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Resumo

A musculagdo, embora ndo seja uma modalidade comumente aplicada na escola, tem se tornado uma atraente
estratégia pedagdgica capaz de promover a salde e estimular os seus praticantes a adotarem um estilo de vida
saudavel. Este estudo teve por objetivo avaliar a aptiddo fisica relacionada a salde em escolares praticantes de
musculagdo. A amostra foi composta por 132 adolescentes matriculados nas turmas de muscula¢cdo em uma escola
publica do Ceara. A aptiddo fisica relacionada a saude foi avaliada através da coleta dos dados antropométricos, de
composigdo corporal, dos niveis de flexibilidade, resisténcia abdominal e aptiddo aerdbica, antes e apds o periodo
letivo. Os resultados evidenciaram um aumento dos niveis de flexibilidade (26,55+9,87 vs. 27,43+9,6), resisténcia
abdominal (34,88+8,21 vs. 46,38+8,1) e resisténcia aerdbica (717,9+68,23 vs. 734,96+62,37), entretanto, este
incremento ndo foi capaz de classifica-los fora da zona de risco a saude cardiovascular. Em concluséo, a prética de
musculacdo ampliou os parametros da aptidao fisica relacionada & salde, especialmente musculoesquelética, porém,
revelou a necessidade de uma melhor sistematizacdo no treinamento aerébico com vistas & melhora da salde
cardiovascular destes escolares.

Palavras-chave: Treinamento de resisténcia; Aptidao fisica; Saude.

Abstract

Bodybuilding, although it is not a modality commonly applied at school, has become an attractive pedagogical
strategy capable of promoting health and encouraging its practitioners to adopt a healthy lifestyle. This study aimed to
assess health-related physical fitness in schoolchildren who practice weight training. The sample consisted of 132
adolescents enrolled in bodybuilding classes at a public school in Ceara. Health-related physical fitness was assessed
by collecting anthropometric data, body composition, levels of flexibility, abdominal resistance and aerobic fitness,
before and after school term. The results showed an increase in the levels of flexibility (26.55 + 9.87 vs. 27.43 £ 9.6),
abdominal resistance (34.88 + 8.21 vs. 46.38 £ 8.1) and resistance aerobics (717.9 + 68.23 vs. 734.96 + 62.37),
however, this increase was not able to classify them outside the risk zone for cardiovascular health. In conclusion, the
practice of bodybuilding expanded the parameters of physical fitness related to health, especially musculoskeletal,
however, it revealed the need for better systematization in aerobic training in order to improve the cardiovascular
health of these students.

Keywords: Resistance training; Physical Fitness; Health.

Resumen

El culturismo, aunque no es una modalidad comlUnmente aplicada en la escuela, se ha convertido en una atractiva
estrategia pedagogica capaz de promover la salud y alentar a sus practicantes a adoptar un estilo de vida saludable.
Este estudio tuvo como objetivo evaluar la aptitud fisica relacionada con la salud en escolares que practican
entrenamiento con pesas. La muestra estuvo conformada por 132 adolescentes inscrito en clases de musculacién en
una escuela publica de Ceara. La aptitud fisica relacionada con la salud se evalué mediante la recopilacion de datos
antropométricos, composicion corporal, niveles de flexibilidad, resistencia abdominal y aptitud aerobica, antes y
después del periodo escolar. Los resultados mostraron un aumento en los niveles de flexibilidad (26.55 + 9.87 vs.
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27.43 + 9.6), resistencia abdominal (34.88 + 8.21 vs. 46.38 + 8.1) y aerdbicos de resistencia (717.9 + 68.23 vs.734.96
+ 62.37), sin embargo, esta aumento no pudo clasificarlos fuera de la zona de riesgo para la salud cardiovascular. En
conclusién, la practica del culturismo amplio los parametros de aptitud fisica relacionados con la salud, especialmente
musculoesquelética, sin embargo, revel6 la necesidad de una mejor sistematizacion en el entrenamiento aerdébico con
el fin de mejorar la salud cardiovascular de estos estudiantes.

Palabras clave: Entrenamiento de resistencia; Aptitud fisica; Salud.

1. Introducéo

O exercicio fisico, quando praticado regularmente e sob orientagdo profissional, desenvolve a aptidéo fisica de seus
praticantes e previne o surgimento de inimeras patologias associadas ao sedentarismo, como obesidade, diabetes e doencas
cardiovasculares. A escola representa um dos diversos ambientes favoraveis a esta pratica, especialmente durante as aulas de
Educacdo Fisica, estimulando os escolares a um estilo de vida saudavel (Darido & Souza Janior, 2007).

