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APRESENTAÇÃO

Esta obra reúne 28 capítulos que agregam discussões de vários autores, 
apresentando evidências técnicas e científicas relacionadas à práticas esportivas, 
pedagógicas e metodológicas da Educação Física e do Esporte. A temática com 
enfoque interdisciplinar é alvo de interesse de pesquisadores com os mais diversos 
objetivos e isto justifica a compilação de capítulos que contemplam públicos distintos 
- desde crianças até idosos. Mesmo diante das diferentes abordagens trabalhadas 
nos capítulos, pode-se observar a sintonia entre as propostas dos autores. Portanto, 
uma das responsabilidades deste livro é promover conhecimento sobre esta ampla 
área. Esperamos que esta obra coletiva possa subsidiar estudantes, professores e 
profissionais da área instigando a produção de novos conhecimentos.

Boa leitura!
Camila Tomicki

Lisandra Maria Konrad
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CAPÍTULO 25

ALTERAÇOES MORFOFUNCIONAIS DECORRENTES 
DA PRÁTICA DE MUSCULAÇÃO: UM ESTUDO DE 

CASO

Anthony Pedro Igor Sales Rolim Esmeraldo 
Universidade Regional do Cariri, Especialização 

Lato Sensu em Personal Training, Crato-CE

Ana Tereza de Sousa Brito
Universidade Regional do Cariri – URCA, Curso 

de Educação Física, Crato-CE

Naerton José Xavier Isidoro
Universidade Regional do Cariri – URCA, 

Especialização Lato Sensu em Personal Training, 
Curso de Educação Física, Crato-CE

RESUMO: A musculação evidencia-se 
atualmente como um das modalidades 
de  exercício físico mais procuradas por 
populações de diferentes faixas etárias, 
podendo trazer para seus praticantes benefícios 
morfológicos, fisiológicos e psicológicos com 
repercussão positiva na estética, qualidade 
de vida, saúde  dos indivíduos, possibilitando, 
também, contribuir na recuperação de algumas 
patologias. O presente estudo objetiva 
identificar as alterações morfofuncionais 
ocorridas em um praticante de musculação 
durante um determinado período de tempo de 
treinamento. O estudo foi realizado com um 
indivíduo do sexo masculino, trinta e cinco anos 
de idade, iniciante na prática da musculação, 
realizando seus treinos no período da manhã, 
três vezes por semana, em sessões de treino 
de uma hora de duração. As coletas de dados 

aconteceram mensalmente, totalizando cinco 
avaliações. Foram realizadas avaliações 
neuromotores, da somatopia e percentual de 
gordura através da  mensuração de dobras 
cutâneas e volume muscular. Após cinco meses 
de treino resistido, observou-se numericamente 
um aumento nos valores do peso total, magro e 
gordo, repercutindo na elevação do percentual 
de gordura e aumento dos perímetros assim 
como alterações no somatótipo.  Em relação 
aos testes neuromotores, verificou-se  avanços 
positivos somente no teste de resistência 
abdominal. 
PALAVRAS-CHAVE: musculação, avaliação 
morfofuncional, exercício físico.

MORPHFUNCTIONAL ALTERATIONS FROM 

MUSCULATION PRACTICE: A CASE STUDY

ABSTRACT: Bodybuilding is currently 
evidenced as one of the most sought after 
modalities by populations of different 
age groups. It can bring to its practitioners 
morphological, physiological and psychological 
benefits with a positive repercussion on 
aesthetics, quality of life, and health of 
individuals. , contribute to the recovery of some 
pathologies. The present study aims to identify 
the morphofunctional changes that occurred in 
a bodybuilder during a certain period of training 
time. The study was carried out with a thirty-five-
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year-old male, a beginner in the practice of bodybuilding, performing his training in the 
morning three times a week in one-hour training sessions. Data were collected monthly, 
totaling five evaluations. Neuromotor evaluations, somatopia and fat percentage were 
performed through the measurement of skin folds and muscle volume. After five months 
of resistance training, an increase in total and lean body mass values ​​was observed 
numerically, with an increase in fat percentage and increase in perimeters as well as 
changes in the somatotype. Regarding the neuromotor tests, positive advances were 
only observed in the abdominal resistance test.
KEYWORDS: bodybuilding, morphofunctional evaluation, physical exercise.

