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RESUMO: As caracteristicas antropométricas
e medidas corporais das pessoas sao
diferentes para cada modalidade de exercicio
fisico praticado. Atividades fisicas diferentes
interferem/determinam a antropometria de seus
praticantes. O objetivo desta pesquisa foi analisar
as medidas antropométricas entre praticantes de
diferentes tipos de exercicio fisico. A amostra
desta pesquisa foi composta de 60 mulheres
praticantes de atividades fisicas (resistidos e
ritmicos) recrutadas em algumas academias de
Jatai GO. Foram mensurados varios tipos de
medidas antropométricas (peso, altura, indice de
massa corporea, circunferéncia da cintura, entre
outros). Os dados numéricos foram dispostos em
tabelas e receberam tratamento estatistico com
a utilizacdo dos softwares R e Office Excel. O
gue se observa neste estudo € que os grupos de
exercicios ritmicos e de exercicios resistidos néo
diferem muito um do outro, ha uma semelhanca
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entre os dois grupos, isto €, nem as praticantes
de exercicio ritmico tem menos gordura corporal
e nem as praticantes de exercicio resistidos
tem maior massa muscular. Conclusdes acerca
desses resultados se tornam dificeis, visto
que néo foi possivel o controle de intensidade
e nem de frequéncia dessas mulheres aos
treinamentos. Sugere-se a continuidade de
estudos semelhantes.

PALAVRAS - CHAVE: Antropometria; exercicios
fisicos; treinamento; satude

ANTHROPOMETRY AND BODY
MEASUREMENTS OF WOMEN
PRACTICING RHYTHMIC AND
RESISTANCE EXERCISES: A
COMPARISON

ABSTRACT: People’s anthropometric
characteristics and body measurements are
different for each type of physical exercise
practiced. Different physical activities
interfere / determine the anthropometry of its
practitioners. The aim of this research was to
analyze anthropometric measurements among
practitioners of different types of physical exercise.
The sample of this research was composed
of 60 women practicing physical activities
(resisted and rhythmic) recruited in some gyms
in Jatai GO. Various types of anthropometric
measurements (weight, height, body mass
index, waist circumference, among others) were
measured. The numerical data were arranged in
tables and received statistical treatment using R
and Office Excel software. What is observed in
this study is that the groups of rhythmic exercises
and resistance exercises do not differ much from
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each other, there is a similarity between the two groups, that is, neither the practitioners of
rhythmic exercise have less body fat nor the practitioners of Resistant exercise has greater
muscle mass. Conclusions about these results become difficult, since it was not possible to
control the intensity or frequency of these women during training. It is suggested to continue
similar studies

KEYWORDS: Anthropometry; physical exercises; training; health

11 INTRODUGAO

Os temas relacionados a medidas corporais n&o sao novos para o campo da Educacéo
Fisica e diversos estudos apontam a importancia de se avaliar o perfil antropométrico de
praticantes de atividade fisica de modo a contribuir para melhora do desempenho e também
no debate que relaciona o exercicio/treinamento fisico desportivo a saude humana.

A antropometria € um importante recurso para a promog¢éo da saude do atleta ou
néo, propiciando informacdes referentes a envelhecimento, desenvolvimento, crescimento
e aptidao fisica. Se mostra fundamental para avaliar o estado fisico e contribuir para
estabilizagdo de inUmeras variaveis que estédo implicadas a uma prescricdo de protocolos
de exercicios (MARINS; GIANNICHI, 2003). Este estudo tem como objetivo geral comparar
as medidas antropométricas de mulheres praticantes de atividades ritmicas e de exercicios
resistidos, a fim de avaliar o estado fisico e os resultados do treinamento realizado.

