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RESUMO
Modificag6es na composi¢cao corporal apos 16 semanas de treinamento com pesos

O proposito deste estudo foi verificar as modificagdes na composicdo corporal apés 16
semanas de treinamento com pesos em 26 homens subdividos em grupo treinamento
(GT) e controle (GC). O treinamento teve frequéncia semanal de trés sessbes. A
composic¢ao corporal foi avaliada por absortometria radiologica de dupla energia (DEXA),
no pré e poés-treinamento. O peso corporal n&o alterou significativamente no periodo de
intervencdo. Somente o GT demonstrou significativas redu¢des na gordura corporal
relativa (-10,18%) e absoluta (-13,36%), com ganho de massa isenta de gordura (2,92%).
Assim, 16 semanas de treinamento com pesos, foi suficiente para aumentar a massa
isenta de gordura e reduzir a gordura corporal.

Palavras-Chave: Composi¢ao corporal, DEXA, treinamento com pesos.

ABSTRACT
Body composition modifications after 16 weeks of weights training

The purpose of this study was to verify the modifications in the body composition after 16
weeks of weight training in 26 men subdivided in group training (GT) and control (GC). The
training had weekly frequency of three sessions. The body composition was evaluated by
dual-energy X-ray absorptometry (DEXA), in the pré and post-training. The corporal weight
didn't alter significantly in the intervention period. Only the GT demonstrated significant
reductions in the relative body fat (-10,18%) and absolute (-13,36%), with increasing of fat-
free mass (2,92%). Like this, 16 weeks of weight training, it was sufficient to increase the
fat-free mass and to reduce the body fat.

KEYWORDS: Body composition, DEXA, weight training.



INTRODUCAO

O treinamento com pesos tem sido utilizado com inumeras finalidades e dentre as
mais comuns estdo os ganhos de forca e de massa muscular. Estes %anhos tém sido
reportados pela literatura em diferentes populacdes, como em criangas'?>, e em adultos e
idosos, de ambos os sexos®.

Contudo, € comum encontrarmos este tipo de treinamento associado a
programas de controle ponderal, uma vez que ndo podem ser desconsiderados 0s riscos
do acumulo de gordura corporal relacionados a manutengdo da saude. Existem fortes
evidéncias sobre a relagao negativa entre composigcao corporal desfavoravel e bons niveis
de saude e desempenho fisico, haja visto que o excesso de gordura corporal e o baixo
desenvolvimento muscular podem respectivamente, aumentar a incidéncia de disfungdes
cronico-degenerativas além de influenciar negativamente as fun¢gdes musculo-
esqueléticas®.

Nesse sentido, estudos tém procurado demonstrar alteragcdes na composicao
corporal acarretadas pela associagao entre a pratica de exercicios fisicos e o controle da
alimentacao, independentemente da idade e sexo*®. Dentre os principais componentes da
composi¢cao corporal que sofrem modificagdes com a pratica de exercicios fisicos,
podemos ressaltar os componentes muscular e adiposo. Desta forma modificagdes
positivas na composigao corporal podem estar associadas a melhorias nos niveis de
saude, no desempenho fisico e até mesmo na estética corporal.

Vale a pena ressaltarmos ainda que nas ultimas duas décadas a pratica de
programas regulares de treinamento com pesos vem sendo estudada mais
criteriosamente com o objetivo de investigar o potencial desse tipo de treinamento para a
melhoria de diferentes componentes da composicdo corporal®’®®1%"" " Contudo, a
eficiéncia desse tipo de treinamento para o controle das reservas de gordura corporal
ainda tem sido alvo de muitas controvérsias. Aparentemente essas controvérsias sao
causadas por caracteristicas amostrais diferenciadas, periodos e programas de
treinamento variados, além das diferentes técnicas de avaliagdo da composi¢ao corporal
empregadas, onde algumas das técnicas podem apresentar resultados superestimados
ou subestimados, comprometendo as conclusdes das pesquisas. Para tentar minimizar
estes erros, o emprego de técnicas mais sofisticadas para a avaliagdo da composi¢cao
corporal seria uma alternativa interessante. Evidéncias cientificas apontam que a
absortometria radiolégica de dupla energia (DEXA), aparentemente € uma alternativa
bastante atraente para o estudo da composi¢cdo corporal, apesar do alto custo do
equipamento. O DEXA é uma tecnologia relativamente recente que vem ganhando
reconhecimento como um método de referéncia para pesquisas da composicao corporal.
Além disso, varios estudos vém utilizando o DEXA como método de referéncia para a
validagao de outras técnicas como pletismografia12, equacdes antropométricas e de
bioimpedancia''41%16.17,

Portanto, informacdes relacionadas ao efeito de programas de treinamento com
pesos sobre a composi¢cao corporal, utilizando técnicas avangcadas para a avaliacdo da
composi¢ao corporal, poderdo repercutir favoravelmente, sobretudo para os indicadores
ligados a qualidade de vida, a saude e ao rendimento fisico de individuos de diferentes
idades e sexos.

