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Resumo: O treinamento com pesos ou treinamento com cargas tornou-se uma das formas mais conhecidas de exercicio, tanto
para condicionamento de atletas como para melhorar a forma fisica de néo atletas. O objetivo do presente estudo foi comparar
os efeitos do treinamento de gindstica localizada e musculacéo nos niveis de resisténcia muscular localizada em mulheres néo
atletas. Foram avaliadas 48 mulheres, sendo 25 praticantes de gindstica localizada (GL) e 23 praticantes de musculacéo (GM), na
faixa etdria de 20 a 37 anos. As voluntdrias deveriam praticar suas atividades hd, no minimo, seis meses, e ndo poderiam praticar
ambas as atividades.Todas foram submetidas ao teste de flexdo de bracos (FLBR) e ao teste de flexdo abdominal (FLAB), segundo
o protocolo de Pollock, Wilmore (1993). Através do teste de Mann-Whitney, constatou-se diferenca estatisticamente significativa,
o = 5,00%, para a variavel FLBR. Tais resultados mostraram-se coerentes com as expectativas, dado que FLBR é um exercicio ba-
sico para GL. Tem-se entéo indicio de que a GL pode apresentar impacto diferenciado da musculacdo para varidveis convergentes

com a especificidade da modalidade.
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ABSTRACT

Comparison of effects callisthenic gymnastic and weight lifting training
on endurance of no athletics women

The training with weights or the training with mass became one of the most
known exercise both the athletes’ performance and improved the no athletes’
physical conditions. The aim of this study is to compare the effects of the
localized (callisthenic) gymnastic training (LGT) and weight lifting (WT) on no
athletes women. There were 48 women assessed — 25 of them practiced local-
ized gymnastic training (LGT) and 23 practiced weight lifting (WT), within age
bracket from 20 to 37 years old. The volunteers should have been practicing
their activities since six months before and they could not practice the two
activities simultaneously. All of them were submitted for the Push-up Test and
abdominal flexion Test according to Pollock’s; Wilmore's protocol (1993).
Through Mann-Whitney's test there was a statistically significant difference, o
= 5% to the variant Push-up. Then results were coherent with the expectations,
because the Push-up is a basic exercise to LG. So, there is an index that LG
may present a differentiated impact from weight lifting training fo convergent
variables with the specificity of the modality.

Keywords: callisthenic gymnastic, weight lifting, endurance muscular.

INTRODUCAO

Comparacion de efectos de entrenamiento de gimnasia localizada
y musculacion en los niveles de RML en mujeres no deportistas

El entrenamiento con pesas, o, entrenamiento con cargas, se fornd una de las
maneras més conocidas de ejercicio, fanto para mantenimiento de deportistas,
como para mejorar la forma fisica de no deportistas. El objetivo de este estudio
fue comparar los efectos del entrenamiento de gimnasia localizada y de la
musculacién en los niveles de resistencia muscular localizada en mujeres no
deportistas. Fueron evaluadas 48 mujeres, siendo 25 practicantes de la gimnasia
localizada (GL) y 23 practicantes de la musculacién (GM), con rango de edad
entre 20 y 37 afios. Las voluntarias deberfan practicar sus actividades con lo
minimo de seis meses y no podrian practicar las actividades simulténeamente.
Todas fueron sometidas al test de flexion de brazos (FLBR) y al test de flexion
abdominal (FLAB), segin el protocolo de Pollock y Wilmore (1993). Por medio del
test de “Mann-Whitney”, se comprobé diferencia estadisticamente significativa,
0. = 5,00%, para la variable FLBR. Los resultados mostraran coherencia con
las expectativas teniendo en cuenta que FLBR es un ejercicio bdsico para GL.
Se obtiene indicios de que GL puede presentar impacto diferenciado frente a
musculacién para variables convergentes con la especificidad de la modalidad.

Palabras clave: resistencia muscular localizada, gimnasia localizada, mus-
culacién.