INTRODUÇÃO 

Comportamentos saudáveis alicerçados na prática regular de atividades físicas 
são cada vez mais comuns na sociedade moderna. As pessoas estão em busca de 
práticas esportivas que lhe tragam um bem-estar completo, não só buscando melhorias 
no aspecto físico, mas também avanços em relação a componentes psicológicos e 
sociais. Diferentes modalidades de exercícios físicos são praticadas em locais públicos 
como praças e parques ou em espaços fechados como clubes e academias.

O  treinamento de força, treinamento com pesos ou treinamento resistido referem-
se aos tipos de exercícios que exigem da musculatura corporal movimentação contra 
uma força oposta, geralmente exercida por algum tipo de equipamento ou carga 
(FLECK e KRAEMER, 2017).

 Os exercícios resistidos são geralmente realizados com pesos, explicando a 
expressão popularmente conhecida “treinamento com pesos” (SANTARÉM, 1997).

Nestes exercícios há basicamente duas fases, a concêntrica onde as unidades 
motoras se encurtam para haver a contração muscular e a excêntrica, onde a 
musculatura se alonga resistindo contra os pesos e a gravidade. 

A musculação evidencia-se atualmente como um das modalidades de  exercício 
físico mais procuradas por populações de diferentes faixas etárias, podendo trazer para 
seus praticantes benefícios morfológicos, fisiológicos e psicológicos e com repercussão 
positiva na estética, qualidade de vida, saúde  dos indivíduos, possibilitando, também, 
contribuir na recuperação de algumas patologias.  Simón (2007, p.10) afirma que

Musculação é uma atividade ao alcance de todos e que, basicamente, é um 
conjunto de técnicas que , com uso de pesos provoca adaptação ao corpo . Esse 
fenômeno acontece, em primeiro lugar, pela regeneração e recuperação por meio 
do treinamento e posteriormente, graças à supercompensação, que é a capacidade 
de melhora que o músculo tem depois do treinamento. 

Na musculação, ocorre o desenvolvimento da força e hipertrofia muscular pelo 
aumento da secção transversa da musculatura em função das microlesões causadas 
no tecido muscular (PRESTES et al., 2016).

Segundo Fleck e Kraemer (2017, p.79)



Capítulo 25 219Enfoque Interdisciplinar na Educação Física e no Esporte 

A hipertrofia muscular é o resultado de um aumento na síntese proteica, uma 
diminuição na degradação de proteínas ou uma combinação de ambas. A síntese 
de proteínas aumenta após uma sessão intensa de exercícios de força. Quando a 
quantidade de proteínas sintetizadas excede a quantidade degradada, o acréscimo 
“líquido” de proteína é positivo e a hipertrofia pode ocorrer. 

A prática do treinamento resistido planejado e sistematizado ocasiona mudanças 
fisiológicas no indivíduo influenciando positivamente na massa óssea, massa muscular, 
taxa metabólica, gasto calórico, hormônios anabólicos, força, potência, resistência, 
flexibilidade, coordenação, VO2 máximo, limiar anaeróbio, sensibilidade à insulina, 
HDL colesterol e níveis de endorfinas, níveis de LDL, gordura corporal , triglicerídeos 
e cortisol (PRAZERES, 2007).

Prazeres (op. cit) afirma que a musculação através da sobrecarga utilizada, 
respeitando os princípios do treinamento e utilizando determinados métodos de treino, 
promove o fortalecimento de ossos, tendões e músculos.

Segundo Prestes et al (2016) o aumento da forca muscular é uma forma de ajuste 
do organismo à sobrecarga do treinamento, no qual ocorrem alterações fisiológicas e 
estruturais.

Na musculação, tanto os ganhos neurais quanto os hipertróficos fazem parte dos 
benefícios do treinamento, evidenciando-se assim como um excelente exercício para 
o ganho de força e para o aumento da massa muscular (FERREIRA et al.,2008). 

O treinamento de força permite um aumento do volume muscular, ocasionando 
o aumento no consumo de energia em função de um gasto calórico elevado induzido 
pelo aumento do metabolismo, diminuindo consequentemente a massa de gordura.

A musculação é uma das práticas mais seguras e eficazes para se promover 
saúde, melhorar fatores estéticos, sociais, afetivos, hipertrofia muscular, resistência 
muscular, aptidão física básica ou desportiva e composição corporal.