Dessa forma, o proposito do presente estudo foi verificar as possiveis
modificacdes na composicado corporal decorrentes de 19 semanas de treinamento
sistematizado com pesos, em adultos jovens nao treinados do sexo masculino, utilizando
como técnica de avaliacdo da composicéo corporal o DEXA.



METODOLOGIA

Para participar desse estudo foram selecionados 26 voluntarios do sexo
masculino, universitarios na faixa etaria de 18 a 30 anos. Como pré-requisitos para
inclusdo no experimento foram considerados: ndo ser fumante, nao ser etilista, nao fazer
uso de esterdides anabdlicos, ou similares, nao estar fazendo uso de qualquer tipo de
suplementacgao nutricional e ndo possuir histérico de doencas metabdlicas.

Os sujeitos foram divididos aleatoriamente em dois grupos. O primeiro grupo (n =
13) foi submetido exclusivamente a pratica de um programa sistematizado de treinamento
com pesos, sendo denominado de grupo treinamento (GT). O outro grupo (n = 13), por
sua vez, nao realizou nenhum programa sistematizado de exercicios fisicos durante o
periodo de duragao do estudo, sendo utilizado, portanto, como grupo controle (GC). As
semanas um (momento 1), 10 (momento 2) e 19 (momento 3) serviram exclusivamente
para a realizacdo das avaliagdes antropométricas e dos componentes da composigcao
corporal.

Durante o periodo experimental, os sujeitos de ambos os grupos foram orientados
a manterem seus habitos alimentares.

Todos os sujeitos, apds serem convenientemente informados sobre a proposta do
estudo e procedimentos os quais seriam submetidos, assinaram declaracdo de
consentimento esclarecido.

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Estadual de Londrina, de acordo com as normas da Resolugcdo 196/96 do Conselho
Nacional de Saude sobre pesquisa envolvendo seres humanos.

A massa corporal (MC) foi obtida em uma balan¢a da marca Urano, modelo PS180,
digital com precisdo de 0,1 kg e a estatura (A) foi determinada em um estadibmetro de
madeira com precisdo de 0,1 cm, de acordo com os procedimentos descritos por Gordon et
al."®. Todos os individuos foram medidos e pesados descalcos, vestindo apenas uma sunga.
A partir das medidas de MC e estatura foi calculado o indice de massa corporal (IMC) por
meio do quociente MC/A?, sendo a massa corporal expressa em quilogramas (kg) e a
estatura em metros (m).

A composigdo corporal foi determinada através da técnica de absortometria
radiolégica de dupla energia (DEXA), mediante a utilizagdo de um scanner de corpo
inteiro (DPX, Lunar Radiation Corporation, Madison, Wisconsin, USA). As variaveis
determinadas pelo DEXA foram a massa de gordura corporal (MG), a gordura relativa e
massa isenta de gordura (MIG). Para tanto, os sujeitos foram posicionados na area de
escaneamento do equipamento, de forma que a linha sagital demarcada nessa area
passasse sobre o centro de alguns pontos anatémicos pré-determinados: cranio, a coluna
vertebral, a pélvis e as pernas. Os sujeitos estavam desprovidos de qualquer tipo de metal
que pudesse interferir no resultado da avaliacdo. Dessa forma, varios escaneamentos
transversais ao eixo longitudinal do corpo foram realizados para cada sujeito,
procedimento este que teve uma duracido de aproximadamente 25 minutos.