O movimento humano é a cada dia um elemento a ser valorizado
na cultura como fator indispensével na prevencéo de desequi-
librios orgénicos, num mundo em que a higidez é valorizada,
agindo como instrumento para se atingir satde e bem estar,
combatendo os efeitos do estresse da vida moderna e suas reper-
cussdes patolégicas no organismo (FERNANDES FILHO, 2003).

A partir de 1968, buscou-se relacionar os beneficios do treina-
mento de determinados componentes da aptidéo fisica com a
satde e/ou prevencdo das doencas hipocinéticas, decorrentes da
vida sedentdria e de pouco exercicio fisico. Quando se relaciona
aptidéo fisica como um dos componentes da sadde, entende-se
que uma pessoa sauddvel possui qualidades fisicas com indices
que lhe permitam o desempenho de suas tarefas bésicas do coti-
diano, seja no trabalho ou no lazer. Nesta ética, a aptidéo fisica
relacionada & satde é a capacidade de realizar as atividades
didrias com vigor, a fim de que haja menor risco de doencas
crénico-degenerativas. Os seus componentes s@o relacionados as
capacidades motoras condicionais, resisténcia cardiorrespiratéria,
forca e resisténcia muscular localizada, flexibilidade e compo-
sicdo corporal, além de outras funcdes psicossociais (BOHME,
2003; FERNANDES FILHO, 2003; GUEDES & GUEDES, 1995;
NIEMAN, 1999).

Romero et al. (2003) afirmam que uma das mais importantes
funcées da prética da atividade na academia reside na percepcéo
de um mundo novo, e este auxilia na construcéo de novos hdbi-
tos de vida e de novos valores. Acrescenta-se a isso a melhora
da sadde, quando as enfermidades causadas pelas caréncias
de movimento do ser do homem geram transtornos fisicos e
psicolégicos. Neste sentido, as pessoas buscam as academias
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de gindstica de uma forma liberal, onde vao fazer a prdtica de
atividades fisicas orientadas, de forma prazerosa, com objetivo
estético (fitness) e melhoria dos niveis de qualidade de vida
(wellness) (NOVAES, 2001).

Dentre os métodos de condicionamento neuromuscular utiliza-
dos em academias estéo a gindstica localizada e a musculacao.
Novaes & Vianna (2003) relatam que a gindstica localizada
teve sua origem no Rio de Janeiro, em 1930. Depois de sofrer
influéncias de diferentes métodos de origem estrangeira, vem
estruturando sua identidade metodolégica e firmando-se como
um método de gindstica brasileiro. Os objetivos de uma aula
de ginéstica localizada visam o desenvolvimento do sistema
cardiopulmonar, a performance muscular localizada dos prin-
cipais grupamentos e qualidades fisicas como forca, resisténcia
muscular localizada, resisténcia aerébica e anaerdbica, flexi-
bilidade, coordenacéo, equilibrio, descontracdo. A eficacia de
um programa de gindstica localizada reflete uma melhora da
estética corporal, com perda ponderal e aumento da tonicidade
muscular, melhora da aptidéo fisica e qualidade de vida (SAN-
TOS NOVAES et al., 2002).

A musculacdo, a mais antiga forma de treinamento utilizada
pelo homem, é definida como uma atividade fisica desenvolvida
através de exercicios analiticos. Utiliza resisténcias progressivas
fornecidas por halteres, barras, anilhas, aglomerados, médulos,
extensores efc. E basicamente voltada para o desenvolvimento
da forca explosiva, forca dindmica e da resisténcia muscular
localizada (DANTAS, 2003). Possui diversas finalidades das
quais destacam-se: a estética, a terapéutica, a profildtica, a
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preparacéo fisica, a competitiva e as especiais (NOVAES &
VIANNA, 2003).

Devido & caréncia de estudos relacionados & comparacéo dos
niveis de melhoria das valéncias fisicas entre os dois tipos de
treinamento anteriormente citados, verifica-se a necessidade
de pesquisas que abordem os efeitos destas modalidades de
atividade fisica.

OBJETIVO

O obijetivo do presente estudo foi comparar os efeitos do trei-
namento de gindstica localizada e de musculagéo nos niveis de
resisténcia muscular localizada (RML), em mulheres néo atletas.

