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1 INTRODUCAO

A preocupacdo em agrupar os seres humanos de acordo com os diferentes tipos
fisicos existe desde a Antigiiidade. O conceito de biotipologia humana, no entanto, nao
pode ser associado a uma definicdo simplista. Por exemplo, desde sempre os valores
biotipolégicos sdo vinculados aos valores da €poca, em uma evidente associagdo com

parametros subjetivos e complexos.

A historia mostra que a partir do final do século XIX o chamado “fisio-culturismo”,
juntamente com o “halterofilismo”, tinha suas atengdes voltadas para as companhias
circenses e teatros, onde eram apresentados “os homens mais fortes do mundo”. Nomes
expressivos daquela época tais como Louis Attila, Eugen Sandow e Charles Samson
participavam de exibi¢des e confrontos, disputando este titulo. Attila, em 1887, na Europa,
durante o jubileu da Rainha Vitéria, recebeu do Principe de Gales uma pequena estatua
com a figura de Hércules cravejada com 36 diamantes, o que o tornou famoso. Como
consequéncia disto, pessoas de todo o mundo viram no desenvolvimento dos seus musculos
uma forma de enriquecer. Ginasios foram abertos por toda a Europa, que na época era o

ber¢o dos homens fortes, Dobgenski (2009).

A academia de gindstica como um espaco para a realizacdo de praticas corporais ¢
algo relativamente novo. De acordo com Nobre apud Furtado (2009), o termo “academia”
apenas foi se estabelecer definitivamente, no Brasil, no inicio da década de 1980. Porém, o
mesmo autor pondera informando que espagos semelhantes, mas com outros nomes como
“Institutos de Modelacdo Fisica”, “Centros de Fisiculturismo”, “Clubes de Calistenia”,
dentre outros, ja existiam ha mais tempo. Ribeiro apud Furtado (2009) mostra que, em
Goiania, a primeira academia instalada chamava-se Academia de Halterofilismo Musculo y

Poder, inaugurada em 1957.

Desta forma, a minha experiéncia, frente a academias, motivou-me a investigar os
diferentes perfis somatotipologicos existentes entre os praticantes de musculagdo nas

principais academias de Porto Alegre. E sabido que os seres humanos ndo sio iguais em
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varios aspectos, entre eles estdo as caracteristicas fisicas. Partindo deste principio,
encontramos na literatura que, desde a Antiguidade, sempre houve a preocupacdo em
agrupar os seres humanos segundo os diferentes tipos fisicos. A Somatotipia, denominagao
dada pos Sheldon a biotipologia, ¢ a Ciéncia que estuda a individualidade do sujeito em

relacdo a sua forma fisica, (SHELDON, 1940 apud Guedes 1999).

Considera-se a somatotipia de fundamental importancia no estudo de todos os
esportes, ndo s6 na musculagdo feita nas academias. Para nos, treinadores nao leigos, ela
ajuda a compreender que os individuos ndo sdo iguais genericamente € muito menos
plasticamente. Assim, ndo ha motivo para se elaborar um programa tnico para todos, com
treinamentos e exercicios iguais e sim elaborar um programa direcionado para as
capacidades e limitagdes individuais. Através deste trabalho, os profissionais da area, terdo
mais informagdes para que possam vir a estimular e intervir de forma adequada junto aos
praticantes de academias. Considerando entdo que os seres humanos possuem tantas
diferencas, somos levados a crer que, especialmente os atletas, terdo ao longo de sua vida

esportiva somatotipos diferentes.

Assim, tivemos como objetivo geral definir os perfis somatotipologicos dos atletas,
masculinos avanc¢ados, de musculacdo, das academias de Porto alegre e como objetivo

especifico analise das comparagdes somatotipologicas entre academias e regides.

Para tanto utilizou-se a metodologia da avaliagdo somatotipica através da
antropometria ¢ medidas de dobras cutaneas. Os individuos envolvidos na pesquisa

assinaram o termo de livre consentimento e esclarecimento.



2 REVISAO DE LITERATURA

O termo Cineantropometria, datado de 1972, aborda o estudo do homem pela sua
forma, dimensdo, propor¢do, composi¢do € maturagdo, ¢ o estudo do desenvolvimento do
corpo tanto ontogeneticamente como por sua relagdo com o crescimento, o desporto, a

atividade fisica e a nutricdo (PETROSKI, 1999 apud Silva 2006).

A nomenclatura cineantropometria tipo morfoldgica, abordada em Kiss (2003) e
Sousa (2004), destaca a ciéncia da proporcionalidade, relaciona partes do corpo entre si ou
com o corpo todo. Vale lembrar que os primeiros estudos sobre as formas fisicas vieram
das artes, e ndo da ciéncia. O "Homem Vitruviano" de Leonardo da Vinci e as mulheres
carnudas e sorridentes de Peter Paul Rubens sdo exemplos de obras da area artistica. Ja no
campo cientifico, de acordo com Michels (2000) por parte da morfologia humana,
Hipocrates € tido como o autor da primeira classificacdo biotipoldgica. Nela, ele descreveu
dois tipos humanos basicos: Ptisicus - individuo magro e com predominancia do eixo
longitudinal - e Apopléticos - individuo com dominio do eixo transversal e com o tronco
em proporgdes semelhantes as dos membros. Apds diversas alteragdes nas classificacdes e
definigdes, chega-se as descritas por Sheldon que, ao denominar bidtipo fisico como
somatotipo, de acordo com Silva, (2006) descreve uma proposta de classificagdo
somatotipologica baseada na interagdo de trés componentes primarios relativos ao genotipo
do individuo: a endomorfia, para caracterizar pessoas com grande arredondamento das
curvas corporais; a mesomorfia, para individuos com grande relevo muscular; e a

ectomorfia, para individuos que apresentam linearidade corporal.