O protocolo de treinamento teve duragdo de 19 semanas visando o processo de
hipertrofia muscular, envolvendo uma unica programacao de treinamento com pesos em
trés sessbes semanais, em dias alternados (segundas, quartas e sextas-feiras ou tercas,
quintas e sabados). Este protocolo obedeceu a uma sequéncia de exercicios alternada por
segmento entre a segunda e nona semana e, uma sequéncia de exercicios localizada por
articulagdo entre as semanas 11 e 18, onde a ordem foi dos grandes para os pequenos
grupos musculares. Esta mudancga na estruturagao do programa de treinamento (escolha
e ordenagao dos exercicios) objetivou gerar uma sobrecarga progressiva, quebrando uma
possivel homeostase ao treinamento.
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O programa de treinamento foi composto por uma sequéncia de 12 exercicios,
envolvendo diferentes grupamentos musculares, com trés séries por exercicio. Os
exercicios que compuseram o programa foram os seguintes: desenvolvimento supino e
crucifixo em banco horizontal (peitoral); puxada por tras do pescogo no pulley, flexdo
lombar e remada curvada (costas); meio agachamento, extenséo e flexdo do joelho na
mesa extensora e flexora, respectivamente (coxas); desenvolvimento pela frente na
maquina (ombros); rosca direta e extensao de cotovelos com barra em decubito dorsal no
banco horizontal (biceps e triceps, respectivamente); flexdo plantar/dorso flexdo no leg
press horizontal (panturrilha); antero-flexdo de tronco em decubito dorsal com aparelho
(abdémen).

O numero de repeticbes utilizadas em cada uma dessas séries foi de oito a 12
repeticobes maximas (RM), sendo utilizado o método de cargas fixas. As excegdes em
termos do numero de repeticbes por série foram o0s exercicios para os grupamentos
musculares da panturrilha (15 a 20-RM) e abdémen (30 a 50-RM). As cargas utilizadas
foram compativeis ao numero de repeticbes maximas estipuladas para cada exercicio, 0 que
teoricamente correspondeu a cerca de 60-85% de 1-RM. Todas as cargas foram
periodicamente ajustadas de acordo com os ganhos complementares de forca e a
adaptacdao ao treinamento, buscando-se assim que fossem preservadas as intensidades
iniciais do trabalho.

Vale ressaltar que, o intervalo de recuperagao entre as séries de exercicios variou
entre 60 e 90 segundos e entre os exercicios, de dois a trés minutos.

O GT teve 93,3% de frequéncia as sessdes de treinamento entre a segunda e nona
semana de treinamento (22,4 sessdes) e 93,7% entre a semana 11 e 18 (22,5 sessdes),
correspondendo a 93,5% de frequéncia total ao programa de treinamento (44,9 de um total
possivel de 48 sessbes de treinamento).

Para a andlise dos dados coletados foi utilizado o pacote estatistico
STATISTICA™. O teste t de Student foi utilizado para as comparacdes entre as
caracteristicas fisicas iniciais dos grupos treinamento e controle. As variagdes percentuais
ocorridas entre a semana 1 (M1) e 19 (M3), foram contrastadas inter grupos (GT e GC)
aplicando-se o teste de Mann-Whitney. Analise de varidancia (ANOVA) para medidas
repetidas foi empregada para as comparagdes entre os grupos (GT e GC) nos diferentes
momentos do estudo (momentos um, 2 e 3).

Nas varidveis em que as condigdes iniciais dos grupos se diferiam
estatisticamente, analise de covariancia (ANCOVA) foi utilizada, com as medidas da linha
de base sendo adotadas como covariaveis. O teste pos hoc de SCHEFFE, para
comparagdes multiplas, foi empregado para a identificacdo das diferencas especificas nas
variaveis em que os valores de F encontrados foram superiores ao critério de significancia
estatistica estabelecido (P < 0,05).

RESULTADOS

Na TABELA 1 sdo apresentadas as caracteristicas gerais dos grupos estudados
(GT e GC) no momento um, sendo que para estas caracteristicas, a comparagao entre os
grupos nao mostrou diferengas estatisticamente significantes.

**INSERIR TABELA 1**

As informacbes relativas aos componentes da composigdo corporal sao
apresentas na TABELA 2.

**INSERIR TABELA 2**
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Diferencas significantes entre os grupos, na gordura relativa e MIG foram
encontradas na linha de base e tratadas com ANCOVA.

Interagdes significantes entre grupo X tempo foram verificadas nas seguintes
variaveis: gordura relativa, P < 0,001; MIG, P < 0,001; e MG, P < 0,002. A MC néo
aumentou significativamente em ambos os grupos entre M1 e M3. A gordura relativa
diminuiu significativamente no GT entre o0 M1 e M3, ao passo que nenhuma modificagao
significante foi encontrada no GC entre M1 e M3. O GT teve um aumento significante na
MIG ja entre M1 e M2 e esta diferenca se manteve entre o M1 e M3. Nenhuma
modificagao significante foi observada no grupo GC na variavel MIG. Em relagdo a MG, o
GT teve seus valores diminuidos entre os M1 e M3. O GC teve o valor da MG aumentado
entre o0 M1 e M2, contudo a diferenga nao foi significativa. Entre o0 M2 e M3, a MG sofreu
reducdes significativas no GC, e quando o M3 foi comparado com o M1, ndo houve
diferenca significativa .

