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Resumo - O objetivo desse estudo foi observar os efeitos de um programa de exercicios fisicos concorrentes sobre a massa muscu-
lar, a poténcia aerébica e a gordura corporal em adultos aerébicos e anaerébicos. A amostra foi composta por 26 sujeitos do sexo
masculino, separados em trés grupos: aerdbico, anaerdbico e aerdbico-anaerdbico. A caracteristica de cada grupo foi identificada
pelo método dermatoglifico (CUMMINS; MIDLO, 1942). A composicéo corporal foi realizada através da Dual Energy X-ray Absorp-
tiometry (DEXA - Densitometria Corpo Inteiro marca PRODIGY enCORE software — versdo 8.0 — 2003) para as varidveis percentual
de gordura e massa magra. A poténcia aerdbica foi analisada através do consumo méximo de oxigénio (VO,, . ), obtido por meio
do teste de 12 minutos de Cooper (COOPER, 1968), e o teste de peso por repeticdo foi utilizado para se chegar a uma repetigéo
mdxima (1 RM — KURAMOTO & PAYNE, 1995). O treinamento de corrida na zona de intensidade do Fatmax e o de forca foram
realizados trés vezes por semana, por 40 minutos, durante 24 semanas. O tratamento estatistico foi composto por andlise descritiva
e andlise inferencial (teste de Kruskal-Wallis e correlacéo de Spearman). Para avaliar a homogeneidade da amostra foi utilizado o
teste de Shapiro-Wilk. O estudo admitiu o nivel de p < 0,05 para a significdncia estatistica. Foi observado que os grupos néo apre-
sentaram diferengas significativas entre as variagdes do percentual de gordura, da massa muscular e do VO, entre os grupos.

Palavras-chave: treinamento concorrente; VO composicéo corporal; anaerdbico; aerdbico.
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ABSTRACT

Effects of a program of concurrent physical exercises, on the muscular
mass, the aerobic potency and the corporal composition in aerobic
and anaerobic adults

The obijective of this study was to observe the effect of a program of competing
physical exercises on the muscular mass, the aerobic power and the corporal
fat in aerobics and anaerobic adults. The sample was composed by 26 male
citizens, divided in three groups: aerobic, anaerobic and aerobic anaerobic. The
characteristic of each group was identified by dermathoglyphic method (CUM-
MINS; MIDLO, 1942). The corporal composition was measured through the
Dual Energy X-ray Absorptiometry (DEXA - Entire Body Densitometry, PRODIGY,
enCORE software - release 8.0 - 2003) for percentage of fat and lean mass.
The aerobic power was analyzed through the maximum consumption of oxygen
(VO,, ), raised by means of the test of 12 minutes of Cooper (COOPER, 1968),
and the repetition weight test was used in order fo achieve a maximum repetition (1
RM - KURAMOTO & PAYNE, 1995). The running training, in the Fatmax intensity
zone, and the force training were performed three times per week, 40 minutes
each, during 24 weeks. The statistical freatment was composed by descriptive
analysis and inferencial analysis (test of Kruskal-Wallis and correlation of Spear-
man). In order to evaluate the homogeneity of the sample the test of Shapiro-Wilk
was used. It was allowed a p < 0,05 for significance statistics. It was observed
that the groups had not presented significant differences among the variations
of the percentage of fat, the muscular mass and the VO, among the groups.

Keywords: competitor training, VO
aerobic.

.+ corporal composition, anaerobic,
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INTRODUCAO

Efectos de un programa de ejercicios fisicos competidores sobre la masa
muscular, la potencia aerébica y la composicién corporal en adultos
aerdbicos y anaerébicos