De acordo com Dobgenski (2009), ndo existe uma data precisa de quando surgiram as
primeiras manifestagdes de levantamento de pesos. A historia da musculagao ¢ muito antiga
existindo relatos que datam do inicio dos tempos afirmando a pratica de exercicios com
pesos. Em escavagdes na cidade de Olimpia foram encontraram pedras com entalhes para
as maos permitindo aos historiadores intuir a utilizacdao destas em treinamentos com pesos.

Ha registros de jogos de arremessos de pedras através de gravuras em paredes de capelas



funerarias do Egito antigo mostrando que hd 4.500 anos atrds os homens ja levantavam

pesos como forma de exercicio fisico.

Nos primeiros séculos da Era Crista, observou-se um cuidado maior com o corpo e
uma atencao maior para a atividade sexual, aproximando o corpo das doengas e do mal em
si (FOUCAULT, 1982). As praticas corporais € 0s exercicios procuravam ampliar o
controle sobre si. Na Europa Feudal, com a dominagdo da Igreja, a relacdo do sujeito com
seu corpo passaram a ser carregada de preconceitos e culpa “ver o corpo € ver o feio e, por
isso, a vergonha de mostra-lo” (SILVA, 1999, p. 25-26). A crenca de um mundo regido por
leis divinas afastava dos individuos a autonomia necessaria para realizarem um cuidado de
si, pois tudo ficava a cargo de Deus. Durante o periodo da Renascenca, houve uma
redescoberta do corpo. O sujeito passou a demonstrar externamente suas riquezas.
Anteriormente a relacdo do corpo era fundamentalmente consigo proprio, ao passo que no
periodo renascentista, 0 corpo passou a ter importancia na relacdo travada com o outro

(JUNIOR, 2003).

A partir da Revolucdo Francesa e com a estruturagdo do Capitalismo, o corpo passou
a ser tido como mercadoria, como a concretizagdo da for¢a de trabalho. Na Revolucdo
Industrial, respondendo as necessidades da burguesia de controlar as populagdes e
assegurar a produtividade através da promoc¢do de habitos higiénicos, campanhas
difundindo o exercicio fisico, a criagdo de espacos ao ar livre, a implantacao do exercicio
gindstico obrigatorio, foi sendo forjado um modelo de operario- soldado- esportista
(GARCIA, 20006).

Em Goiéania, os donos de academias, principalmente nas décadas de 1960 ¢ 1970, de
acordo com Ribeiro (2004) apud Furtado (2009), eram pessoas ligadas as especificidades
das atividades de academia, como halterofilistas e professores de Educacdo Fisica. Os
instrumentos de produgdo eram rudimentares. Um dos pioneiros nesse ramo em Goiania,
em entrevista realizada por Ribeiro (2004, p. 16, apud Furtado 2009), assegura: “fiz meus
pesos, eram fundidos com cimento; eu pegava brita, cascalho, areia e cimento e fazia os

pesos. Os canos a gente cortava e servia de barra”. As academias de ginastica ndo eram
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vistas como um negdcio promissor para conseguir lucros. Um entrevistado de Ribeiro
(2004, p. 20, apud Furtado 2009) aponta: “naquela época a gente tinha mais era rivalidade

dos atletas. A academia ndo era para ganhar dinheiro”.

“Com o processo de concentragdo de capital e a divulgagdo do halterofilismo e das academias
de ginastica através dos filmes como os de Arnold Schwarzenegger e das competi¢des de
fisiculturismo nos ambitos regionais, nacionais e mundiais, como os prémios de Mister Universo
e Mister Olimpia, as academias foram crescendo aos poucos. O Brasil foi se estabelecendo
definitivamente no cenario mundial com a antiga Confederacdo Brasileira de Culturismo (CBC),
reconhecida pelo extinto Conselho Nacional de Desportos (CND) apenas em 1976 e, em 1978,
filia-se a International Federation of Body Builders e outras entidades internacionais da
modalidade.

Assim, o publico freqiientador de academias foi aumentando, mas ainda era centrado
essencialmente no halterofilismo e fisiculturismo e, em alguns casos, apresentando algumas
modalidades de ginastica, como a calisténica e a presenga de lutas como judo, caraté e boxe em
menor propor¢do, porque em geral as academias de lutas eram especializadas. O predominante
nessa €poca eram as especializagdes com as academias de halterofilismo, as de gindstica, as de
lutas, as de natagdo, embora a presenca de mais de uma modalidade na mesma academia ja
comegasse a especializacdes com as academias de halterofilismo, as de ginéstica, as de lutas, as
de natag@o, embora a presenga de mais de uma modalidade na mesma academia ja comegasse a
aparecer.

Com o aumento do publico freqiientador, o desenvolvimento das academias como espaco de
negocio lucrativo foi se estabelecendo. Acompanhando esse processo, empresas fornecedoras de
aparelhos, maquinas e outros instrumentos também se desenvolveram. Tem-se ai um primeiro
movimento de passagem de academia que surgiram, principalmente, a partir do interesse pessoal
de seus donos com a area, para academia que comegaram a se estabelecer, desde o inicio, como
um negdcio visando fundamentalmente ao lucro. Nos anos 80, uma mescla dessas caracteristicas
estava presente. As academias nesse periodo, em geral, mantinham um vinculo de seus donos
com a area e, a0 mesmo tempo, ja se firmavam mais claramente como um negécio visando ao
lucro. (Furtado 2009, paginas 2 e 3).”

O processo de modernizagao dos séculos XIX e XX — industrializagdo, urbanizacao,
tecnologizacdo dos meios de comunicacdo e de transportes, aumento do tempo livre -
promoveu o desenvolvimento e a expansao do esporte € com isso uma atengdo maior

passou a ser dada ao corpo.