O presente estudo objetiva identificar as alterações morfofuncionais ocorridas 
em um praticante de musculação durante um determinado período de tempo de 
treinamento.

MATERIAIS E MÉTODOS

Tipologia da pesquisa

Trata - se de um estudo de caso, consistindo em coletar e analisar dados sobre 
um determinado indivíduo, a fim de estudar aspectos variados sobre o mesmo, de 
acordo com o tema da pesquisa (PRODANOV E FREITAS, 2013). Segundo Gil (2010, 
p. 37) o estudo de caso “[...] consiste no estudo profundo e exaustivo de um ou mais 
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objetos, de maneira que permita seu amplo e detalhado conhecimento.

Caracterização da amostra

O estudo foi realizado com um indivíduo do sexo masculino, trinta e cinco anos 
de idade, iniciante na prática da musculação, realizando seus treinos no período da 
manhã, três vezes por semana, em sessões de treino de uma hora de duração. 

Cenário

A pesquisa foi realizada em uma academia na cidade de Crato- CE , localizada 
no bairro Pimenta.

Instrumentos 

Aplicou-se previamente um questionário Par-q ( Physical Activity Readiness 
Questionnarie), questionário de prontidão para atividade física. O referido instrumento 
tem como objetivo identificar a necessidade de avaliação clínica e médica antes 
do início da atividade física. Caso você marque um SIM, é fortemente sugerida a 
realização da avaliação clínica e médica. Contudo, qualquer pessoa pode participar de 
uma atividade física de esforço moderado, respeitando as restrições médicas.

Utilizou-se os seguintes instrumentos antropométricos: adipômetro clinico  da 
Sanny, fita antropométrica Cescorf metálica  com  escala sequencial e  resolução em 
1 milímetro, paquímetro da Cescorf , balança com capacidade máxima de até 150 kg 
e estadiômetro vertical da  Balmak com resolução de 0,5cm e altura máxima de  2m. 

Para mensurar o percentual de gordura foram aferidas as dobras tricipital, 
subescapular, axilar medial, suprailíaca, peitoral, abdominal, coxa medial (JACKSON 
& POLLOCK, 1978).

Para avaliar o volume muscular utilizou-se os perímetros de braço relaxado 
e contraído, antebraço, tórax, pescoço, ombros, abdômen, cintura, quadril, coxa 
(proximal, medial e distal), panturrilha. 

Para a avaliação da somatopia foram utilizadas as seguintes dobras; tricipital, 
subescapular, suprailíaca e panturrilha e, também, os perímetros de braço contraído, 
panturrilha, paquimetria de cotovelo e joelho e estatura. (CARTER & HEATH, 1990)

Na avaliação neuromotora foram realizados os seguintes testes:  teste de flexão 
de braço que tem como objetivo medir a força dos membros superiores e a cintura 
escapular; Teste abdominal no solo ( 1 minuto) que busca medir a eficiência dos 
músculos abdominais e flexores do quadril; Teste de flexibilidade no banco de Wells 
utilizado para avaliar a flexibilidade apresentada com um indicativo da região inferior 
da coluna lombar e da região posterior da coxa. (POLLOCK E WILMORE, 1993; Wells 
e Dillton, 1953).
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PERCENTUAL DE GORDURA PARA HOMENS  (%)
Nível\ Idade 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65
Excelente 4 a 6% 8 a11% 10 a 14% 12 a 16% 13 a 18%

Bom 8 a 10% 12 a 15 % 16 a 18% 18 a 20% 20 a 21%
Acima de 

média
12 a 13% 16 a 18% 19 a 21% 21 a 23% 22 a 23%

Média 14 a 16% 18 a 20% 21 a 23% 24 a 25% 24 a 25%
Abaixo da 

média
17 a 20% 22 a 24 % 24 a 25% 26 a 27% 26 a 27%

Ruim 21 a 24% 25 a 27% 27 a 29% 28 a 30 % 28 a 30%
Muito ruim 25 a 36% 28 a 36% 30 a 39% 32 a 38% 32 a 38%

Quadro 1 -  Referência dos valores do percentual de gordura para homens 
Fonte: Pollock e Wilmore, 1993.