METODOLOGIA

Amostra

A amostra foi constituida por 48 mulheres, ndo atletas, sendo
25 praticantes de gindstica localizada (GL) e 23 praticantes de
musculacdo (GM), alunas de trés academias do Grande Rio. Os
individuos deveriam estar inscritos na academia hé pelo menos
seis meses e ndo poderiam praticar os dois tipos de treinamento
durante o periodo do tratamento experimental.

Instrumentacéio e Protocolos

Utilizou-se, para este estudo, uma balanca digital (Filizola, Brasil)
com preciséo de 100g e escala de 0 a 150kg, para avaliar a
massa corporal, e um adipdmetro (Sanny, Brasil) para medir o
%G, e um crondmetro (Casio, Brasil) para marcar o tempo no
teste de FLAB. Foram utilizados os protocolos do teste de Flexdo
de Bracos e Flexdo Abdominal (POLLOCK & WILMORE, 1993),
e para medir o percentual de gordura foi utilizado o Protocolo
de 7 DC de Jackson & Pollock (1978).

Tabela 1: Resultados Descritivos — GL (n=25)

Tratamento Estatistico

O tratamento estatistico foi composto por anélise descritiva
(COSTANETO, 1995), objetivando obter o perfil do conjunto de
dados, através de medidas de localizacdo (Média e Mediana —
Md), disperséo (Erro-padréo — €, Desvio-padréo — s, Coeficiente
de variagdo — CV) e distribuico (Assimetria — a, e Curtose —a,),
e andlise inferencial, através do teste de Mann-Whitney (SIEGEL,
1956) comparou-se todas as varidveis isoladamente para GM e

GL, tendo-se o = 5,00%.

APRESENTACAO E DISCUSSAO
DOS RESULTADOS

Na tabela 1 observam-se os resultados descritivos das varidveis
da amostra (GL).

Analisando-se a tabela 1, verificou-se que a varidvel idade
(29,43+6,99), 0 %G (18,88+4,25), o teste FLBR (29,43+9,57)
e o feste FLAB (28,09+8,95) obtiveram uma alta disperséo
(CV>20%); logo o grupo ndo apresenta uma caracteristica de
uniformidade. O GL se apresentou de maneira uniforme apenas
para as varidveis estatura (163,59+6,63) e massa corporal
(57,93+7,80). Somente a variavel estatura (163,59+6,63)
aproxima-se da distribuicdo Normal, as demais seguem outras
distribuicées de probabilidade. A partir dos resultados, para o
teste de FLBR, o grupo demonstrou um nivel bom de classifica-
¢Go, enquanto para o teste de FLAB o nivel de classificacéo foi
médio. Quanto ao % de gordura (18,88+4,25), o grupo foi
classificado como excelente, para a média de idade (POLLOCK

& WILMORE, 1993).

Na tabela 2 estéo descritos os resultados referentes ao grupo de
mulheres praticantes de musculacdo (GM).

Estatistica Média € Md

CV (%) s a a,

4
Idade 29,43 1,46 31,00 23,76 6,99 -1,75 -0,25
Estatura 163,59 1,38 165,00 4,05 6,63 -0,36 -0,35
Massa Corp. 57,93 1,63 55,600 13,47 7,80 -0,61 0,47
%G 18,88 0,89 18,87 22,52 4,25 1,33 1,10
FLBR 29,43 2,00 30,00 32,52 9,57 1,07 0,36
FLAB 28,09 1,87 26,00 31,88 8,95 7,03 2,32
FLBR= flexdo de brago; FLAB= flexdo abdominal.
Tabela 2: Resultados Descritivos - GM (n=23)
Estatistica Média € Md CV (%) s a, a,
Idade 25,75 1,12 24,00 19,39 4,99 -0,02 0,84
Estatura 164,20 1,16 162,50 3,16 5,19 - 0,49 0,49
Massa Corp. 60,43 1,43 61,00 10,60 6,41 -0,24 - 0,50
%G 20,61 0,96 20,84 20,79 4,29 -0,02 -0,20
FLBR 20,60 2,14 20,00 46,39 9,56 -1,38 0,14
FLAB 24,85 1,60 24,50 28,73 7,14 1,14 0,55