Durante a Guerra Fria vinculagdes ligadas ao corpo foram levadas ao extremo. No
periodo Entre Guerras, a valorizagdo do consumo e a midia passaram a ter um papel
fundamental na construgdo da imagem corporal. Apds a Il Guerra, a midia passa a

representar um papel fundamental nas questdes ligadas ao corpo, pois preconiza um modelo
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de magreza, argumentando que cada um tem o corpo que merece. O corpo tendendo a esse
padrao cultural se torna um valor ou uma norma de comportamento socialmente valido,

esperado e, de certa forma, exigido (FONTES, 2007).

Todos possuem facilidades e dificuldades para alcancar certos objetivos, elas sdo
determinadas, em grande parte, na hora que nosso corpo ¢ formado no ttero materno antes
mesmo de nascermos, oriundo da origem embrionaria dos tecidos. A somatotipia tenta

explicar as diferengas biologicas que diferenciam os seres.

No momento em que o professor esclarece ao aluno qual seu perfil somatotipoldgico
se torna muito mais facil a compreensao do porque que o treino deve ser mais aerdbico do
que anaerdbico comparando-se com os outros alunos da academia, por exemplo. O aluno
passa entdo a ter consciéncia e, muitas vezes, passa a fazer os treinos com mais dedicagdo e
esclarecimento e ndo simplesmente obedece ao instrutor ou personal trainner. Este
esclarecimento podera fazer com que ele goste do treino, pois percebera que aquilo sera de

fundamental importancia para alcangar seu objetivo corporal estético.

Segundo o site Corpo Perfeito, as pessoas com o bidtipo de Endomorfo como
caracteristica principal devem se preocupar em muito com o volume de treino (repeticdes
de média a altas 10-20 RM), atividades aerobicas em alguns dias da semana, alimentagao
com as gorduras controladas e os carboidratos regulados, de acordo com a hora do dia.
Esses, nunca em excesso, se o objetivo for de manter o percentual de gordura em um nivel
baixo ou normal tentando assim, aumentar ou melhorar a qualidade muscular ou

mesomorfica.

Individuos que possuem o bidtipo mesomorfico, como dominantes, sdo 0s que menos
vao ter dificuldades em alcangar seus objetivos por terem facilidades genéticas para a
hipertrofia muscular. Este individuo deve manter o nivel de gordura baixo e o nivel de
carboidratos variavel de acordo com o objetivo que ele quer alcangar, sendo esses,
definicdo muscular ou hipertrofia muscular. Como todos os somatotipos, para manter ou

aumentar o nivel de hipertrofia, terd que manter, no minimo razoavel, sua quantidade de
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proteinas ingeridas ao longo do seu dia. Seu volume de treino anaerdbico devera ser com
uma intensidade alta (a cargo de hipertrofia aconselha-se repeticdes médias 10-12 RM)
sendo o aerobico apenas para individuos que queiram diminuir seu percentual de gordura
corporal. Contudo, geralmente, estando a alimentacao deste regulada, mais facilmente a

pessoa alcangara seus objetivo.

O individuo com o bidtipo ectomorfo, terd pouca preocupagdo com exercicios
aerdbicos, pois com sua alimentagdo regulada dificilmente aumentara sua massa gorda.
Porém, tera dificuldades em aumentar ou manter seu nivel de hipertrofia muscular
(mesomorfia), devido seu metabolismo rapido. Suas preocupagdes com o nivel de gorduras
da alimentagdo se resumem a manutengdo da sua saude, a fim de manté-la ndo podera
cometer exageros. Consumir carboidratos serda de fundamental importancia antes e depois
dos treinos, em quantidade alta para o desempenho da atividade, assim como o nivel de
proteinas. Seu volume de treino sera sempre curto e intenso (repeticdes baixas 4 médias 8-

12RM), para evitar um catabolismo desnecessario.

Os relatos mostram que Milon foi um dos primeiros a se preocupar com a
suplementacao alimentar e ele comia por dia 9 kg de came, 9 kg de pao e 10 litros de vinho
- gerando um total de 57 mil kcal. Ele também era capaz de matar um boi com as maos e
comé-lo sozinho. O nome da cidade de Mildo ¢ em sua homenagem. Diz a lenda que
morreu devorado por lobos, pois ficou preso ao dar um golpe em uma arvore, Dobgenski

(2009).

Para estipularmos o somatotipo dos individuos, podemos contar com o apoio dos
estudos relacionados a antropometria. Esses, segundo Da Silva (2003) e Kiss (2003, p. 94),
intitulam as medidas antropométricas mais comuns como sendo as de comprimento,
perimetro, didmetro e volume de segmentos do corpo, que podem ser expressos em seus
valores absolutos ou, mais comumente, pelos indices que procuram estabelecer relagcdes
entre as medidas. De acordo com Cyrino (2008), a utilizagdo de técnicas antropométrica
para o monitoramento das modificacdes morfologicas, acarretadas pelas diversas estratégias

de preparagdo adotadas por praticantes de atividades fisicas, pode proporcionar valiosas
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informacdes para o acompanhamento de seus processos evolutivo, nas diferentes fases de
treinamento. Desse modo, medidas de perimetros e de espessuras de dobras cutineas se
tornam referenciais interessantes a serem utilizados, uma vez que refletem as alteragdes na
musculatura, além de ser de facil aplicabilidade, boa fidedignidade e baixo custo
operacional. A técnica do somatotipo se constitui em recurso extremamente util para
analise das repercussdes na variacdo da forma corporal que ocorrem em fungdo dos
processos de crescimento fisico e de maturagdo bioldgica, e na monitoragdo das adaptagdes
morfologicas provenientes dos habitos alimentares e da pratica de atividades fisicas (Carter

apud GUEDES, 1999).