TESTE DE FLEXÃO DE BRAÇO/ HOMENS (Repetições por minuto)
IDADE EXCELENTE BOM MEDIO REGULAR FRACO
15-19 >=39 29-38 23-28 18-22 <=17
20-29 >=36 29-35 22-28 17-21 <=16
30-39 >=30 22-29 17-21 12-18 <=11
40-49 >=22 17-21 13-16 10-12 <=09
50-59 >=21 13-20 10-12 07-09 <=08
60-69 >=18 11-17 08-10 05-09 <=04

Quadro 2 – Valores de referência do teste de flexão de braço para homens, 
Fonte: Pollock e Wilmore, 1993.

ABDOMINAL SOLO - 1 MINUTO/ HOMENS (Repetições por minuto)

IDADE EXCELENTE BOM MEDIO REGULAR FRACO
15-19 >=48 42-47 38-41 33-37 <=32
20-29 >=43 37-42 33-26 29-32 <=28
30-39 >=36 31-35 27-30 22-26 <=21
40-49 >=31 26-30 22-25 17-21 <=16
50-59 >=26 22-25 18-21 13-17 <=12
60-69 >=23 11-22 12-16 07-11 <=06

Quadro 3 – Valores de referencia do teste de abdominal solo 1 minuto para homens 
Fonte: Pollock e Wilmore, 1993.
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TESTE DE FLEXIBILIDADE - BANCO DE WELLS  (cm)

IDADE MUITO RUIM RUIM REGULAR BOM ÓTIMO
15-19 <=23 24-28 29-33 34-38 >=39
20-29 <=24 25-29 30-33 34-39 >=40
30-39 <=22 23-27 28-32 33-37 >=38
40-49 <=17 18-23 24-28 29-34 >=35
50-59 <=15 16-23 24-27 28-34 >=35
60-69 <=14 15-19 20-24 25-32 >=33

Quadro 4 – Valores de referência do teste de flexibilidade com banco
Fonte: Wells e Dillton, 1953

Procedimento de Coleta de Dados

As coletas de dados aconteceram mensalmente, totalizando cinco avaliações. A 
primeira coleta de dados foi realizada no dia 17\ 07\ 2017, as demais, respectivamente 
nos dias 23\08\2017, 22\09\2017, 20\10\2107 e 17\ 11\ 2017.

Utilizou-se o software Vida para coletar e organizar os dados obtidos seguindo 
cada protocolo citado e utilizado nesta pesquisa. 

Aspectos legais e éticos

Após o participante receber os esclarecimentos sobre a pesquisa em questão,  
assinou o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, contendo os objetivos, local e 
horários dos testes, bem como a justificativa, os objetivos e os procedimentos utilizados 
, os possíveis desconfortos e riscos na realização dos procedimentos e os benefícios 
esperados. O referido termo apresentava esclarecimentos sobre a metodologia da 
pesquisa, antes e durante o curso da mesma. Também mencionava a possibilidade 
do sujeito retirar seu consentimento, em qualquer fase do estudo, sem penalização 
alguma e sem prejuízo, sendo garantido o sigilo e privacidade ao participante quanto 
aos dados confidenciais envolvidos na referida investigação científica.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Na anamnese o indivíduo não relatou doenças de origem cardiovascular, óssea 
ou uso de algum tipo de medicação. No teste de par-q respondeu a alternativa “não” 
em todos os itens, inferindo-se assim que o mesmo estava apto a realizar exercícios 
físicos moderados,  não possuindo qualquer patologia que o impedisse de realizar os 
testos selecionados nesta pesquisa.

Em relação à composição corporal, na primeira avaliação o participante registrou 
10,67% de percentual de gordura, considerado excelente (Ver quadro 1). Nas avaliações 
seguintes o percentual sofreu pequenas oscilações, obtendo respectivamente  os 
valores 12,04%, 13,08%, 12,34% e por fim, registrando 12,04%. No tocante ao peso 
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total o participante obteve na primeira avaliação 47,1 kg chegando na quinta e última 
coleta a obter 50,2 kg. Ao verificar os valores obtidos em relação aos pesos magro e 
gordo pode-se constatar um acréscimo ao final da quinta avaliação quando comparada 
com a primeira avaliação, influenciando assim no aumento do seu percentual de 
gordura (ver Tabela 1) 

A massa corporal total, na maioria das vezes, apresenta pequenos acréscimos 
durante tempos curtos de treinamento, fato este que influencia no  volume muscular do 
indivíduo.  Os ganhos de massa muscular decorrentes da musculação sofrem variáveis 
que dependem da individualidade biológica (FLECK E KRAEMER, 2017). 