Estudos diversos apontam para a utilizacdo de variaveis antropométricas na
definicao tanto da modalidade esportiva ideal quanto da fungéo exercida pelo atleta em
tais modalidades, reforcando assim o valor da antropometria para o desenvolvimento do
esporte a para o incentivo a pratica de exercicios fisicos (Queiroga, Ferreira e Romanzini,
2005); (Cambraia e Pulcinelli, 2002); (Haas, Palza e De Rose, 2000); (Donatto et al. 2008).
A avaliagéo fisica se mostra de grande valor também na definicdo de parametros do
treinamento fisico, como volume, intensidade, tipo de exercicio, velocidade de execugéo,
angulos etc. (Santos e Guimaraes, 2002); (Barbosa, Nicolai, Canela, 2012); (Barreto et al.
2012); (Farias e Salvador, 2005)

Cada pessoa possui caracteristicas corporais que variam conforme sexo, idade,
predisposi¢cdo genética (genotipos) e habitos de vida (fen6tipos) (Santos e Guimaraes,
2002). A composicao corporal é definida por quantidades relativas tanto de tecidos isentos
de gordura no corpo quanto de tecidos adiposos, geralmente denominados de percentual
total de gordura corporal (ACSM, 2011). A antropometria é o emprego da relacdo das
mensuracgdes fisicas de um individuo com um padrdo de referéncia que determina seu
crescimento e desenvolvimento, sendo esta componente da avaliacao nutricional (Rossi
e Tirapegui, 2007). E uma area da ciéncia da salde que busca estudar as medidas e
dimensdes do corpo humano, relacionando-as entre si e estabelecendo padrdes tipicos e
de normalidade. Esta relacionada com os estudos da antropologia fisica ou bioldgica, que
se ocupa em analisar os aspectos genéticos e bioldgicos do ser humano. Utiliza diversas
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técnicas para medir e comparar, bem como para estabelecer padrdes, criando ferramentas
importantes para professores e profissionais da preparacao fisica e atlética. (Idem, 2003).

As medidas antropométricas podem ser usadas para expressar relagbes, das quais
algumas se tornaram parametro de avaliagdo, como o indice de Massa Corpérea (IMC) e
a Relacédo Cintura quadril (RCQ). O IMC é calculado a partir dos dados de altura e peso
corporal de uma pessoa, utilizando a férmula: IMC= peso/altura2. Com estes dados pode-se
estimar informacdes sobre a composicao total de gordura no corpo e o estado nutricional
do individuo (Ricardo e Araujo, 2002).

A tabela 1 apresenta a classificacdo utilizada para determinar o biétipo da pessoa,

classificando-a em niveis diferentes (magreza, eutréfico, sobrepeso ou obesidade).

CLASSIFICACAO IMC (kg/m2)
Magreza grau Il <16,0
Magreza grau Il 16,0 a 16,9
Magreza grau | 17,0a18,5

Eutrofia (Peso normal) 18,5a24,9
Sobrepeso 25,0a29,9

Obesidade grau | 30,0 a 34,9

Obesidade grau I 35,0 a 39,9

Obesidade grau llI >40,0

Tabela 1: Classificagéo Imc
Fonte: Tabela adaptada de Brasil (2013)

O IMC é um parametro bastante utilizado, entretanto, apresenta uma pequena
divergéncia, pois ndo diferencia a massa magra da massa de gordura, ou seja, esse indice
pode classificar uma pessoa com pequena porcentagem de gordura no corpo como uma
pessoa obesa, devido a elevada quantidade de massa magra presente (ARAUJO, 2015).

Arelagéo cintura quadril (RCQ) pode ser definida pela divisédo do perimetro da cintura
pelo perimetro do quadril e possui, como alguns de seus objetivos, permitir a visibilidade
da distribuigdo de gordura entre a parte superior € a inferior do tronco, além de auxiliar na
deteccao de doencgas metabdlicas e cardiacas (FERNANDES FILHO, 2003).