FLBR= flexdo de brago; FLAB=flexdo abdominal.
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Observando-se a tabela 2, verifica-se que néo houve repeticao
do ocorrido no GL, pois a variédvel idade (25,75+4,49), a esta-
tura (164,20+5,19) e a massa corporal (60,43+6,41) t&m, na
média, a melhor estimativa de tendéncia central. Em contrapar-
tida, o %G (20,61+4,29), o teste FLBR (20,60=9,56) e o teste
FLAB (24,85+7,14) ttém a mediana como a melhor medida de
tendéncia central. Portanto, existe uma baixa dispersdo (CV <
20,00%) nas trés primeiras varidveis mencionadas. No GM, as
medidas antropométricas estatura, massa e %G seguem a dis-
tribuicdo normal (assimetria e curtose préximas a zero). A partir
dos resultados, para o teste de FLBR, o grupo demonstrou um
nivel médio de classificacdo, enquanto para o teste de FLAB o
nivel de classificacdo foi regular. Em relacéo ao %G, o grupo
foi classificado como bom para a média de idade (POLLOCK &
WILMORE, 1993).

Na tabela 3 constam os resultados do teste de Mann-Whitney
(SIEGEL, 1956), no contexto da abordagem inferencial.

Na tabela 3, tem-se na coluna GL, o somatério das posicdes
dos valores correspondentes a cada individuo do referido grupo,
e o conteddo andlogo encontra-se na coluna GM. A terceira
coluna apresenta o resultado da estatistica U, caracteristica do
teste mencionado, sendo o Z a correspondéncia desta estatistica
no plano normal. Observa-se que para ambos os grupos néo foi
constatada diferenca estatisticamente significativa, o= 5%, para
as varidveis idade, estatura, massa, flexdo de abdominal (FLAB).
Na comparacéo dos grupos, houve diferenca significativa para
as variaveis %G e FLBR.

DISCUSSAO

Marin et al. (2003) utilizaram o teste FLBR para verificar a forca
de membros superiores, em um estudo envolvendo dois grupos de
mulheres praticantes de gindstica localizada, um grupo controle
(GC, n=39) e um grupo experimental (GE, n=>54), que utilizou 1
kg de peso para os exercicios de membros superiores e inferiores.
Foram encontrados os seguintes resultados: 22,7 +4,0 repeticoes
para o GC e 24,6+3,9 repeticdes para o GE. Levando-se em
consideracdo a varidvel idade (68,1+6,5 anos GC; 64,6+6,1
anos GE), pode-se inferir que esta varidvel contribuiu para o
fato dos valores dos grupos GC e GE terem sido menores que
o grupo GL do presente estudo. Porém, em relacéo aos valores
do grupo GM, os valores médios encontrados no estudo citado
sdo maiores. O tempo de prética no programa (7,2+4,0 anos

GC; 6,7+3,4 anos GE) sugere a influéncia do principio da
continuidade, nestes resultados.

Laporta Junior (2001), com o objetivo de avaliar a efic4cia
do teste FLBR corrigido pelo indice de massa corporal, utilizou
uma amostra de 37 militares, do sexo feminino, com idade
25,23+4,84 anos, massa corporal 59,20+7,33 kg e altura
164+5 cm. O referido estudo encontrou para o teste de FLBR
valores médios de repeticdo 27,78+4,52. Quando compara-
dos os resultados do grupo de militares do citado estudo com a
presente pesquisa, observam-se valores inferiores ao GL, porém
superiores ao GM.

Voight et al. (2003) utilizaram o protocolo Canadian Standardizes
Test of Fitness para o teste FLBR, em um grupo de 30 individuos
saudaveis, do sexo feminino, com idade 25,5+9,5 anos, pra-
ticantes de exercicios resistidos, com experiéncia no exercicio
observado. Obtiveram valores médios de 32 repeticdes, que
foi superior aos valores de ambos os grupos deste trabalho.
Isso sugere que o principio da especificidade influenciou esses
resultados.