Oliveira Filho e Shiromoto (2001) ao analisar  os efeitos do exercício físico regular 
sobre índices preditores de gordura de 68 indivíduos dos sexos masculino e feminino 
, mostraram que após dois meses de prática regular de exercícios físicos, incluindo  a 
musculação, ocorreu uma diminuição dos valores do percentual de gordura de homens 
e mulheres, respectivamente registrando um decréscimo de 2,8 % e 2,6% em relação 
aos valores iniciais e constataram um aumento significativo na massa corporal, obtendo 
um acréscimo de  0,8 Kg entre os homens  e 0,7 Kg  entre as mulheres pesquisadas.

Polito et al. (2010) procurou verificar o efeito de 12 semanas de treinamento com 
pesos (TP) sobre a força muscular, composição corporal e triglicérides em homens 
sedentários. Teve como amostra 14 homens saudáveis e sedentários que foram 
separados aleatoriamente, constatando um aumento da força muscular e redução 
do somatório de dobras cutâneas sem, contudo, alterar os valores de triglicérides e 
massa corporal.

Donges, Duffield e Drinkwater (2010)  ao comparar o treinamento resistido com 
o aeróbio num experimento de 10 semanas, avaliaram  a gordura corporal total (TB-
Fm) e intra-abdominal (IA-Fm). Participaram 45 homens e 57 mulheres, sedentários, 
adultos que foram aleatoriamente distribuídos em 3 grupos: treinamento com pesos, 
treinamento aeróbio e controle. Concluiu-se ao final do estudo que o grupo treinado 
com pesos demonstrou melhoras significativas na força e na massa magra, enquanto 
o grupo que realizou o aeróbio perdeu maior quantidade de  gordura e massa magra.

Composição corporal

Datas 1º Avaliação
17\07\2017

2º Avaliação
23\08\2017

3º avaliação
22\09\2017

4ºavaliação
20\10\2017

5º avaliação
17\11\2017

Dobra tricipital (mm) 8 7 9 9 9

Dobra subescapular 
(mm)

12 14 13 13 14

Dobra axilar media  
(mm)

5 7 9 8 7

Dobra suprailíaca 
(mm)

9 12 13 9 9

Dobra peitoral (mm) 5 8 8 8 8
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Dobra abdominal 
(mm)

15 15 18 18 17

Dobra coxa medial 
(mm)

15 15 15 15 14

Peso total (kg) 47,1 48, 3 50 51,6 50,2
Peso magro (kg) 42,0731 42,483 43,4558 45,2305 44,1542
Peso gordo (kg) 5,0269 5,817 6,5442 6,3695 6,0458
Percentual de 
gordura (%)

10,6728 12,0435 13,0884 12,344 12,0434

Tabela 1 - Comparação dos resultados das dobras seguindo o protocolo de Pollock, da primeira 
a quinta avaliação

Os perímetros de braço relaxado, braço contraído, antebraço, tórax, pescoço, 
ombros, abdômen, cintura, quadril, coxa proximal e distal e panturrilha registraram 
na segunda, terceira, quarta e quinta avaliação um aumento dos valores quando 
comparados à primeira coleta de dados (Ver tabela 2).

O treinamento resistido com pesos é eficaz na manutenção da massa magra, 
pois conserva a massa muscular e gera a hipertrofia muscular, além de elevar a taxa 
metabólica (GRAVES E FRANKLIN, 2006).

Perimetria (cm)
1º avaliação 2º avaliação 3º avaliação 4º avaliação 5º avaliação

Braço relaxado
Dir
23,5

Esq
23

Dir
23,8

Esq
23,8

Dir
25

Esq
25

Dir
25

Esq
25

Dir
25

Esq
25

Braço contraído 
Dir
24,5

Esq
25,5

Dir
26,5

Esq
26

Dir
27,5

Esq
27,5

Dir
27

Esq
27

Dir
28

Esq
28,5

Antebraço 
Dir
22

Esq
21

Dir
23

Esq
22,5

Dir
22,5

Esq
22,5

Dir
22,5

Esq
22,7

Dir
23

Esq
23

Tórax 76 76,5 77 78,5 78,5
Pescoço 31,5 33 33 33 32,4
Ombros 95 96 96 97,3 98
Abdômen 73 75 76 79 76,5
Cintura 64 66 66,5 68,5 68
Quadril 79 79 79.5 80 82