De acordo com Soares e Padua (2014) a tabela abaixo revela os niveis de risco

relacionados a RCQ em mulheres,

Faixa de idade Risco baixo Risco moderado Risco alto Risco muito alto
20a29 <0,71 0,72-0,77 0,78 -0,82 >0,82
30a39 <0,72 0,73-0,78 0,79 -0,84 > 0,84
40 a 49 <0,73 0,74 - 0,79 0,80 — 0,87 > 0,87

Fonte: Soares e Padua 2014
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21 METODOLOGIA

Este trabalho trata-se de uma pesquisa observacional descritiva de mensuracao
e quantitativa. O ambiente selecionado para a coleta de dados foram as academias de
ginastica de Jatai,GO. As voluntarias foram convidadas a participar do estudo conforme a

atividade que desenvolviam na academia. Foram divididas em dois grupos:

»  Grupo 1. atividades ritmicas: nesse grupo estdo as mulheres que praticam
qualquer tipo de ginastica acompanhada por musica, sem sobrecarga, como
aerbbica, step, jump e variacoes.

»  Grupo 2. exercicio resistidos: nesse grupo as mulheres que praticam exercicio
nos aparelhos com sobrecarga de trabalho e também que fazem uso de pesos
livres.

No total participaram do estudo 60 voluntérias, 30 em cada um dos grupos, na faixa
entre 25 e 40 anos de idade. Para a coleta de dados foram aferidos alguns tipos de medidas
antropométricas: peso, estatura, indice de massa corporal, circunferéncia da cintura e
quadril, dobras cutaneas e perimetros de brago, antebrago, coxa, panturrilha, conforme os
detalhes abaixo:

»  Peso: foi utilizada uma balanca digital, com precisdo de 100 gramas. Todas as
medigbes foram realizadas na mesma balanca;

. Estatura: foi utilizado um estadidémetro com precisdo de 1mm;

+ indice de massa corporal: foi obtido da mensuragdo de peso e estatura dos
participantes, utilizando a formula: IMC = peso / altura;

+  Circunferéncia de cintura: foi utilizada uma fita métrica com precisdo de 1mm.
Inicialmente foi tirada a medida da circunferéncia da ultima costela e depois a
circunferéncia da crista iliaca. Ao obter esses resultados eles serdao somados e
divididos por dois para a obter a circunferéncia da cintura;

+  Circunferéncia do quadril: foi utilizada uma fita métrica com preciséo de Tmm.

. Perimetros (ombro, pescoco, brago, antebraco, coxa, panturrilha, térax, abdo-
me, quadril): foi utilizada uma fita métrica com preciséo de 1mm;

+  Dobras Cutaneas: foi utilizado um adipémetro.

Apds a coleta, os dados foram organizados e tabulados inicialmente em tabelas.
Os dados numéricos receberam tratamento estatistico, com a utilizacdo dos softwares R
e Office Excel, a fim de favorecer a exibicao e de verificar as diferencas entre os grupos
participantes. Foram utilizadas medidas de tendéncia central e medidas de disperséao
(CALLEGARI JAQUES, 2008).

Parte-se da hip6tese que os resultados levantados deverédo apresentar distribuicao

normal (Gaussiana) justificando, assim, o uso da estatistica paramétrica. A analise
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estatistica inclui a exposicdo dos dados utilizando média e desvio padréo, que fornece a
nog¢éo de homogeneidade da amostra. Os resultados dos testes de comparacao entre as
médias foram obtidos do teste T student para amostras pareadas com nivel de significancia
<0,05.

31 RESULTADOS

Todos os dados coletados e analisados sdo expostos em média geral do grupo,
desvio padrao, coeficiente de variacéo e p valor. Amédia € o valor representativo do grupo,
enquanto o desvio padréo e o coeficiente de variagdo sdo medidas de dispersdo que
demonstram a variabilidade dos dados, isto €, o quanto a medida varia dentro do grupo. O
P-valor € o dado referente & comparacgéo entre as médias dos dois grupos, e identifica se
houve diferenga significativa do ponto de vista estatistico.

Estdo apresentados na tabela 1 os seguintes dados: Peso (média kg), Estatura
(média m), Massa Corporal (IMC), e Razao Cintura/Quadril (RCQ).