Todos os trés somatotipos sdo encontrados em um sé individuo e tem origem durante
a formacdo do embrido, nos 3 tecidos embrionarios: ectoderma, mesoderma, endoderma. A
ectoderma forma a epiderme e anexos cutdneos (pé€los e glandulas mucosas), todas as
estruturas do sistema nervoso (encéfalo, nervos, ganglios nervosos e medula espinhal),
epitélio de revestimento das cavidades nasais, bucal e anal. Quando esse tipo de tecido
predomina geneticamente o individuo ¢ classificado como ectomorfo. O mesoderma forma
a camada interna da pele (derme), musculos lisos e esqueléticos, sistema circulatorio
(coragao, vasos sangiiineos, tecido linfatico, tecido conjuntivo), sistema esquelético (0ssos
e cartilagem), sistema excretor e reprodutor (0rgdos genitais, rins, uretra, bexiga e
gonadas). Quando esse tipo de tecido predomina geneticamente sobre os demais tecidos no
homem, ele ¢ classificado como mesomorfo. O Endoderma, por sua vez, origina o epitélio
de revestimento e glandulas do trato digestivo, com exce¢do da cavidade oral e anal sistema
respiratorio (pulmao), figado e pancreas. Quando este tecido predomina sobre os demais o

individuo € classificado como endomorfo.

Mesmo nascendo com predominancia genética tendendo a certo somatotipo, podemos
adapta-lo ao que, para nos seja conveniente. Este fato ¢ visivel, principalmente, em atletas
de alto rendimento ou que tenham um histérico bem construido em alguma atividade. A
verificagdo do somatotipo pode ndo ser fidedigna, com a somatotipia genética da pessoa.

Muitos fatores influenciam diretamente na plastica corporal, assim, também

afetando as medidas antropométricas e conseqiientemente a somatotipia verificada. Tais
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fatores sdo: alimentagdo, tipo de treino fisico, qualidade do exercicio fisico, o historico do
individuo em diversas atividades que possam influenciar o fendtipo (musculagdo, corrida,
nata¢do). Como fato adverso, podera se utilizar do uso de drogas anabodlicas ou de recursos

ergogénicos.

Devemos lembrar um fato de deveras importancia. Uma vez conquistado o
somatotipo desejado, sem uma manuten¢do adequada, um individuo tendera a retornar ao
seu somatotipo bioldgico (genodtipo). Um homem, por exemplo, pode parecer um
mesomorfo dominante, mas na verdade, ser um endomorfo dominante, isto porque ele
poder ter treinado musculacdo um longo periodo de tempo e ainda ter feito uso de
esterdides anabolizantes, por exemplo, e assim, tentando “enganar” seu genoétipo, veio a
alterar seu fenotipo. Tal fato demonstra que alteragdes fenotipicas influenciam diretamente
a verificagdo somatotipica, mas ndo mostra o que realmente ¢ o “somatotipo verdadeiro” do
individuo. Em outras palavras, este individuo ndo sera mesomorfo dominante se por
qualquer motivo parar de efetuar seu treino, pois seu corpo na verdade possui
caracteristicas endomorficas e com o destreino, voltara a seu somatotipo normal (ndo
esquecendo que algumas mudangas fenotipicas sdo permanentes). Assim, ele voltara a
apresentar caracteristicas de um individuo endomorfico, dentre elas, metabolismo lento,

formas musculares arredondadas e percentual de gordura de médio a alto.

Encontremos embasamento nos estudos ligados a fisiologia do exercicio humana. De
Powers e Howley (2005) no capitulo intitulado, Musculo Esquelético: Estrutura e Fungao,

dizem que

“Investigagdes recentes que utilizam melhores técnicas para estudar as isoformas da miosina
demonstraram que o treinamento fisico rigoroso acarreta alteragdes nos tipos de fibra muscular.
Pesquisas recentes indicam que o treinamento fisico de longa duragfo é capaz de promover uma
transformagao de fibras tipo II para fibras tipo I no miisculo esquelético. Esses achados recentes
indicam que uma transformacio de fibras tipo IIx para fibras tipo I pode ser obtida no musculo
esquelético apds dez semanas de treinamento fisico de longa durag@o.

“Coletivamente, os estudos discutidos fornecem fortes evidéncias de que as fibras musculares
esqueléticas sdo “plasticas” e podem ser alteradas pelo aumento da atividade fisica, assim como
por fatores hormonais.” (Paginas 150 e 151).



Encontramos embasamento também nos estudos acerca de McArdle, Frank e Victor
Katch (2002), no capitulo intitulado Treinamento com Exercicios e Adaptacdes na
Capacidade Funcional. Os autores aglutinam certos principios que deveriam ser de
conhecimento, ndo s6 de redes de academias, mas sim, de qualquer profissional ligado a
reabilitagdo e atividades fisicas. S@o eles: Principio da Sobrecarga, da Especificidade, das
Diferencas Individuais e da Reversibilidade, respectivamente citados nos paragrafos

seguintes.

“Ao exercitar-se em um nivel acima do normal ocorrem muitas adaptagdes bioldgicas que
aprimoram a eficiéncia funcional. Combinagdes apropriadas de freqiiéncia, intensidade e
duracdo do treinamento proporcionam uma sobrecarga individualizada e progressiva para o
treinamento com exercicios do atleta, da pessoa sedentaria, do individuo incapacitado e até
mesmo cardiaco.