El objetivo de este estudio fue observar el efecto de un programa de ejercicios
fisicos competentes en la masa muscular, la potencia aerébica y la grasa del
cabo en adultos aerébicos y anaerébicos. La muestra fue compuesta para 26
sujetos del sexo masculino, separados en tres grupos: aerdbico, anaerdbico y
aerébico-anaerdbico. La caracteristica de cada grupo fue identificada por el
método del dermatoglifico (CUMMINS; MIDLO, 1942). La composicién corporal
fue realizada a través de la Dual Energy X-ray Absorptiometry (DEXA - Densi-
tometria Cuerpo Entero marca PRODIGY enCORE software —versién 8.0 — 2003)
para las variables porcentual de la grasa y de la masa delgada. La potencia
aerébica fue analizada a través del consumo méximo de oxigeno (VO, ),
obtenido por medio del test de 12 minutos de Cooper (COOPER, 1968) y el
test de peso por repeticion fue utilizado para llegarse a una repeticion méxima
(T RM - KURAMOTO y PAYNE, 1995). El entrenamiento de carrera, en la zona
de la intensidad del Fatmax, y el de fuerza habian sido realizados tres veces por
semana, por 40 minutos, durante 24 semanas. El fratamiento estadistico fue
compuesto por andlisis descriptiva y andlisis inferencial (test de Kruskal-Wallis
y la correlacién de Spearman). Para evaluar la homogeneidad de la muestra
fue utilizado el test de Shapiro-Wilk. El estudio admitié el nivel < 0,05 para la
acepcién estadistica. Fue observado que los grupos no presentaron diferencias
significativas entre las variaciones del porcentaje de la grasa, de la masa muscular
y de VO, . entre los grupos.

Palabras clave: entrenamiento competente, VO, ., composicién corporal,
anaerdbico, aerdbico.

Devido ao problema do sobrepeso, muitos estudos séo realizados
no sentido de obter o treinamento adequado para obten¢éo mais
eficaz da diminuicdo do percentual de gordura (%G)'%2. Jeuden-
drup e Atchen sugeriram que em programas de emagrecimento
a intensidade do exercicio aerébico deve estar compreendida na
faixa de Fatmax, isto &, entre 55-72% do consumo méximo de
oxigénio (VO, ), onde haveria a mais alta oxidagdo lipidica®.
Contudo, Broeder et al., ao compararem um programa de 12
semanas utilizando exercicios aerébicos de baixa intensidade e
musculacdo em diferentes grupos, mostraram que o treinamento
aerdbico induziv a perda de gordura sem alteracées na massa
magra (MM), enquanto o treinamento de forca gerou aumento na
MM e reducéo da gordura corporal®. Desta forma, o American
College of Sports Medicine — ACSM¢ atualmente recomenda o
treinamento concorrente como uma forma efetiva de prescricéo
da atividade fisica para a populagéo, uma vez que este associa
a resisténcia aerébica e o fortalecimento muscular em um Gnico
programa de treinamento’8?.

Além da preocupagéo da ndo-fragmentagdo em um programa de
treinamento, cada vez mais a diferenca entre individuos aerébicos
e anaerdbicos é vista como um fator importante na prescricdo
do treinamento visando uma melhor composicéo corporal, ou
seja, um aumento da MM e uma diminuicdo do %G. Ferrdo et
al. mostraram que a caracteristica do potencial genético de um
individuo influencia na perda de %G, sugerindo que aqueles clas-
sificados como aerébicos obtém um melhor resultado na perda
deste percentual quando comparados aqueles anaerdbicos'®.
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Uma das formas de se classificar um individuo em aerébico
ou anaerébico é a utilizagdo da dermatoglifia, um marcador
genético'1213 Tanner et al. observaram que a caracteristica his-
toquimica da musculatura determina um sistema mais adequado

na utilizacdo de gordura'.

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi observar os efeitos do
treinamento concorrente sobre a massa muscular, a poténcia
aerébica e a gordura corporal em adultos aerdbicos e anaerébi-
cos.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

Para este estudo, a amostra constituiu-se de 26 sujeitos do género
masculino, voluntérios, separados em 3 grupos, a saber: aerébico
(GAE, n=5); anaerébico (GAN, n=17) e aerbbico-anaerbbico
(GAA, n=4). Como critério de incluséo, os individuos da amostra
deveriam estar aptos fisicamente para participar do tratamento
experimental. Como critério de exclus@o, foi considerado qual-
quer tipo de condicdo clinica, aguda ou crénica, que pudesse
comprometer ou que se tornasse um fator de impedimento para
a intervencdo.

Os participantes desta pesquisa assinaram o termo de consen-
timento e os procedimentos experimentais foram executados
dentro das normas éticas previstas na Resolugdo n°. 196 de 10
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de Outubro de 1996 do Conselho Nacional de Sadde. O estudo
teve seu projeto de pesquisa submetido e aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da Universidade
Castelo Branco, RJ.