E notdrio que individuos sedentarios ou com baixo nivel de atividade fisica possuem baixo nivel de aptidao fisica,
especialmente a relacionada a salide. No Brasil, as elevadas prevaléncias de baixa aptidao fisica em adolescentes tém sido alvo
de inimeras discussdes (Ronque et al., 2007; Souza, 2010; Castro, 2016).

A aptidao fisica é conceituada como um conjunto de capacidades individuais relacionadas a realizacdo de atividades
fisicas de forma satisfatdria (Castro, 2016). O American College of Sports Medicine (2011) classifica a aptidao fisica em duas
tipologias relacionando-a ao desempenho, quando se refere a performance esportiva, tendo como componentes a agilidade, o
equilibrio, a coordenacdo, a forca, a velocidade e o tempo de reagdo, ou a sadde, quando se vislumbra a promogéo da salde,
tendo como componentes os aspectos morfofuncionais (antropométricos, composicdo corporal, flexibilidade, forca/resisténcia
muscular e aptidao aerdbica).

Uma trajetoria pedagogica tedrico-pratica dos componentes da aptiddo fisica relacionada a salde possibilita aos
adolescentes identificar estes componentes e seus beneficios a satde, buscando estimular o desenvolvimento de um estilo de
vida fisicamente ativo (Bergmann, Aradjo, Garlipp, Lorenzi & Gaya., 2005).

Nas aulas de Educagdo Fisica na escola, a pratica de esportes tem sido evidenciada em relagdo aos demais contedidos
curriculares, distanciando os escolares de novas estratégias metodoldgicas e possibilidades motoras que possam motivar o
aluno a pratica regular de atividade fisica (Cardoso, Pereira, Afonso, & Rocha Junior, 2014).

Neste sentido, a muscula¢do enquanto um conjunto de exercicios fisicos, predominantemente analiticos, capazes de
manter ou melhorar a aptiddo fisica de seus praticantes (de Macédo et al., 2014), assume atualmente uma ampla abordagem
pedagdgica capaz de intervir positivamente na promogao da salde.

Com a crescente popularidade e consequente aumento do nimero de adolescentes praticantes de musculacdo nas
academias, torna-se cada vez mais importante a busca pelo entendimento pedagdgico que leve a sua aplicabilidade com
seguranca e a promocgao da salde, especialmente no ambiente escolar.

Diversos estudos tém apontado diversos beneficios aos adolescentes praticantes de treinamento resistido relativos a
saude e ao desempenho fisico e esportivo (Behm, Faigenbaum, Falk & Klentrou, 2008; Ughini, Becker & Pinto, 2011; Ruas,
Brown & Pinto, 2014; Rosa Santos et al., 2020), em contrapartida, sua aplicabilidade tem sido questionada em relacdo ao
controle de intensidade e volume de treino, capazes de influenciar negativamente nas estruturas passivas como 0S 0SSOS,
ligamentos, capsulas articulares e tenddes (Benedet et al., 2013; Ruas et al., 2014).

Por ser uma modalidade que necessita de alto investimento financeiro na aquisicdo e na manutencdo dos
equipamentos € um contetdo pouco explorado na escola, principalmente se vislumbrarmos a oferta dessa modalidade em
instituicdes publicas de ensino, o que repercute em uma mddica analise reflexiva sobre sua abordagem pedagdgica e
consequentemente na exigua produgdo cientifica, geralmente limitada apenas pela adocdo do conteldo tedrico sobre a

musculacdo devido a auséncia deste ambiente de pratica pedagdgica.
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Desta forma, este estudo teve como objetivo avaliar a aptidao fisica relacionada a salide em escolares praticantes de
musculacdo. Vale ressaltar o carater singular deste estudo quando se propde a ampliar o entendimento do caminho pedagogico
adequado a promocdo da salde e ao estimulo a adogdo de um estilo de vida saudavel através da pratica de musculacdo na
escola, em destaque, no ensino publico, pretendendo discutir as interfaces da agdo pedagdgica frente a pratica de uma

modalidade usualmente reconhecida pelo desempenho da performance.