A TABELA 3, mostra as modificagbes absolutas e percentuais (A%) entre os
M1 e M3, para as variaveis analisadas, nos dois grupos (GT e GC).

**INSERIR TABELA 3**

Quando a comparacéao foi realizada intergrupos, também nao foram observadas
diferengas significantes entre os grupos no A% para massa corporal. Ja para a gordura
corporal relativa, a MG e a MIG o A% foi significativamente diferente entre os grupos com
0s maiores valores sendo observados no GT.

DISCUSSAO

Apods o periodo de treinamento com pesos os resultados deste estudo indicaram
significativos aumentos e redug¢des na MIG, gordura relativa e MG, respectivamente.
Estes dados vao ao encontro dos achados de algumas investigagcdes sobre o impacto do
treinamento com pesos sobre a composicéo corporal'®2%%!,

Em termos relativos, as maiores modificagcdes na composi¢cao corporal foram
observadas na massa de gordura, quando comparadas as modificagées na MIG e gordura
relativa. Esta pode ser considerada uma o6tima resposta do treinamento com pesos,
lembrando da relagdo existente entre o excesso de gordura corporal com o aumento da
incidéncia de disfuncdes cronico-degenerativas?.

As modificagbes no componente adiposo, nos individuos do GT, poderiam ter sido
ainda maiores, uma vez que este componente da composicdo corporal € influenciado,
aparentemente, pelos habitos alimentares dos sujeitos, uma vez que as principais
modificagdes na gordura corporal tém sido identificadas em individuos com restrigao
calérica ou baixo aporte de lipidios na dieta®>. Sendo assim, a falta de controle
nutricional, aparentemente influencia na magnitude da modificacdo da gordura corporal.
Neste sentido, Santos et al.?* observaram aumentos significativos na massa corporal ao
submeterem 16 homens (23+2,13 anos de idade) a 10 semanas de treinamento com
pesos. Os sujeitos foram aleatoriamente agrupados em grupo treinamento (n=8) e grupo
controle (n=8), e apos o periodo de treinamento, foram observadas modificacdes
significativas no grupo treinamento apenas na massa corporal (aumento de 4,07%) e na
massa magra (aumento de 3,8%), quando comparado ao grupo controle. Apesar de nao
ter ocorrido modificacdo estatisticamente significativa na gordura corporal relativa, esta
variavel apresentou tendéncia de aumento para ambos os grupos estudados, quando
comparados com o momento inicial do estudo. Desta forma, concluiu-se que 10 semanas



7
de treinamento com pesos, sem orientagdo nutricional, ndo foram suficientes para
ocasionar redugdes significativas na gordura corporal dos sujeitos estudados.

Em recente estudo, Lemmer et al.* também n&o encontraram diminuicdes na
gordura corporal relativa apos 24 semanas de treinamento com pesos em homens com
idade entre 20 e 30 anos. Entretanto, foram verificados aumentos significativos na MIG
apos esse periodo de treino. Os autores também verificaram um aumento significativo na
MIG e manutencdo da gordura relativa em homens idosos entre 65 a 75 anos estudados,
indicando que o fator idade n&o diferenciou a resposta ao treinamento com pesos no que
se refere ao ganhos de MIG.

Em relagdo ao presente estudo, houve semelhanga entre os tipos de treinamento
e a metodologia de avaliacdo dos componentes da composi¢céo corporal. No entanto,
apesar de Lemmer et al.* terem submetido os voluntarios a um periodo mais prolongado
de treinamento (24 semanas), este fato parece nao ter influenciado na magnitude das
alteracdes observadas quando comparados os dois estudos.

Em outro estudo do grupo de Lemmer et al.°, que submeteram 10 homens jovens
e 12 idosos a um periodo de nove semanas de treinamento com pesos, 0s autores nao
constataram mudancas significativas nos componentes da composi¢ao corporal avaliados
por DEXA. Apesar disso, os autores observaram uma tendéncia de redugédo na gordura
corporal relativa (4%) no grupo de jovens, e um aumento de 1 kg (1,7%) na massa magra
no grupo de idosos. Estes dados, diferentes dos encontrados em nosso estudo, podem
ser justificados pelo fato do estudo de Lemmer et al.?® ter tido um periodo de duracéo do
treinamento bastante reduzido. Assim, apos compararmos nossos dados, a metodologia e
o tempo total de treinamento com os dois Ultimos trabalhos citados*?°, podemos inferir
que periodos intermediarios de tempo de treinamento, como o do presente estudo, sejam
suficientes para ocasionarem modificacdes positivas nos componentes da composi¢ao
corporal, especificamente, o aumento da MIG.