Peso (média kg) 56,6 +7,99 58,9 +6,18 0,80
Estatura (média m) 1,60 +0,05 1,61 +0,05 0,75
IMC 22,07 +2,99 22,69 +1,97 0,73
RCQ 0,74 +0,05 0,75 +0,05 0,89
Voluntarios 30 30

Tabela 1: Variaves Antropométricas

Fonte: Elaboragao propria

Pode-se observar na tabela acima que a diferenca entre os praticantes das duas
modalidades é minima. Do ponto de vista estatistico ndo ha diferenga entre esses valores.
De acordo com os dados de cada grupo o P-valor encontrado no teste t-student representa
uma probabilidade de diferenga entre tais categorias com nivel de significancia menor
que 0,05. Com esse nivel de significancia toda vez que o P-valor for menor que 0,05 a
diferenca foi significativa e toda vez que o P-valor for maior que 0,05 a diferenca nédo
foi significativa. Partindo desse principio, observa-se que nenhuma medida apresentou
diferenca significativa entre o grupo de exercicios ritmicos e de exercicios resistidos.

Os dados apresentados na tabela 2 mostram os perimetros de Abdémen, Cintura,
Ombro, Quadril e Térax. Todas essas medidas foram em centimetros.
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Perimetros Ritmicos DP Resistidos DP P valor

Abdémen (média cm) 79,69 +7,32 80,82 +6,55 0,98
Cintura (média cm) 70,67 6,90 72,30 +5,50 0,82
Ombro (média cm) 92,37 +13,48 97,36 +6,34 0,22
Quadril (média cm) 93,70 +5,06 95,15 +5,11 0,51
Toérax (média cm) 85,15 +5,43 87,12 +5,16 0,59

Tabela 2: Perimetros

Fonte: Elaboragéo propria.

Na tabela 2 pode-se observar as medidas de perimetros continuam néo tendo
diferencas estatisticas entre os grupo, pois o P-valor é acima de 0,05 em todos as
comparacoes. Pode-se constatar a semelhanca também entre os participantes nesses
parametros. A medida de perimetro que chegou mais proxima de uma diferenca significativa
entre os dois grupos foi a medida de ombro, no qual o P-valor foi de 0,22 o0 que chegou
mais perto de 0,05.

Também foram coletados os perimetros de alguns seguimentos, como: Brago direito/
esquerdo, Antebraco direito/esquerdo, Coxa direita/esquerda, Panturrilha direita/esquerda.
Todas as medidas foram extraidas em centimetros e estdo apresentadas na tabela 3.

Conforme a tabela abaixo, os perimetros de seguimento de ambos os grupos
apresentou pouquissima variagdo, com desvios padroes baixos. As medidas de braco
esquerdo e de antebraco esquerdo foram as que mais se aproximaram de uma diferenca
significativa entre grupos. O braco esquerdo apresentou P-valor de 0,15 e o antebraco
esquerdo P-valor de 0,10. Ainda pode-se observar que as medidas da panturrilha direita/
esquerda mostra grande semelhancga, pois os resultados de P-valor foram bem proximos

de 1.
Perimetros de segmentos Ritmicos DP Resistidos DP P valor
Brago direito (média cm) 26,04 +2,28 27,52 +2.20 0,20
Braco esquerdo (média cm) 25,81 +2 31 27,40 +212 0,15
Antebraco direito (média cm) 22,73 +1,26 23,70 +1,88 0.21
Antebraco esquerdo (media cm) 22,37 +1,39 23,48 +1,86 0,10
Coxa direita (média cm) 52,98 +5.14 54,76 +3,22 0,51
Coxa esquerda (média cm) 52,71 +5,25 54,89 +3,44 0,42
Panturrilha direita (media cm) 34,43 272 34,60 +1,83 0,81
Panturrilha esquerda (média cm) 34,34 272 34,85 +1,65 0,76

Tabela 3: Perimetros de Seguimentos

Fonte: Elaboragéo propria.

Para coletar os dados de dobras cutaneas utilizou-se um compasso de dobras
cuténeas ou adipémetro. Foram coletados dados das seguintes dobras: Tricipital, Bicipital,
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Peitoral, Subescapular, Supra iliaca, Abdominal, Coxa Medial, e Panturrilha. Todas as

dobras foram tiradas em milimetros e estdo apresentadas na tabela 4.