2. Metodologia

Este estudo é caracterizado como sendo de delineamento transversal, com abordagem quantitativa, composto por uma
amostragem naio-probabilistica intencional (Pereira et al., 2018), desenvolvido no Instituto Federal de Educacdo, Ciéncia e
Tecnologia do Ceara — IFCE, campus Fortaleza. Este campus institucional de ensino possui sala de musculagdo e salas de aula
climatizadas e equipadas, com horarios especificos destinados ao ensino medio. A amostra foi composta por 132 alunos do
Ensino Médio, sendo 83 meninas e 49 meninos, matriculados nas turmas de musculacéo no periodo de 2018 a 2019.

Foram incluidos neste estudo alunos com idade entre 13 e 17 anos, que nunca tivessem praticado a modalidade de
musculagdo e com frequéncia acima de 75% nas aulas praticas. Foram excluidos aqueles que ndo cumpriram os critérios de
inclusdo anteriormente citados, adolescentes gravidas, os que se ausentaram de alguma etapa avaliativa e aqueles que se
recusaram a participar, seja de cunho pessoal ou pela recusa dos pais e/ou responsaveis em autorizar a sua participagéo.

As aulas de musculagdo aconteceram trés vezes por semana, sendo duas préaticas intercaladas com uma aula tedrica,
com duracdo de 60 minutos cada. No total, foram 180 encontros divididos em trés semestres (60 encontros por semestre),
incluindo as etapas avaliativas, onde foram avaliados os dados antropométricos, de composi¢do corporal e a aptidao fisica
relacionada a salde, no inicio e ao final de cada semestre letivo, realizadas pelo mesmo avaliador, no turno da manh&. Os
escolares foram orientados a néo praticar exercicios fisicos no dia anterior a aplica¢do dos testes.

A avaliacdo antropométrica e de composicao corporal foi realizada através da mensuracdo do peso corporal, estatura,
indice de massa corporal (IMC), razéo circunferéncia da cintura-quadril (RCQ) e percentual de gordura (%G).

O calculo do IMC foi obtido através do quociente do peso corporal (em kg) pelo quadrado da altura em metros
(kg/m?). A RCQ foi calculada através do quociente da circunferéncia da cintura pela circunferéncia do quadril. A estatura e as
circunferéncias antropométricas foram avaliadas por fita métrica, em centimetros. O peso corporal e o percentual de gordura
foram avaliados através de aparelho de bioimpedéncia (Omron HBF-514C). Estes dados estabelecem associa¢fes entre 0s
indicadores antropométricos e de composicao corporal e o risco de desenvolver doencas associadas ao excesso de peso.

A aptidao fisica relacionada a saude foi avaliada através da realizagdo dos testes de sentar e alcancar, para avaliar 0s
niveis de flexibilidade dos adolescentes, corrida de seis minutos, para avaliar a aptiddo aerdbica e o teste Sit-Up para avaliar a
resisténcia abdominal, executadas de acordo com a bateria de testes da PROESP-BR (Gaya & Gaya, 2016). A analise dos
niveis de flexibilidade e da resisténcia muscular, refletem a saide musculoesquelética e a avaliacdo da aptiddo aerobica, pela
sua estreita relacdo com as doencas cardiovasculares, a saide cardiovascular.

As aulas de musculacdo tiveram como referencial tedrico basico as propostas voltadas a promocdo da salde na
Educacdo Fisica e como conteldo pratico, a sistematizacdo individual de treinamento baseada nas necessidades fisicas
diagnosticadas na avalia¢do fisica inicial e nos indicadores relacionados ao treinamento de resisténcia em adolescentes
descritos por Benedet et al. (2013), que indicam um programa composto por 8 a 12 exercicios isotbnicos de carater
generalizado, utilizando-se inicialmente o peso do corpo, com 8 a 15 repeticdes, estabelecendo volume moderado e intensidade
moderada a baixa e a presenca de treinamento cardiovascular e de flexibilidade concomitante.

Os dados antropométricos e de composicéo corporal foram analisados de acordo com as normas estabelecidas pela

World Health Organization (2000). Os resultados dos testes de aptidao fisica relacionada a satde foram classificados de acordo
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com as normas do PROESP-BR (Gaya & Gaya, 2016). Os dados estatisticos foram tabulados inicialmente em uma planilha em
excel (windows office 2016) em seguida analisados no software SPSS - Statistical Package for the Social Sciences — verséo
20.0, expressos como média e desvio padrdo da média. O nivel de significancia estabelecido foi de p <0,05.

Este estudo seguiu as orientaces e determinacfes fixadas nas Resolu¢es no. 466, de 12 de dezembro de 2012 e
Norma Operacional no. 001/2013, pelo CNS, e encontra-se aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Instituto Federal de
Ciéncia e Tecnologia do Ceara (CEP/IFCE) sob o parecer no. 3.436.618.