Apesar de nem todos os estudos encontrarem redugdes na gordura corporal apds
a realizagdo de programas e treinamento com pesos visando a hipertrofia muscular®*2°
grande parte deles encontram aumentos na MIG induzidos aparentemente pela elevagao
nas concentracdes de testosterona e horménio do crescimento (GH). Diversos estudos
tém verificado que séries multiplas de 8-10 RM, com intervalos relativamente curtos de
recuperacao entre as séries (1-2 minutos), provocam uma melhor resposta desses
horménios anabdlicos do que programas com altas intensidades (> 85% de 1-RM), baixos
volumes (1-6 RM) e com periodos de recuperagao mais longos (> 3 minutos), utilizados
freqlientemente para o desenvolvimento de forca muscular?’.

O aumento da MIG, decorrentes do treinamento com pesos, pode justificar as
possiveis redugdes nos niveis de gordura corporal encontradas em nosso estudo. Isto
pode ser explicado pela existéncia de uma forte correlagao entre o aumento da MIG com
a elevacao da taxa metabdlica basal ou de repouso, independente de controle
nutricional®®. Vale também lembrar que ha o aumento do gasto energético diario
decorrente da propria atividade fisica realizada®. Um outro motivo que também pode
justificar as redugdes na gordura corporal, € o consumo de oxigénio em excesso pos-
exercicio (EPOC), o que induz a uma maior oxidagdo de acidos graxos livres por um
periodo entre uma e duas horas apds o término da sessdo de treinamento®®*°. Isto nos
leva a crer que quando o exercicio € realizado de maneira crbnica, ele pode aumentar a
taxa metabdlica de repouso, e resultar pelo menos parcialmente em perturbagcdes
metabdlicas prolongadas em relagdo aos periodos prévios de exercicios®".

Van Etten et al.® encontraram aumentos significativos de 2,1 kg na MIG e
reducdes significativas na gordura relativa (2,6%) apds 18 semanas de treinamento com
pesos. Adicionalmente, os autores monitoraram o gasto energético diario, € encontraram
aumentos significativos desta variavel apos o periodo experimental.
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Contudo é necessario o conhecimento da intensidade ideal de treinamento para
ocasionar essas modificagdes. Nesse sentido, Thornton e Potteiger®® compararam
exercicios de baixa intensidade (15 repeticbes a 45% de 8-RM), com exercicios com
carga de trabalho equivalente, porém com alta intensidade (8 repeticbes a 85% de 8-RM),
e observaram que o gasto de energia foi similar durante uma unica sessdo de
treinamento. No entanto os autores verificaram que nos exercicios de alta intensidade, o
excesso de consumo de oxigénio apos o exercicio (EPOC) foi superior por um periodo de
duas horas apés o final da sessdo de treinamento, em comparagdo ao grupo que se
exercitou em baixa intensidade. Esta proposta de treinamento se assemelha muito ao
protocolo de treinamento adotado em nosso estudo.

Se o objetivo principal do programa de treinamento com pesos é a redugdo nos
depdsitos de gordura corporal, talvez a associagdao desse tipo de treinamento com
exercicios de caracteristicas aerobicas podem auxiliar na magnitude das modificagdes
deste componente. Neste sentido, Dolezal e Potteiger®® compararam trés grupos, onde
foram realizados 10 semanas de treinamento com pesos (TP), treinamento aerdbio (TA) e
TP associado ao TA (TPA). Os autores encontraram os seguintes resultados:
modificagdes na MIG (3,5%, -0,9% e 4,7%, respectivamente para TA, TP e TPA),
redugdes na gordura relativa (-10%, -24,2% e -40,2%, respectivamente para TA, TP e
TPA) e na MG (-6,7%, -29,4% e -40%, respectivamente para TA, TP e TPA). Também
foram observadas diminui¢des significativas na taxa metabdlica de repouso no grupo TA,
e aumentos para os outros dois grupos. Assim os autores sugerem que o aumento
absoluto na taxa metabdlica de repouso para os grupos TP e TPA e diminuigdo para o
grupo TA podem ser o reflexo do ganho e a perda MIG, respectivamente. Ainda nesta
perspectiva, Balabinis et al.*?, confirmaram os resultados de Dolezal e Potteiger®®, apos
um periodo de sete semanas de treino. Eles encontraram maiores redugdes percentuais
na gordura corporal relativa nos grupos TPA e TP, em relagéo aos grupos TA e controle
(15,5%, 14,9%, 4,9% e 4,4%, respectivamente).