Dobras Ritmicos DP Resistidos DP P valor
Tricipital (media mm) 18.6 +5,35 17,5 +4,96 0,75
Bicipital (média mm) 9,5 +3,44 8,76 +3,83 0,48
Peitoral (média mm) 11 +3,50 12,3 +4,21 0,65
Subescapular (média mm) 12,65 +5,16 13,3 +4,26 0,94
Supra iliaca (média mm) 14,65 +5,71 14,61 +6,41 0,60
Abdominal (média mm) 21,4 +7,30 20 5,13 0,17
Coxa medial (média mm) 25,25 +6,25 245 +8,62 0,59
Panturrilha (média mm) 22,55 +5,91 23,23 +6,96 0,75

Tabela 4: Dobras Cutaneas

Fonte: Elaboragéo propria.

Como se observa, as medidas diferem pouco entre um grupo e outro. As medidas
de dobras cutaneas também apresentam P-valor acima de 0,05, o que nos assegura dizer
que nao ha diferenca significativa entre os grupos.

Alguns dados mais marcantes foram representados de forma grafica a fim de facilitar
a visualizagéo e as analises. O grafico 1 mostra que ao analisar os dados de peso corporal
os praticantes de exercicios resistidos apresentam maior média de peso com menor desvio
padrao. Os praticantes de exercicios ritmicos apresentam menor media de peso, entretanto
com maior desvio padré@o, o que acabou por interferir na estatistica de comparagéo levando

a conclusdo de nao existir diferenca real de peso entre os dois grupos.

Peso corporal Perimetro de ombro
70.00 120
65.00
60.00 100
55.00 80
50.00 60
4500
40.00 40
Resistidos Ritmicos Resistido Ritmico
Grafico 1 — Comparagéo do peso Grafico 2 — perimetro de ombro

corporal
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O grafico 2 apresenta o perimetro de ombro dos participantes de exercicios resistidos
e ritmicos onde o desvio padrdo dos exercicios resistidos varia de aproximadamente 91 a
103 enquanto que nos exercicios ritmicos varia aproximadamente de 89 a 107. Como se
vé, os praticantes de exercicios resistidos tem um maior perimetro com menor variagao.

Perimetro de torax Perimetro de abdémen

95 90
90 I T 85
85 80
80 75
75 70

Resistidos Ritmicos Resistidos Ritmicos

Grafico 3 — perimetro de torax Grafico 4 — perimetro de abdémen

Ja no gréfico 3, o perimetro de térax dos participantes, mostrado nas médias dos
grupos revela um perimetro maior para o grupo de exercicios resistidos. No grafico 4 ao
relacionar o perimetro de abdémen dos praticantes dos exercicios ritmicos e resistidos
nota-se uma pequena diferenga, com maior valor para o grupo de exercicio resistido. No
entanto o desvio padrao foi bem elevado nos dois grupos, mostrando que a variabilidade
deste dado foi bem alta.

Perimetro de cintura Indice de Massa Corporal
80
25
70
60 20
50
40 15
Resistidos Ritmicos Resistidos Ritmicos
Gréfico 5 — perimetro de cintura Grafico 6 — IMC
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Como se pode observar no grafico 5 os perimetros de cintura dos participantes em
média ficaram bem proximos, no entanto o desvio padrédo do exercicio ritmico foi maior
que o exercicio resistido. Esse resultado sugere que ha homogeneidade corporal entre os
praticantes de exercicios resistidos. O gréfico 6 mostra que nos dados de IMC a diferenca
€ pequena. Porem, o grupo de exercicio ritmico & mais heterogéneo em relacgao.

Perimetro de coxa esquerda Perimetro de braco esquerdo
60 30
55
25
50
20
45
40 15
Resistidos Ritmicos Resistidos Ritmicos
Grafico 7 — perimetro de coxa esquerda Grafico 8 — perimetro de brago

esquerdo

Tomando como sequéncia a analise de dados, no grafico 8 o perimetro de braco
esquerdo dos participantes aparenta uma diferenca marcante entre os dois grupos. O
mesmo ocorre com o perimetro de coxa esquerda (Grafico 7). Neste dado, no entanto, a
diferenca entre os desvios padrdes dos dois grupos sugere que os praticantes de exercicios

ritmicos variam mais nesse parametro.