3. Resultados e Discussao

As avaliacBes antropométricas e de composicdo corporal caracterizaram adolescentes eutréficos (IMC entre 18,5-
24,9), muito embora tenham apresentado valores percentuais de gordura corporal elevados (acima de 25%) e com risco
moderado (RCQ entre 0,71- 0,77) de desenvolver doengas metabdlicas causadas pelo acumulo de gordura corporal (WHO,
2000).

A Tabela 1 evidencia que o programa de exercicios proposto na musculacdo ndo promoveu alteragdes significativas
(p<0,05) nas medias antropométricas e de composi¢do corporal dos adolescentes, ainda que tenha apontado uma leve reducéo
no peso corporal, no IMC e no percentual de gordura quando avaliados em valores absolutos.

Tabela 1: Caracterizacdo antropométrica e de composicéo corporal da amostra.

Pré-intervencao Pés-intervencao
Parametros Média DP Média DP
Idade (anos) 16,03 1,21 16,03 1,21
Estatura (metros) 1,62 0,07 1,62 0,07
Peso (Kg) 57,81 8,93 57,57 8,83
IMC (kg/m2) 22,09 2,99 22,02 2,94
%G 28,41 7,73 27,65 7,3
RCQ 0,75 0,05 0,75 0,05

IMC: indice de massa corporal; %G: percentual de gordura; RCQ: razdo cintura quadril; DP: Desvio padréo; *p<0,05. Fonte: prdpria.

Embora alguns estudos tenham apontado a musculagdo como uma estratégia de treinamento fisico eficiente na
reducdo ponderal de adolescentes (Velez, Golem & Arent., 2010; Santos, Guimardes, Santos & Silva, 2020; Pinto & Pereira,
2021), este estudo investigou adolescentes que nunca haviam praticado musculacéo e necessitavam de uma maior supervisao e
acompanhamento progressivo das varidveis de treinamento, estabelecendo como referéncia, um volume moderado e
intensidade moderada a baixa, 0 que provavelmente justifique a inalterabilidade estatistica dos parametros antropométricos e
de composicao corporal.

Vale destacar que, estes adolescentes apesar de ndo terem sido classificados como obesos, apresentam um elevado
percentual de gordura e risco moderado de desenvolver doengas associadas ao excesso de gordura corporal, necessitando de
uma avaliagdo do programa de treinamento na musculagdo com vistas a uma melhor intervencdo no controle ponderal desta
amostra.

N&o obstante, do Nascimento et al. (2021) afirmam que o estilo de vida adotado pelo adolescente pode determinar a
sua composicdo corporal. Este estilo de vida perpassa pelos habitos alimentares, nivel de atividade fisica, fatores genéticos,
nivel socioeconémico e fatores emocionais. Essas varidveis intervenientes podem repercutir em uma alta prevaléncia de

sobrepeso/obesidade na adolescéncia promovendo baixos indices de aptidao fisica e de capacidade funcional e ampliando a
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possibilidade deste adolescente em desenvolver doencas crénico-degenerativas na vida adulta (Rosa Santos et al., 2020). A
busca por um estilo de vida saudavel deve estar fundamentada em estratégias de educacdo em salde que possam ser
estabelecidas entre a familia, a escola e o adolescente.

Com base nas normas descritas no manual PROESP-BR (Gaya & Gaya, 2016), os adolescentes praticantes de
musculagdo foram classificados na zona saudavel de aptidao fisica para a salde musculoesquelética, apresentando médias de
flexibilidade e resisténcia abdominal acima dos valores de corte. Contudo, estdo inseridos na zona de risco a saude

cardiovascular, caracterizando uma amostra com baixa aptiddo aerébica (Tabela 2).

Tabela 2: Aptidao Fisica relacionada a satde.

Pré-intervencéo Pés-intervencéo
Parametros Média DP Média DP
Flexibilidade (cm) 26,55 9,87 27,43* 9,6
RAB (rep) 34,88 8,21 46,38* 8,1
RAERO (m) 7179 68,23 734,96* 62,37

RAB: Resisténcia abdominal; RAERO: Resisténcia aerdbica; DP: Desvio padrao; cm: centimetros; rep: repeti¢des; m: metros; *p<0,05.
Fonte: propria.