Comparando-se os niveis de classificacdo dos grupos GL e GM,
para o teste FLBR, com os padrées de referéncia citados por
Pollock & Wilmore (1993), observa-se que o grupo GL apresen-
tou um nivel bom, enquanto o grupo GM, um nivel médio. Isso
indica a dificuldade em dominar a técnica correta na execucdo
do movimento de flexdo e extensdo de bracos, principalmente o
grupo GM, podendo ser considerado como um dos fatores que
explicaria os niveis de classificagcdo encontrados neste estudo. A
diferenca encontrada nos escores de classificacéo entre os grupos
GL e GM, no presente trabalho, poderia ser explicada pelo fato
do movimento do teste FLBR ser um exercicio bdsico utilizado
nas aulas de gindstica localizada. No planejomento dessa mo-
dalidade, tem-se como obijetivo trabalhar os misculos peitorais,
através deste referido exercicio, enquanto que na musculacéo,
trabalha-se a mesma musculatura no exercicio de supino reto.

Marchese et al. (2002), em seus estudos com o objetivo de avaliar
a RML em um grupo de nove mulheres, na faixa etéria de 14
a 52 anos, praticantes de GL, utilizaram os testes FLBR e FLAB.
Embora a variacéo etdria tenha sido elevada, foram encontrados
resultados inferiores ao grupo GL, para o teste FLBR (25,4+11,1
repeticdes), porém, superiores ao grupo GM, deste estudo. Para
o teste FLAB (30,7 +6,4 repeticoes), o valor médio foi maior que
os apresentados pelos grupos GL e GM.

Tabela 3: Resultados da andlise inferencial entre os grupos GL e GM

Varidveis GL GM U Z p-valor Deciséo
Idade 570 376 1,66 -1,57 0,12 Néo rejeita HO
Estatura 502,50 443,50 226,50 -0,09 0,93 Néo rejeita HO
Massa 502,50 443,50 226,50 -0,09 0,93 Néo rejeita HO
%G 395 550,50 185,50 -2,19 -0,02 Rejeita HO
FLBR 613,50 332,50 122,50 -2,62 0,01 Rejeita HO
FLAB 550,50 395,50 185,50 -1,09 0,20 Néo rejeita HO

FLBR= flexdo de brago; FLAB= flexdo abdominal.
p<0,05
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O mesmo aconteceu em relacdo aos resultados obtidos por
Baptista & Dantas (2003), ao analisarem o desenvolvimento da
capacidade fisica em 60 mulheres, com idade 37,60+4,82 anos,
praticantes de gindstica de academia. Elas foram submetidas a
um programa de treinamento composto por aulas de gindstica
localizada, step, power-local, jump-training e alongamento,
durante quatro meses. Este grupo apresentou para o teste FLBR
um valor médio de 25,10+3,10 repeticdes, portanto superiores
ao valor médio do grupo GM, desta pesquisa. Para o teste de
FLAB, os autores encontraram valores médios de 38,15+2,93
repeticdes. Estes foram superiores aos valores dos grupos GL e
GM, deste estudo. Estes resultados sugerem que o planejamen-
to, a metodologia aplicada nas aulas de gindstica localizada e
a experiéncia do movimento especifico podem influenciar nos
resultado.

Vale & Dantas (2003) realizaram um estudo envolvendo 34 suijei-
tos, sendo 68% destes do sexo feminino (n=23), com idade entre
20 e 60 anos (36,22+8,68 anos), submetidos a um programa
de musculacdo durante quatro meses. Encontraram valores
médios de 19,52+10,59 repeticdes para o teste de FLBR, e
20,52+10,46 repeticdes para o teste FLAB. Quando comparados
aos valores do presente estudo, observa-se que s@o inferiores aos
valores médios tanto do grupo GL, quanto do grupo GM. Estes
achados inferem, mais uma vez, a necessidade de considerarmos
a importéncia da metodologia e do planejamento do treinamento,
além da especificidade do movimento.