41 DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi comparar as medidas antropométricas entre os
praticantes e atividades ritmicas e resistidas. Apés a mensuragdo dos dados constata-se
que nao ha diferenca entre os grupos, pois em ambas as medidas (peso, estatura, IMC, e
RCQ) o P-valor foi superior a 0,05.

Zawadzki et al. (2014) realizaram uma pesquisa sobre medidas antropométricas
com algumas pessoas do sexo feminino que praticavam balé. A média encontrada por
estes autores em relagdo a massa corporal foi de 50,0 + 6,7 kg e a estatura foi de 161,0 =
5,9 cm. Estes valores sdo proximos aos encontrados com a mensuragéo das usuarias dos
exercicios ritmicos das academias de Jatai. Normalmente praticantes de balé necessitam
ter um maior controle em relagdo a sua alimentacdo para manterem um peso especifico
e uma forma fisica especifica para auxiliar na execucdo da dancga. As praticantes de
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exercicios ritmicos, que envolviam a zumba e o jump, apresentaram em média a massa
corporal de 56,6 + 7,99 kg.

Grossl, Lima e Karasiak (2010) analisaram as medidas antropométricas de mulheres
frequentadoras de uma academia de musculacéo da cidade de Florianépolis — SC. Amassa
corporal média foi de 60,0 + 9,0 kg e a estatura foi 164,1 + 6,5 cm. Nas academias de Jatai
GO a média da massa corporal das praticantes de exercicio resistido foi 58,9 + 6,18 e a
estatura foi 1,61 +0,05. Como se vé, a diferenca entre esses dois estudos é bem pequena.

Neste mesmo estudo Grossl, Lima e Karasiak (2010) identificaram que a relacao
cintura quadril (RCQ) das voluntarias da pesquisa foi equivalente a 0,72 + 0,05 cm. Entre
as voluntarias de Jatai GO a RCQ foi igual a 0,75 + 0,05 cm. O RCQ ¢é fundamental para
auxiliar na identificacao de fatores de risco a saude em relacéo a distribuicdo da gordura
corporal. Esses mesmos autores destacam que o IMC das participantes da pesquisa,
frequentadoras da academia, era equivalente a 22,3 + 3,0 kg/m?, enquanto em Jatai o
IMC do grupo de exercicios resistidos foi igual a 22,69 + 1,97 kg/m2. De acordo com Brasil
(2013), as mulheres apresentam IMC considerado normal.

As mulheres participantes do grupo de exercicios ritmicos apresentaram IMC 22,07
+ 2,99 kg/m?2 e as entrevistadas na pesquisa de Hallage (2008), o qual investigou os efeitos
de algumas semanas de treinamento com step e danca aerébica com mulheres, o resultado
obtido do IMC pés teste foi de 28,61 + 5,01 kg/m2. Pode-se considerar que as mulheres
do estudo de Hallage (2008) possuem caracteristicas de sobrepeso (25 a 29,9 kg/m?) e
obesidade grau | (30 a 34,9 kg/m?2), enquanto as frequentadoras das academias de Jatai
apresentaram IMC considerado normal.

Em relagdo a medida do perimetro de alguns seguimentos corporais, & possivel
identificar que apenas o ombro apresentou diferenga maior em relagdo aos dois grupos
e as medidas de ambos 0s bragcos e antebragcos foram superiores nas praticantes de
exercicios resistidos. Este fato pode ter ocorrido em fungéo de que nos exercicios ritmicos
observados os membros superiores nao séo exigidos com tanta intensidade, como ocorre
com os exercicios resistidos. Nos seguimentos dos membros inferiores, coxa e panturrilha,
a maior média também foi das praticantes de exercicios resistidos. Os grupos pesquisados
nao diferenciaram muito nas dobras cutaneas. A média das dobras dos segmentos tricipital,
bicipital, supra iliaca, abdominal e coxa medial foram maiores entre as participantes do
grupo de exercicio ritmico, enquanto as dobras dos seguimentos peitoral, subescapular,
panturrilha foram maiores entre as participantes do grupo de exercicio resistido.