Nesta trajetéria, se faz importante destacar que as doencas cardiovasculares sdo consideradas a principal causa de
mortalidade mundial e estdo relacionadas com o estilo de vida adotado desde a adolescéncia (Lancarotte, Nobre, Zanetta, &
Polydoro, 2010). Identificamos neste estudo uma amostra de adolescentes que mesmo praticando a musculagdo apresentam
médias elevadas nos parametros antropométricos e de composicdo corporal que podem, em associacdo a baixa aptiddo
aerdbica, predispor estes escolares ao desenvolvimento de doencgas cronico-degenerativas na vida adulta. Reitera-se entéo, a
necessidade de estratégias pedagdgicas que possam intervir na mudanca do estilo de vida destes adolescentes.

Vale ressaltar que, a pratica sistematizada de musculagdo promoveu uma melhora significativa em todos os
pardmetros de aptiddo fisica relacionada & salde investigados neste estudo, entretanto, ndo ampliou de forma expressiva a
aptiddo aerébica desses adolescentes capaz de inseri-los na zona saudavel de salde cardiovascular. Todavia, é importante
esclarecer que embora o programa de exercicios proposto na musculagdo oportunizasse o treinamento cardiovascular, as
estratégias pedagogicas utilizadas nas aulas praticas enfatizavam o desenvolvimento da salde musculoesquelética. Esta
reflexdo sugere que, para esta amostra, a inser¢do de um treino aerébico concomitante poderd melhorar a salide cardiovascular
e auxiliar no controle ponderal destes adolescentes.

Stricker, Faigenbaum e Mccambridge (2020) apontam que o treinamento de resisténcia promove a melhora da salde e
do condicionamento fisico, promovendo ainda uma “alfabetizacéo fisica” quando realizado com énfase na técnica correta e sob
supervisdo adequada. Kennedy et al., (2018) destacaram que o treinamento de resisténcia € capaz de gerar uma mudanca de
comportamento nos escolares possibilitando uma maior adesdo nas aulas de educagdo fisica. Pinto e Pereira (2021)
acrescentam que o treinamento de resisténcia inserido nas aulas de educacdo fisica escolar possibilita procedimentos
educacionais importantes para promover um estilo de vida saudavel para além dos anos escolares.

Desta forma, os resultados deste estudo apontam que pratica da musculacdo inserida na escola como uma
possibilidade pedag6gica nas aulas de Educagdo Fisica, quando sistematizada e supervisionada adequadamente, podem
promover a melhora da aptiddo fisica relacionada a satde musculoesquelética dos escolares e estimular a adogdo de um estilo

de vida saudavel.
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4. Consideracdes Finais

Os adolescentes praticantes de musculacdo avaliados neste estudo apresentaram niveis elevados de gordura corporal,
relacionando-os a um risco moderado de desenvolver doencas crénico-degenerativas. A intervencdo pedagdgica com a
musculagdo ndo foi capaz de promover uma reducdo significativa na composicdo corporal que deslocasse estes escolares da
zona de risco a salde.

A prética de musculagdo promoveu a melhora de todos os parametros da aptiddo fisica relacionada & saude,
especialmente, musculoesquelética, entretanto ndo conseguiu ampliar a aptiddo aerdbica destes adolescentes de forma
suficiente que pudesse classifica-los fora da zona de risco a satde cardiovascular.

Todavia, é importante evidenciar que o treinamento de resisténcia tem como foco o desempenho da salde
musculoesquelética, entretanto, estes resultados revelaram a necessidade de ampliacdo do componente aerébico no treinamento
de musculacdo efou insercdo de treino aerébico concomitante, com vistas a reducdo ponderal e a melhora da aptiddo
cardiorrespiratoria destes adolescentes.

Em adicdo, faz-se oportuno possibilitar novas estratégias pedagdgicas nas aulas de educacéo fisica escolar capazes de
estimular um estilo de vida mais saudavel, e assim, prevenir o surgimento de doencas crénico-degenerativas no futuro.

A musculagdo ainda é uma abordagem pedagdgica pouco explorada na escola. Contudo, a inser¢do do treinamento de
resisténcia nas aulas de educacdo fisica escolar, além de ampliar a motivacdo dos escolares, pode promover a melhora dos
componentes da aptiddo fisica relacionada a salide e prevenir possiveis doengas cronico-degenerativas na vida adulta.

Este estudo podera contribuir na reflexdo e na estruturagcdo metodoldgica do treinamento resistido na escola capazes

de influenciar no desempenho da aptiddo fisica e na promocéao da salde dos escolares.
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