Instrumentos
Avaliagéo das Varidveis

A avaliagéo do potencial genético, identificando um individuo
em aerdbico ou anerébico, foi realizada pelo protocolo de
dermatoglifia de Cummins e Midlo (1961), a que se refere Fer-
nandes Filho's. Fez parte do método utilizado o processamento
preliminar de sua leitura e posterior obtencdo das impressées
digitais conforme orientacées de Nogueira et al.’®. O instrumento
utilizado foi um coletor da marca Impress (Brasil) e papel branco
tamanho A4.

A composicdo corporal foi realizada através do método Dual
Energy X-ray Absorptiometry (DEXA) para as varidveis %G e MM.
O instrumento utilizado foi @ mdquina de Densitometria Corpo
inteiro marca PRODIGY enCORE software — verséo 8.0 - 2003.
Este método representa uma das mais recentes tecnologias de alta
precisGo para a estimacéo da composicdo corporal. Apesar do
uso inicial e principal do DEXA ter sido a estimativa do contetdo
e da densidade mineral dssea, ultimamente o seu uso tem sido
estendido para estimar as dreas regionais de tecido mole e do
corpo total”18. Como os membros representam 75% do total
da massa muscular, este método pode fornecer um indice 0til do
total da massa muscular. Além disso, é possivel avaliar também
a distribuicdo da gordura entre o tronco e os membros, uma
vantagem do DEXA sobre a densitometria'?.

OVO,,_, foiobtido por meio do teste de 12 minutos de Cooper®.
Os instrumentos para medida desta varidvel foram uma pista
oficial de atletismo (400 m) e um monitor cardiaco da marca
Polar modelo S610.

Protocolo da Intervengdo: Treinamento
Concorrente

O treinamento teve a freqiiéncia de trés vezes por semana, com
uma duracdo de 40 minutos por sessdo, durante 24 semanas.

O teste de peso por repeticdo foi utilizado para se chegar a uma
repeticio méxima - 1 RM?'. O treinamento de forca seguiu a
proposta de montagem e quantificacdo de uma série de muscu-
lacéo de Dantas??.

O treinamento de corrida foi realizado na zona de intensidade
do Fatmax, 55-72% do VO,,_, , seguindo aumentos gradativos:
(a) da primeira a quarta semana, 55% do VO, ; (b) da quinta
a oitava semana, 60% do VO, ; (c) da nona & décima segunda
semana, 65% do VO, ; (d) da décima terceira & décima sexta
semana, 68% do VO, ; (e) da décima sétima & vigésima sema-
na, 70% do VO, __ e (f): da vigésima primeira a vigésima quarta
semana, 72% do VO,_, .

Os treinamentos aerébico e de forca eram realizados no mesmo
dia, sendo o treinamento de forca posterior ao de corrida.

Tratamento Estatistico

O tratamento estatistico foi composto por andlise descritiva?,
objetivando obter o perfil do conjunto de dados, através de
medida de localizacdo (média e mediana) e de disperséo
(desvio-padrdo, erro padrdo e coeficiente de variagdo — CV%),
além de andlise inferencial através do teste de Shapiro-Wilk para
verificar a homogeneidade da amostra. Visando contemplar o
total de possibilidades de comparacéo, foi empregado, para
comparacdes intergrupos, o teste de Kruskall-Wallis. Através do
teste de Correlacdo de Spearman verificou-se a correlacéo entre
as varidveis MM, %G e VO,_. , de acordo com a caracteristica
aerdbica ou anaerébica do individuo. O estudo admitiu o nivel
de significancia de p < 0,05.

RESULTADOS

Na Tabela 1 estdo os resultados descritivos e a verificacdo da
homogeneidade dos grupos.

Analisando-se a Tabela 1, constata-se que em todos os grupos
as varidveis analisadas apresentaram um baixo coeficiente de
variacdo (< 25%), mostrando que as mesmas t&m a média como
melhor medida de tendéncia central?. A amostra apresentou uma
curva de normalidade nas diversas varidveis analisadas, com
excecdo da idade do GAN e da massa corporal do GAE.

Na Figura 1 estdo os resultados do teste Krukal-Wallis.

Através da Figura 1 pode ser observado que ndo houve dife-
renca estatisticamente significativa (p < 0,05) para as variagdes
percentuais das varidveis %G (p=0,69), MM (p=0,52) e VO,
(p=0,73), entre os trés grupos.