Miqueleto (2006) cita uma formula validada para calcular o percentual de gordura
(%@G) a partir da medida das dobras cutaneas tricipital e subescapular, sendo %G = 0,55(A)
+ 0,31(B) + 6,31, na qual A é equivalente a dobra cutanea tricipital e B a subescapular. A
partir das médias obtidas é possivel afirmar que o0 %G do grupo de praticantes de exercicios
resistidos é 20,058 enquanto o %G do grupo de exercicios ritmicos é equivalente a 20,461,
sendo assim, as praticantes de exercicios ritmicos possuem mais gordura corporal do que
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0 outro grupo, mas é importante salientar que esta diferenga néo é grande.

Este autor também afirma que ambos os exercicios (resistido e ritmico) auxiliam
na eliminagdo de massa de gordura, entretanto, enquanto o exercicio resistido aumenta
a massa magra, o exercicio ritmico diminui massa de gordura e massa magra. O autor
complementa sua afirmagao informando que € melhor utilizar os dois tipos de exercicios

para aumentar a massa magra e diminuir o percentual de gordura corporal.

51 CONSIDERAGCOES FINAIS

O que se observa neste estudo é que os grupos de exercicios ritmicos e de
exercicios resistidos ndo diferem muito um do outro. O que se esperava era que pela
prépria natureza do exercicio e pela presenca de sobrecarga de trabalho, as praticantes de
exercicio resistido apresentassem medidas corporais maiores, principalmente aquelas de
perimetros musculares. Como o exercicio ritmico praticamente ndo apresenta sobrecarga
de trabalho, a hipertrofia muscular € pouca. Contudo a perda de medidas corporais, em
funcdo da natureza aerdbia do exercicio ritmico € mais pronunciada. Ainda assim, o que
foi encontrado nesse estudo foi uma semelhanga entre os dois grupos, isto €, nem as
praticantes de exercicio ritmico tem menos gordura corporal e nem as praticantes de
exercicio resistidos tem maior massa muscular.

Essa realidade é sugerida pelos dados em praticamente todos os parametros
estudados. Verifica-se que ha diferenga que aponta para essas caracteristicas de cada tipo
de exercicio, contudo a estatistica aponta essa diferenga como unicamente circunstancial,
impedindo a afirmacdo da hip6tese central desse estudo. As mulheres que praticam
exercicio resistidos ndo tem maior hipertrofia muscular do que as mulheres que praticam
exercicio ritmico. E essas ndo sdo mais magras ou esbeltas em relagédo aquelas.

Uma das limitacdes desse estudo foi o0 monitoramento ou a avaliagéo do exercicio
realizado por cada um dos grupos de voluntarios. Nao temos qualquer tipo de controle de
intensidade ou frequéncia na pratica de exercicios nesses dois grupos. Sendo assim, ndo se
pode afirmar que qualquer um dos métodos de treinamento usado por qualquer dos grupos
€ ou nao eficiente para atingir aos objetivos. Quem esté praticando exercicio resistido ndo
esta tendo hipertrofia. Isso pode ser em fungéo de treinamento mal feito, ou mal planejado.
Quem esta praticando exercicio ritmico ndo estda mais magro ou esbelto, como deveria
supor o exercicio aerdbio. Isso pode estar acontecendo devido ao treinamento mal feito ou
mal planejado também.

O que os dados sugerem, ao nédo revelarem diferenga entre esses dois grupos, é
que algo estéa interferindo nos resultados do exercicio e impedindo o alcance do objetivo
genérico de cada tipo especifico de exercicio. Seja qual for o motivo, este trabalho serve
como alerta para o que tem sido feito. Pretende-se assim instrumentalizar o professor e o
planejamento a fim de buscar qualidade e principalmente expertise na orientagéo e controle
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de atividades fisicas oferecidas.
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