Coxa proximal
Dir
41

Esq
42

Dir
45

Esq
44,5

Dir
46

Esq
46

Dir
47

Esq
46

Dir
47,5

Esq
46,5

Coxa medial
Dir
40

Esq
40,5

Dir
43

Esq
42

Dir
42,5

Esq
42

Dir
44,5

Esq
43,5

Dir
43

Esq
43

Coxa distal 
Dir
35

Esq
36

Dir
36,5

Esq
36,5

Dir
37

Esq
35,5

Dir
37

Esq
36

Dir
37

Esq
35,5

Panturrilha 
Dir
28,5

Esq
28,5

Dir
29

Esq
28,5

Dir
29

Esq
29

Dir
29,5

Esq
29

Dir
30

Esq
29,5

Tabela 2 Comparativo dos valores de perímetro

O somatótipo refere-se à descrição da conformação morfológica presente e se 
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explana em uma série de três numerais organizados sempre na mesma ordem, na qual 
o primeiro componente diz respeito à endomorfia, indicativo de adiposidade corporal, 
o segundo à mesomorfia ou desenvolvimento muscular e o terceiro à ectomorfia ou 
linearidade específica (CARTER E HEATH, 1990).

Na primeira avaliação o indivíduo foi classificado como ecto-endomorfo,  onde 
o ectomorfismo é dominante e o endomorfismo é maior que o mesomorfismo, 
apresentando ombros curtos e demasiadamente magros com um nível de musculatura 
baixo, seguido de massa gorda, sobretudo na região do tronco e dos quadris onde 
observa-se um acúmulo da gordura corporal. Na segunda coleta o participante diminuiu 
alguns pontos na ectomorfia, aumentou na endomorfia e mesomorfia. Na terceira, 
registrou-se um aumento em relação à endomorfia e mesomorfia com diminuição da 
ectomorfia. Na quarta e quinta avaliação a mesomorfia permaneceu constante (Ver 
tabela 3)

Somatotipia
1º avaliação 2º avaliação 3ºavaliação 4º avaliação 5º avaliação

Endomorfia 3 3,4 3,6 3,2 3,3
Mesomorfia 1,8 2,1 2,2 2,4 2,4
Ectomorfia 5,6 5,3 5 4,5 4,8

Tabela 3 Comparativo dos somatótipos 

Um programa de treinamento resistido consegue promover no sistema nervoso 
diferentes tipos de adaptações neurais e hipertróficas e desta forma promover o 
aumento da força com pequenas alterações em relação à hipertrofia.  Embora os 
ganhos iniciais de força muscular estejam relacionados sobretudo às adaptações 
neurais, alguns estudos têm descritos relevantes   alterações na morfologia muscular 
em apenas duas semanas de treinamento com pesos (DIAS et al., 2005).

Quanto aos testes neuromotores, o participante obteve na primeira avaliação do 
teste abdominal um valor 17 e em relação à  flexibilidade um índice 33, valores estes 
considerados fracos. No teste de flexão de braço o valor obtido (29) foi considerado bom 
para a sua idade.  Nas avaliações seguintes houve queda nos valores relacionados à 
flexibilidade quando comparadas com a primeira coleta, obtendo na quinta avaliação 
30, escore considerado regular. Na quinta avaliação, o indivíduo realizou somente 
20 flexões por minuto, classificando-se como um índice médio. Em relação ao teste 
abdominal o participante registrou na última avaliação 20, classificando o resultado 
como fraco (Ver tabela 4).
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Testes Neuromotores 
1º avaliação 2º avaliação 3ºavaliação 4º avaliação 5º avaliação

Abdominal solo 
(repetições por 

minuto)
17 20 21 15 20

Banco de wells 
(cm)

33 28 31 30 30

Flexão de braço 
(repetições por 

minuto)
29 15 26 15 20

Tabela 4 Comparativo dos resultados dos testes neuromotores

CONCLUSÃO 

Após cinco meses de treino resistido, observou-se numericamente um aumento 
nos valores do peso total, magro e gordo, repercutindo na elevação do percentual 
de gordura e aumento dos perímetros assim como alterações no somatótipo.  Em 
relação aos testes neuromotores, verificou-se  avanços positivos somente no teste de 
resistência abdominal. 
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