A especificidade do treinamento com exercicios refere-se as adaptagdes nos sistemas
metabodlicos e fisiologicos que dependem do tipo de sobrecarga imposta. Em sentido mais
amplo, o estresse do exercicio, como o treinamento de forga-poténcia; outros o exercicio
aerobico (cardiovascular) regular induz adaptacdes especificas do treinamento de endurance
essencialmente sem quaisquer efeitos de transferéncia entre o treinamento de forga e
treinamento aerdbico.” (paginas 362-365)

Muitos fatores contribuem para as variagdes nas respostas ao treinamento entre
individuos. Um fator importante ¢ o nivel de aptidao relativa da pessoa no inicio do
treinamento. As pessoas variam em sua aptidao inicial e no estado de treinamento no inicio
de um programa de condicionamento e, assim sendo, podem responder diferentemente ao

mesmo estimulo de treinamento.

A interrupcao do treino ocorre rapidamente quando uma pessoa deixa de exercitar-se.
Ap0s apenas uma ou duas semanas de destreinamento, ocorrem redugdes mensurdveis na
funcdo fisiologica e na capacidade de exercitar-se, com uma perda total dos

aprimoramentos induzidos pelo treinamento dentro de alguns meses.
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Assim, através do somatotipo poderemos orientar da melhor forma o tipo especifico
de treino para cada diferenga bioldgica vinculada a bagagem genética de cada cliente em
especial. Além de, informar os cuidados a serem mantidos depois de conquistados, afim de,

manter uma certa meta estética ou funcional.

Somatdtipos

Figura F1- Referéncias
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

3.1 PROBLEMA DE PESQUISA

- Quais os perfis somatotipologicos dos atletas masculinos avangados de musculagdo
de Porto Alegre?
- Quais s3o as principais varidveis que levam os atletas masculinos avangados de

Porto Alegre a atingirem tais padrdes somatotipologicos ?

3.1.1 Hipoteses

- Os individuos podem ter o padrao na sua maioria mesoendomorfo.

- Os individuos podem ter o padrdao na sua maioria mesoectomorfo.

- Os individuos podem ter o padrio na sua maioria mesomorfo equilibrado ou
dominante.

- As 3 hipoteses acima podem ocorrer em propor¢des parecidas nas academias de

Porto Alegre.

3.1.2 As variaveis principais
-Os tipos de treino realizados pelos atletas masculinos avangados de Porto Alegre.

-Os tipos de alimentagdo utilizados cotidianamente pelos atletas masculinos

avancados de Porto Alegre.

-Os tipos de suplementagdo alimentar, recursos ergogénicos e esteroides

anabolizantes usados pelos atletas masculinos avancados de Porto Alegre.
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3.2 DESING DA PESQUISA

Trata-se de uma pesquisa de abordagem quantitativa, do tipo descritiva, e transversal.
Constitui uma analise de dados antropométricos e dobras cutaneas para verificar quais os
perfis somatotipicos dos praticantes avangcados de musculacdo das academias da regido

metropolitana de Porto Alegre.

As pesquisas quantitativas sdo mais adequadas para apurar opinides e atitudes
explicitas e conscientes dos entrevistados, pois utilizam instrumentos padronizados. Sao
utilizadas quando se sabe exatamente o que deve ser perguntado para atingir os objetivos da
pesquisa. Permitem que se realizem projecdes para a populacao representada. Elas testam,
de forma precisa, as hipdteses levantadas para a pesquisa e fornecem indices que podem ser

comparados com outros.

Por se tratar de uma pesquisa de carater transversal, terd preocupacdo apenas com 0s
resultados obtidos no momento da coleta. Ou seja, tera preocupagao e a finalidade e avaliar

um pequeno espago de tempo em relagdo a pratica total dos atletas.

Santos e Clos (1998) definem estudos quantitativos como métodos que se apropriam
da andlise estatistica para o tratamento dos dados. Podem ser aplicados em algumas
situagdes como: estudo exploratdrio para um conhecimento mais profundo do problema,
quando se faz necessario um diagnostico inicial da situa¢do, em estudos experimentais,

estudos de analise ocupacional e anélise de desempenho.

Pesquisa do tipo descritiva é aquela em que se expdem caracteristicas de determinada
populacao ou determinado fenomeno. Pode também estabelecer correlagdes entre variaveis
e ndo tem o compromisso de explicar os fendmenos que descreve. Exige um niimero maior
de individuos para garantir maior precisdo nos resultados, que serdo projetados para a

populagdo representada.
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As informagdes sdo colhidas por meio de um instrumento estruturado claro e
objetivo. Isto garante a uniformidade de entendimento dos individuos.
O relatério da pesquisa quantitativa, além das interpretagdes e conclusdes, deve

mostrar tabelas de percentuais e graficos.

A escolha do local do estudo foi feita de forma intencional e buscou verificar os
perfis somatotipdlogicos dos praticantes de musculagdo masculinos avangados de Porto
Alegre. Segundo Barros e Lehfeld (2000) a escolha intencional ou selecdo racional, ¢
aquela em que a amostra ¢ escolhida mediante estratégia pelo pesquisador seguindo
critérios. Relaciona-se a escolha de sujeitos a partir de caracteristicas comuns pré-
estabelecidas. Diante disso, escolhemos o local a partir dos seguintes critérios: Academia

da zona norte e sul de Porto Alegre o pesquisador tinha facilidade de acesso.

3.3 TRATAMENTO DOS DADOS

O protocolo usado nessa pesquisa foi o método antropométrico de Heath-Carter método
para deteccdo somatotipologica através de medidas e calculos que necessitam de poucos
equipamentos. Determinar o somatotipo significa estabelecer o valor numérico dos trés

componentes que sdo apresentados sempre na mesma ordem, separados por um hifen:
endomorfia-mesomorfia-ectomorfia.

Método antropométrico de Heath-Carter
Medidas
Peso em kilogramas e estatura em centimetros.

Dobras Cutaneas: TR — Triceps, SE — Subescapular, SI — Suprailiaca e PM — Perna Medial
todas em milimetros.

Diametros 6sseos: Fémur e Umero em milimetros.