Ainda vale ressaltar que as respostas de um programa de treinamento com pesos
sobre os componentes da composigao corporal, ndo sdo tao sensiveis ao processo de
destreinamento. Alen et al.?°, ao final de 24 semanas de treinamento progressivo com
pesos encontraram aumento da massa corporal (0,7%) e redugdo na gordura corporal
relativa (7,8%), e apés um periodo posterior de destreinamento os resultados indicaram
que as modificacbes verificadas apds o as 24 semanas foram preservadas por até 12
semanas.

CONCLUSOES

Diante dos dados obtidos neste trabalho e considerando que o treinamento fisico
€ influenciado por muitos fatores diretos ou indiretos, a comparacao deste estudo com
outros encontrados na literatura, tornou-se uma dificil tarefa, especialmente devido a
utilizacao de diferentes periodos e protocolos de treinamento, assim como, o volume e a
intensidade empregados. Além disso, podemos ressaltar que a falta de critérios quanto a
selecéo e analise dos grupos amostrais (sexo e faixa etaria), o historico de atividade fisica
ou treinamento, e a existéncia ou ndo de controle nutricional, dificultam ainda mais esta
tarefa.

Contudo, apesar das caracteristicas e limitagcbes metodolégicas do nosso estudo,
os resultados obtidos permitem-nos concluir que, o programa de treinamento com pesos
utilizado foi eficiente para aumentar a MIG, e péde auxiliar na reducédo dos depdsitos de
gordura corporal do grupo estudado.
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TABELA 1. Valores das caracteristicas gerais dos grupos estudados no momento 1.

Caracteristicas

Gerais GT GC
Idade (anos) 223+3,2 23,7+27
Massa corporal 719+64 703+76
(kg)

Estatura (cm) 177+0,5 177+£0,6
IMC (kg/m?) 224+18 224+29

TABELA 2. Valores das médias e desvios padrdes dos indicadores da composicao
corporal nos momentos 1, 2 e 3.

Variaveis GT GC Efeitos F P

Massa corporal (kg) ANOVA

Momento 1 71,9+6,4% 70,3 +7,6° Grupo 0,12 0,722
Momento 2 71,7t 6,22 714 +7,6° Tempo 4,41 <0,050
Momento 3 71,7+6,00 70,0+6,9%° GrupoX Tempo 2,99 0,059
Gordura relativa ANCOVA

Momento 1 12,6 £2,6° 13,8+3,5° Grupo 19,36 <0,001
Momento 2 11,7+3,0°0 146+3,5° Tempo 2,80 0,710
Momento 3 11,4+3,0° 14,2+3,7° GrupoXTempo 13,50 <0,001
MIG (kg) ANCOVA

Momento 1 62,1+54% 60,5+5,8° Grupo 18,28 <0,001
Momento 2 63,2 + 5,0b 60,8 +5,7° Tempo 10,68 <0,001
Momento 3 63,8 +5,0° 605+52% GrupoXTempo 11,47  <0,001
MG (kg) ANOVA

Momento 1 9,0+2,3 98+3,0* Grupo 2,05 0,164
Momento 2 8,5+2,6% 10,5+ 3,1° Tempo 13,01 <0,001
Momento 3 79+25° 96+29° GrupoXTempo 7,98  <0,002

Obs. Letras diferentes representam as diferengas significantes encontradas entre as
semanas (P < 0,05).



TABELA 3. Valores das médias das modificagbes absolutas (M1-M3) e relativas (A%)

apos o periodo de treinamento.

12

GT GC
Variaveis Z P
M1-M3 A% M1-M3 A%
'(\:'g;sa corporal 0,63 0,97 -0,32 -0,36 1,46 0,143
Gordura relativa 118  -10,18 0,40 3,21 -3,30 <0,001
MIG (Kg) 1.75 2.92 1,10 -0,09* -3,30 <0,001
MG (Kg) 113 1336 -027 -1,82* 2.89 <0,005

*Diferenca significativa intergrupos (p<0,05).
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