Ivo et al. (2002) analisaram a capacidade fisica de mulheres
praticantes de gindstica localizada de academia, em uma amostra
de 30 mulheres, divididas em dois grupos de 15 participantes
cada um. Em um grupo, a idade média foi de 27,50+4,77 anos
(G1) e no outro 36,60=5,82 anos (G2). Foram encontrados os
seguintes resultados para o teste de FLBR: 26,00+2,82 repeticdes
para G1 e 26,10+3,12 repeticdes para G2. Quanto ao teste
de FLAB, os valores médios do G1 foram 34,30+2,62 e do G2
foram 27,50=3,41 repeticdes. Os valores apresentados pelo
grupo G1, quando comparados ao grupo GL deste trabalho, sdo
inferiores para o teste FLBR, mas superiores para o teste FLAB.
Quanto aos valores médios do grupo G2, estes sédo inferiores
aos escores do grupo GL tanto no teste de FLBR, quanto no
teste FLAB. Em relag@o aos valores médios do grupo GM deste
estudo, os grupos G1 e G2 apresentaram resultados superiores,
em ambos os festes.

Observa-se em ambos os estudos que os escores apresentados
pelo grupo de gindstica localizada foram maiores que os valores
do grupo de musculacéo. Isto sugere, de acordo com o principio
volume x intensidade, que a qualidade fisica resisténcia muscu-
lar localizada é trabalhada com maior énfase na atividade de
gindstica localizada.

Com relacé@o aos niveis de classificacéo dos grupos GL e GM,
para o teste FLAB, quando comparados aos padrées de referéncia
citados por Pollock & Wilmore (1993), o grupo GL apresentou
um nivel médio, enquanto o grupo GM um nivel regular. Isto
indica a dificuldade em dominar a técnica correta na execucédo
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do movimento de flexdo abdominal, uma vez que o gesto mo-
tor do exercicio proposto no teste difere do que é preconizado
atualmente nas salas de musculacéo e gindstica, podendo ser
considerado como um dos possiveis fatores que explicaria os
niveis de classificacdo encontrados neste estudo. A diferenca
encontrada nos escores de classificacéo entre os grupos GL e
GM, no presente trabalho, poderia ser explicada pela influéncia
do principio da sobrecarga, visto que o volume de trabalho para
a musculatura abdominal é maior em aulas de gindstica do que
o prescrito em séries de musculacéo.

O teste de FLAB é discutido por Ribeiro (2001) que, em seu
estudo sobre a eficécia de trés exercicios abdominais para teste
de RML, sugere que a flexdo completa é a menos indicada para
servir de teste de RML dos mUsculos abdominais. O autor aponta
que, neste teste, o mUsculo reto femoral é mais solicitado que o
mUsculo reto abdominal, quanto & sua participacédo. Esse dado
vai de encontro aos estudos de Camargo et al. (2002); Knudson
(1999); Sparling et al. (1997) referentes ao teste abdominal,
destacando a ativacdo dos flexores do quadril, e mostrando
uma grande compressdo na coluna lombar, resultando em
efeitos deletérios nos discos intervertebrais. Pois, o autor afirma
que os flexores do quadril sGo exercitados através do éngulo de
movimento posterior a 45 graus, podendo sofrer adaptacoes,
encurtando-se e contribuindo para hiperlordose.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo sugere que o grupo GL obteve melhores
resultados no teste de flexdo e extensdo de bracos (POLLOCK &
WILMORE, 1993) para = 0,05, quando comparado o grupo
GM. Isso pode ser explicado pela especificidade do exercicio
observado nessa atividade fisica.

O:s niveis de classificacdo dos grupos GL e GM para o teste FLAB,
indicam a dificuldade em dominar a técnica correta na execugéo
do movimento de flexdo abdominal, no referido teste. Sugere-
se entdo que, para avaliar a RML dos mUsculos abdominais,
deveria ser utilizado a flexdo parcial do tronco, considerando
como musculos principais o reto abdominal, porcéo superior e
porcéo inferior.

Recomenda-se em estudos futuros, com intuito de obter conclu-
sées mais fidedignas, o aumento do grupo de voluntérios e a
abordagem multivariada no tratamento dos dados. Isso possibi-
litard a obtencéo de um foco genérico sobre as modalidades e,
por conseguinte, maior precisGo na comparacdo das mesmas.
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