Circunferéncias: Brago e Perna em centimetros.
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Calculos

Endomorfia =-0,7182 + 0,1451 (x) — 0,00068 (x) + 0,0000014 (x)
onde:

x = somatorio das dobras TR + SI + SE
Correcao das dobras pela estatura
Somatorio das dobras corrigido = Somatodrio das dobras x 170.18 / Estatura.

Mesomorfia = 0,858 (U) + 0,601 (F) + 0,188 (B) + 0,161 (P)— 0,131 (H) + 4,50
onde:

U= Didmetro umero

F= Diametro f€mur

B= Circunferéncia de brago corrigido
P= Circunferéncia de perna corrigida
H= Estatura

Corregdes para excluir o tecido adiposo da medida da massa muscular
CBC=CB-(DCTR/10)
CPC = CP — (DCPM/10)

onde:

CBC = circunferéncia de brago corrigida
CPC = circunferéncia de perna corrigida
CB = circunferéncia de brago

CP = circunferéncia de pema

DCTR = dobra cutanea de triceps
DCPM = dobra cutanea de perna medial

Ectomorfia = Calcular IP (indice Ponderal) = estatura/raiz ctibica do peso corporal

Se IP > 40,75 , entdo:
Ectomorfia = (IP x 0,732) — 28,58
Se IP estiver entre 38,25 € 40,75 , entdo:
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Ectomorfia = (IP x 0,463) — 17,63
Para todos os casos em que IP < 38,25, atribui-se 0,1 ao valor do componente ectomorfia.

Somatocarta

Apos a coleta e os célculos dos dados para os trés componentes de somatotipia, foi
tracado o grafico chamado de somatocarta. Para isso, calculamos os pontos das

coordenadas da seguinte maneira:

X=1Il-1
Y =11 - (1),

Onde: I = o componente endomorfia; Il = o componente mesomorfia; III = o componente ectomorfia.

3.4 POPULACAO E AMOSTRA

- Foram selecionados 60 atletas masculinos avancados de musculagdo das regides

norte e centro de Porto Alegre entre a faixa etaria de 20-40 anos de idade.

- Os critérios eram de atletas masculinos avangados possuirem um histérico no

esporte de no minimo 2 anos.

- Os critérios de exclusdo foram os individuos que tinham problemas de saude que

influenciem no seu aspecto fisico (Fenotipo).

- Foram escolhidas 3 academias intencionalmente, sendo elas das regides norte-centro

cidade de Porto Alegre.
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3.5 INSTRUMENTO E COLETA DOS DADOS

- Compasso de dobras cutaneas, com amplitude de 0 mm a 80 mm, com forma de
pressio em mola de 10 g/mm®2 e graduagio de escala de medigio em décimos de

milimetros, propor¢ao 1:10;
- Fita métrica, com amplitude de 0 a 2000 mm;
- Balanga de solo, com precisao de miligramas - mg;
- Antropdmetro portatil, com 200 cm e subdividido em milimetros;

- Paquimetro 6sseo, com 420 mm.

3.5.1 Planificacao dos dados e formas de organizacio

Foram coletados dados antropométricos dos sujeitos voluntdrios a serem amostras,
com base na teoria correspondente, foram calculados os somatdtipos através do programa
de calculos estatisticos SPSS (versao 17). Finalizando, na terceira parte do protocolo, foram
realizadas algumas tentativas de classificacdo dos atletas segundo seus dados
somatotipologicos. Para isso, foram utilizadas ferramentas de andlise grafica especifica

(somatocarta) e de analise classificatoria (analise de grupo e analise de fatores).

Todos os individuos tiveram seus dados antropométricos coletados no periodo
matutino, apos a assinatura do “Termo de Consentimento para a Participagdo no Trabalho

de Pesquisa”.

3.5.2 Trabalho de campo

Para o trabalho de campo, o investigador contou com colaboradores em suas fases,

sendo eles também além do pesquisador, responsaveis pela utilizagdo dos instrumentos para
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obtengdo de dados bem como realizar os contatos necessarios para a participagdo dos

praticantes de musculacao e aceitagdo por parte das academias.
3.5.3 Pressupostos éticos

A pesquisa em questdo se preocupou em preservar a identidade de seus sujeitos,
quanto as respostas do questionario devidamente dadas no questiondrio, bem como em
citacdes ao longo das observagdes. Para cada praticante de musculagdo, sera dado o nome
do SUJEITO, seguido de uma letra, por exemplo, SUJEITO M. Contudo, por ser tratar de
um grupo, certas vezes, pertencentes a mesma academia, a qual terd seu nome divulgado; a

identidade de tais sujeitos poderdo se tornar de dominio publico.

Apds o término da pesquisa, e posteriormente a sua defesa, ter-se-a4 o intuito de
publicagdo do estudo, portanto as informacdes contidas nele se tornardo de dominio

publico.

Dos registros referentes as entrevistas, observacdes e visuais e dos termos de
consentimento, devidamente assinados, foi feito uma cépia, essa serd entregue ao
orientador para seu arquivamento pessoal, enquanto que as originais ficaram arquivadas na

residéncia do pesquisador.
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4 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

Para efetuar-se a andlise e interpretagdo do estudo, além do referencial de literatura,

utilizou-se os dados coletados nos relatos e opinides dos praticantes, as observacdes € a

propria experiéncia profissional do investigador.

4.1 RESULTADOS

No universo de 60 atletas de 3 academias escolhidas intencionalmente, foram encontrados

os seguintes dados:
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Através da somatocarta feita exclusivamente da academia 1, podemos perceber que
o padrdo encontrado pela pesquisa foi o somatotipo mesoendomorfo. Que estava dentro
das 4 hipdteses esperadas pela pesquisa.