Tabela 1 - Resultados descritivos e teste de homogeneidade dos grupos GAN, GAE, GAA

x/ sd CV% p-valor
GAN GAE GAA GAN GAE GAA GAN GAE GAA
Idade 47,8248,69  43,1618,65  43,00£8,84 15,60 19,19 19,75 0,01 0,23 0,13
MC 81,39+8,72  79,67+7,91 89,94£13,87 10,73 9,51 14,81 0,19 0,03 0,21
%G 27,64£521  27,23+4,76  26,56%4,51 18,26 16,73 16,34 0,37 1,00 0,69
MM 77,71+£8,01  77,79+6,36  84,01+6,43 10,30 8,17 7,65 0,58 0,40 0,03
VO, .. 35,41£6,51  37,25+5,17  36,15%£5,38 17,83 13,29 14,30 0,15 0,37 0,54
x = média; sd=desvio padrio; CV% = coeficiente de variagao; MC = massa corporal; %G = Percentual de Gordura; MM = Massa Magra; VO, , = consumo
maximo de oxigénio; GAN: grupo anaerdbico; GAE: grupo aerdbico; GAA: grupo aerébico-anaerébico. p<0,05.
Fit Perf J, Rio de Janeiro, v. 6, n. 3, p. 137, Mai/jun 2007 137



Figura 1 - Resultados do teste Krukal-Wallis intergrupos
8

%G MM Vo2

%G = Percentual de Gordura; MM = Massa Magra; VO, . = consumo
méximo de oxigénio; p<0,05

A Tabela 2 apresenta os resultados da estatistica inferencial
relativa ao coeficiente de correlacéo de Spearman na variacéo
percentual do GAN.

Tabela 2 - Resultados da Correlacéo de Spearman para GAN

A% %G A% MM
r 0,200
A% %G
p-valor 0,457
. r 0,200
Correlacéo A% MM
Spearman p-valor 0,457
r -0,024 -0,041
A% VO?méx
p-valor 0,931 0,879

A% %G: variagdo percentual do percentual de gordura; A%
MM: variagGo percentual da massa magra; A% VO, . : variagdo
percentual do consumo mdéximo de oxigénio.

A partir dos resultados encontrados na Tabela 2, revelou-se: (a)
uma correlacdo baixa entre a variacdo das varidveis %G e MM;
e (b) uma correlagdo inexistente entre %G, VO, . e MM e VO,
(25). Nenhuma correlacéo apresentou significéncia estatistica.

Tabela 3 - Resultados da Correlacdo de Spearman para GAE

A% %G A% MM
r -0,168
A% %G
p-valor 0,584
= r -0,168
Correlacéo A% MM
Spearman p-valor 0,584
r -0,143 -0,252
A% VO?méx
p-valor 0,641 0,405

A% %G: variacdo percentual do percentual de gordura;
A% MM: variagGo percentual da massa magra; A% VO, . :

variacdo percentual do consumo mdximo de oxigénio.
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Na tabela 3 estdo expostos os resultados da correlacdo de Spe-
arman na variagdo percentual do GAE.

Constata-se, a partir dos dados demonstrados na tabela 3, que
o grupo apresentou: (a) uma correlag@o baixa entre as varidveis
%G e MM, assim como entre %G e VO, . e (b) uma correlagdo
média-baixa entre MM e VO, 2. Nenhuma correlagéo apre-
sentou significlncia estatistica.

Na tabela 4 estdo expostos os resultados da correlacdo de Spe-
arman na variagdo percentual do GAA.

Tabela 4 - Resultados da Correlacéio de Spearman para GAA

A% %G A% MM
r 0,176
A% %G

o p-valor 0,564

8 0,176

Correlacéo A% MM r

Spearman p-valor 0,564

-0,617(* 0,174
A% VO, ' 0.617(%)

mé p-valor 0,025 0,570

A% %G: variacdo percentual do percentual de gordura;
A% MM: variagéo percentual da massa magra; A% VO, . :

variagdo percentual do consumo mdéximo de oxigénio.

Quando se analisa a tabela 4, observa-se: (a) uma correlacdo baixa
entre as variaveis %G e MM, e também entre MM e VO, (b) uma
correlagio média alta entre %G e VO, _ ; e (c) uma correlagdo
estatisticamente significativa entre as varidveis %G e VO, . (25).

