos.

Nao foram encontrados estudos com o
mesmo objetivo do trabalho aqui apresentado
ou com a mesma metodologia proposta, impos-
sibilitando a corroboracao dos resultados encon-
trados e sua comparagdo com opinides confli-
tantes de ideias. Fica, portanto, a proposta para
estudos futuros os quais possibilitem a avalia-
¢ao do treinamento resistido utilizando a massa
corporal como resisténcia, visando a ganhos de
forga, hipertrofia e resisténcia muscular, além
de aumento da flexibilidade e diminuigdo do
porcentual de gordura corporal.

Conclusado

O protocolo de exercicios usando a mas-
sa corporal como resisténcia, apesar da curta
duracao, foi suficiente para provocar aumentos
significativos na resisténcia muscular e na flexi-
bilidade dos voluntarios.
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