Academia 2
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Através da somatocarta feita exclusivamente da academia 2, podemos perceber que o
padrao encontrado pela pesquisa foi também o somatotipo mesoendomorfo. Que estava
dentro das 4 hipoteses esperada pela pesquisa.
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Academia 3
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Através da somatocarta feita exclusivamente da academia 3, podemos perceber que

o padrdo encontrado pela pesquisa foi novamente também o somatotipo mesoendomorfo.

Que estava dentro das 4 hipdteses esperada pela pesquisa.
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Resultados Gerais

- O peso médio dos atleta foi de 79,89 kg, e o minimo encontrado foi 61 kg para um
maximo de 104 kg, com um desvio padrao de 10,20 kg.

- A estatura média dos atletas foi de 176.62 cm, e a minima encontrada foi de 160
cm para uma maxima de 194 cm, com um desvio padrao de 7,20 cm.

- O diametro do fémur médio foi de 8,81 mm, e o0 minimo foi de 7,8 mm para um
maximo de 10 mm, com um desvio padrao de 0,49 mm.

- O didmetro do umero médio foi de 6,49 mm, e o minimo foi de 5,7 mm para um
maximo de 7,4 mm, com um desvio padrao de 0,36 mm.

- O perimetro panturilha médio foi 37,59 cm, e o minimo foi de 32 cm para um
maximo de 43 cm, com um desvio padrdo de 2,92 cm.

- O perimetro brago médio foi 37,85 cm, e o minimo foi de 31 cm para um maximo
de 47 cm, com um desvio padrao de 3,09 cm.

- A dobra média do triceps foi de 8,9 mm, e a minima foi de 4 mm para uma
maxima de 20 mm, com um desvio padrdo de 3,45 mm.

- A dobra subescapular média foi de 12,07 mm, e a minima foi de 7 mm para uma
maxima de 22 mm, com um desvio padrao de 3,50 mm.

- A dobra panturilha média foi de 9,66 mm, e a minima foi de 3 mm para uma
maxima de 19 mm, com um desvio padrdo de 4,52 mm.
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- A dobra suprailiaca média foi de 16,12 mm, ¢ a minima foi de 5 mm para uma
maxima de 29 mm, com um desvio padrao de 6,16 mm.

Os Dados encontrados seguem ilustrados conforme a tabela abaixo:

Numero de
atletas Minimo Maximo Média | Desvio Padriao
peso 60 61 104 79,89 10,204
estatura 60 160,0 194,0 176,625 7,2097
Diametro fémur 60 7.8 10,0 8,810 0,4912
Diametro imero 60 5,7 7.4 6,490 0,3649
Perimetro 60 32 43 37,59 2,929
panturilha
Perimetro brago 60 31 47 37,85 3,091
Dobra triceps 60 4 20 8,92 3451
Dobra subescapular 60 7 22 12,07 3,502
Dobra panturilha 60 3 19 9,66 4,521
Dobra Suprailiaca 60 5 29 16,12 6,167
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Estatisticas descritivas

Numero de
atletas Minimo Méximo Média | Desvio Padrao
endomorfo 60 1,58 6,25 3,6087 1,13579
mesomorfo 60 2,29 7,84 5,0703 1,27434
ectomorfo 60 0,50 4,52 1,6821 1,03652
Percentual de 60 10,00 31,78 19,2121 482172
gordura
Massa gorda 60 7,39 31,46 15,5492 5,02364
Massa magra 60 4425 84,45 64,3425 7,42535
4.2 DISCUSSAO

O peso médio das amostras mostra que eram atletas pesados na sua maioria
comparando-se com o IMC dos mesmos. Mas como se trata de atletas de musculacdo isso ¢
uma coisa natural de acontecer, pois o IMC neste caso encontra uma séria limitagdo: “ndo é
possivel diferenciar os componentes gordo e magro da massa corporal’, segundo site do
IBGE. Percebe-se com estes dados, que a maioria dos atletas visavam treino de hipertrofia
ou simplesmente estavam com sobrepeso devido ao alto indice de massa gorda, conforme o
IMC médio do IBGE.

A média de estatura dos atletas estava bem acima do normal (176,62 cm), se
comparado a estatura média dada pelo IBGE para os homens desta idade na regido sul do
pais, que € 1,70 cm.

Diametros e dobras cutdneas encontrados no meu estudo a seguir foram comparados
aos dados do artigo: “Composi¢do corporal, somatotipo e proporcionalidade de culturistas

de elite do Brasil”, Silva e De Rose 2003.
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Diametros 6sseos do fémur ¢ do imero mostram que a média dos atletas possuiam
ossos largos (8,81 ¢ 6,49) se comparados aos fisioculturistas de elite brasileiros, entdao
percebemos que em matéria de estrutura dssea o padrao era evidentemente mesomorfo (site
www.cstur.com.br, 2010).

Perimetro de braco e panturilha, percebe-se que no perimetro do brago, os
individuos estavam com a parte mesomorfica um pouco alta (37,85cm) comparado a atletas
de elite fisioculturistas do Brasil (41,12 cm). O Perimetro Panturilha foi considerado
significativamente alto perimetro médio (37,59), logo visto que a média dos fisioculturistas
de elite do Brasil foi de (38,83 cm).

Dobra de triceps foi considerada alta (8,92 mm), se comparado aos fisiculturistas de
elite brasileiro (4,77 mm).

Dobra subescapular também foi considerada alta (12,07 mm), se comparado aos
fisiculturistas de elite brasileiro (9,05 mm).

Dobra panturilha também foi considerada alta (9,66 mm), se comparado aos fisiculturistas
de elite brasileiro (4,70 mm).