DISCUSSAO

Os efeitos benéficos do treinamento concorrente ainda parecem
um pouco obscuros, principalmente com relagdo ao desenvolvi-
mento da forca, hipertrofia e poténcia muscular’. Leveritt et al.?6
sugerem que o prejuizo no ganho da forca muscular é devido a
diferentes adaptacées neurais. Estes autores e Bell et al.” sugerem
que a concorréncia leva a um tempo de recuperacao insuficiente,
o que causa uma deplecdo crénica das reservas de glicogénio
e, a longo prazo, leva ao overtraining, acarretando reducdo
na performance e no volume muscular. Outros estudos néo
encontraram inferferéncia, positiva ou negativa, do treinamento
concorrente sobre a forca e a hipertrofia muscular, o mesmo néo
acontecendo com a poténcia, que parece sofrer interferéncia ne-
gativa do treinamento de endurance??. A presente pesquisa vem
dar sustentag@o a estes dados, pois a mesma observou correlagéo
inexistente entre %G e VO,,_, e entre MM e VO,__ , sugerindo a
interferéncia negativa do treinamento concorrente nos ganhos
de MM, principalmente no grupo anaerébico.

Todavia, os achados do estudo de Wood et al.?® sGo contradité-
rios com relacd@o aos pesquisadores citados anteriormente. Esses
autores realizaram um estudo comparando os efeitos de diversos
tipos de treinamento sobre o fitness funcional de idosos. Para tal,
dividiram sua amostra em 4 grupos: grupo de treinamento car-
diovascular (TCV, n=11), grupo de treinamento de resisténcia (TR,
n=10), grupo de TCV e TR — treinamento concorrente (TC, n=9)
e grupo controle (GC, n=6). Seus resultados revelaram que o TC
obteve dados mais significativos relacionados ao fitness cardio-
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vascular e & resisténcia (5RM) do que o TCV e TR, respectivamente,
denotando ser mais efetivo na melhora do fitness funcional de
idosos. A importéncia dada ao treinamento concorrente deste
estudo é semelhante ao da presente pesquisa a qual, para com-
parar as respostas em grupos distintos, aerébicos e anaerdbicos,
optou-se pela utilizacéo de exercicios concorrentes pelos efeitos
benéficos destes em relacdo aos exercicios que envolvam apenas
um componente, quer seja forca ou aerdbico.

O que todos os artigos parecem concordar é que o treinamento
concorrente ndo prejudica o desenvolvimento de endurance,
podendo até potencializar seus resultados®??%°. Estes achados
indicam a mesma tendéncia dos resultados expostos na atual
investigacdo, pois as melhores correlagdes ocorreram entre %G
e o VO, , do GAA (média-alta) e entre MM e VO, . do GAN
(média-baixa), evidenciando a eficécia deste treinamento com
relacdo & poténcia aerébica.

2maéx

Segundo o ACSM3', o exercicio de forca aumenta a massa livre
de gordura (massa magra), aumentando assim o metabolismo de
repouso e conseqientemente o balanco energético negativo.

O resultado positivo encontrado neste estudo foi em relagao
ao GAA, onde ocorreu uma correlagdo perfeita entre o %G e
o VO, _, . Tal dado vem dar sustentagdo aos achados presentes
na literatura, quando trata de exercicios concorrentes visando o
emagrecimento. Segundo a investigacéo de Kern et al.?, foi veri-
ficado que a perda de peso possuia uma relacdo com o aumento
da capilarizacéo e a capacidade de oxidagdo na musculatura de
qualquer individuo, porém, com maior incidéncia no aerébico.

CONCLUSOES

Na atual pesquisa, o GAE demonstrou uma correlagdo baixa entre
0 %GeoVO,  Estes resultados contrapdem os dados do estudo
de Ferrdo et al.’®. Estes autores observaram que individuos aeré-
bicos, quando realizam treinamento aerdbico na Zona de Fatmax,
apresentam melhor correlacédo no ganho do condicionamento
aerdbico (correlagéo com o VO, ., r=-0,917) do que individuos
anaerdbicos (correlagio com o VO, ., r=-0,373) e individuos
aerébicos-anaerdbicos (correlagdo com o VO, , r=0,796), o que
resulta em um potencial emagrecimento (valor-p = 0,024). Contudo,
um dado importante a ser ressaltado é o tamanho amostral do GAE
e GAA. Uma vez que o “n” dos grupos foi pequeno, isto pode ter
prejudicado os achados do estudo, resultando em um valor estatistico
insignificante. Sendo assim, outros estudos se fazem necessdrios,
com o obijetivo de ser verificada a hipétese de individuos aerdbicos
e anaerdbicos, em amostras diferentes e com variados tipos de
treinamento fisico, apresentarem o mesmo resultado encontrado
na presente investigagdo.
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