Dobra suprailiaca extremamente alta (16,12 mm), se comparado aos fisiculturistas
de elite brasileiro (4,83 mm). Estes dados de dobras cutdneas sdo preocupantes,
principalmente os da suprailiaca que é o da regido mais proxima a do visceral, e isso
futuramente podera trazer problemas de salde para os atletas avaliados, vejamos a
seguir:

“O excesso de adiposidade (corporal), principalmente na regido visceral, é considerado
indicador de disturbios metabdlicos, como hipertrigliceridemia, elevado indice de colesterol de
lipoproteina de baixa densidade (LDL- colesterol), baixo indice de colesterol de lipoproteina de
alta densidade (HDL-colesterol), maior resisténcia insulinica e intolerancia a glicose, fatores
que podem potencializar a aterosclerose” (SASAKI, 2007).

E também “Estudos recentes sugerem que o sobrepeso e a obesidade estdo relacionados a
inimeras doencas, como o risco de morte subita e doengas cardiovasculares” (Powers &
Howley 2000, apud SILVA 2004).

A média de endomorfia encontrada no estudo foi significativamente alta (3,60) se
comparada aos fisioculturistas de elite brasileiros (1,8). Este fator pode se tornar perigoso
conforme a idade venha a avancar, pois o metabolismo diminui e ocorre perda de massa
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magra e, consequentemente, ganho de massa gorda conforme avanca o envelhecimento,
segundo site mulher sexo fragil. E como ja foi visto no artigo anteriormente por mim, isto
podera causar diversas doencas em um futuro proximo para os atletas da pesquisa.

A média mesomorfica encontrada foi consideravelmente alta para atletas de nivel
intermediario (5,07), aos quais foram escolhidos na pesquisa, se comparados aos
fisioculturistas de elite brasileiro (8,1).

A média ectomorfica encontrada, de todos os somatotipos calculados, foi
considerada normal (1,68), e o mais proximo somatotipo relacionado aos fisiculturistas de
elite brasileiros (0,7). Com isso, podemos constatar que para individuos com predominancia
do somatotipo ectomorfo ¢ dificil aumentar ou manter um nivel de mesomorfia alto, pois
eles possuem estruturas planas e membros longilineos (Sheldon 1940) e metabolismo
rapido, sendo esse o principal fator que atrapalha o crescimento muscular (mesomorfia),
segundo site corpo perfeito.

Percentual de gordura foi extremamente alto (19,21%) se comparado novamente aos
fisioculturistas de elite brasileiro (9,65%), isso comprova novamente que podera acarretar
doencgas num futuro, conforme foi visto anteriormente.
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5 CONCLUSAO

A defini¢do dos perfis somatotipologicos dos atletas masculinos praticantes de
musculacdo, categoria avangada, em academias de Porto Alegre foi o alvo de investigagao
do presente estudo. Essa pesquisa reforca a idéia da inclusdo da verificagdo do somatotipo
nas avaliagdes fisicas feitas nas academias de Porto Alegre. Esta idéia vai contra o que
acontece nas avaliagdes fisicas ocorridas nos dias de hoje, ndo s6 nas academias de Porto
Alegre, como também de todo Brasil que “padronizam” os métodos de treinos para
iniciantes, intermedidrios e avancados. A inclusdo da somatotipia nas avaliagdes fisicas fara
com que os objetivos dos clientes das diversas academias existentes em Porto Alegre sejam
alcangados ou fiquem mais faceis de ser alcancados, pois cada individuo de cada
somatotipo responde diferente a um determinado método ou estimulo de treino.

Os resultados encontrados nessa pesquisa indicam que existem variagdes
somatotipoldgicas entre os praticantes de musculagdo avangados de Porto Alegre, contudo a
grande maioria dos atletas possuem o somatotipo mesoendomorfo. Esse perfil genético nos
chama atengdo, pois apesar de ganhar massa magra com certa facilidade ele também ganha
massa gorda com um pouco de facilidade, sobretudo em pessoas com uma dieta alimentar
mal orientada e/ou com idade avangada a qual existe a queda do metabolismo e outros
fatores ja mencionados na pesquisa. Este fator de ganhar massa gorda com facilidade além
de poder ir contra os objetivos dos alunos das academias, em termos de obter um fisico
mais plastico e bonito, também a longo prazo pode ser prejudicial a saude desses sujeitos,
podendo acarretar em disturbios metabolicos, doengas cardiovasculares e risco de morte
stibita, como também ja foi visto na pesquisa.

Percebe-se entdo que para um melhor rendimento da musculagdo estar ciente do seu
somatotipo ¢ de grande valia para-se alcangar um determinado objetivo, uma vez ciente
desse somatotipo pode-se avaliar o melhor método de treino para um determinado objetivo,
assim como, a alimentagdo mais adequada para se alcangar também esse determinado
objetivo especifico.
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7 ANEXOS

7.1 TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Comunico diante deste termo, livre e esclarecidamente, que aceito fazer parte da
pesquisa que tem por nome Defini¢do dos Perfis Somatotipoldgicos de atletas, masculinos
avangados, de musculagdo, nas academias de Porto Alegre: um estudo a cerca de analises
comparativas entre o referente genéro nas principais redes de academia da regido sul e norte

metropolina.

Desta maneira, aceito o risco ter minha identidade, através dos dados da pesquisa,
exposta, mesmo que seja feito grandes esforcos por parte do pesquisador para que fato nao

aconteca.

Aceito também que, posteriormente, o pesquisador se utilize dos meus dados e relatos
de vida pessoal para a publica¢do do estudo. Obviamente, ndo citando meu nome, endereco,

telefone ou qualquer tipo de dado que possa vir a me expor ou reconhecer.

Fui informado que dos registros referentes as entrevistas, observacdes, visuais e dos
termos de consentimento, devidamente assinados, sera feito uma copia, essa sera entregue
ao orientador para seu arquivamento pessoal; enquanto que as originais ficardo arquivadas

na residéncia do pesquisador.

Porto Alegre, de Agosto de 2010

Assinatura
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