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Resumo

Introducao: O futebol depende de diversas variaveis para ser realizado no seu mais alto
rendimento, entre essas variaveis, uma das mais importantes ¢ a composicao corporal,
pois esta relacionada com a capacidade fisica e desempenho esportivo do atleta, podendo
influenciar nos resultados da equipe. Objetivo: Avaliar a composicao corporal de jovens
atletas de futebol, em uma equipe sub-20. Metodologia: Foram avaliados 16 atletas de
futebol de campo de uma equipe sub-20, com idade de 18 a 20 anos. Foram mensurados
peso e estatura; além disso, fizeram o exame de bioimpedancia elétrica para avaliar os
parametros de composi¢do corporal, principalmente massa muscular e percentual de
gordura. A partir da massa muscular, foi calculado o indice de massa muscular (IMM),
dividindo a massa muscular total pela altura em metros ao quadrado. Resultado: A
maioria dos atletas estava acima do percentual de gordura ideal (n= 12), entretanto, a
maior parte dos individuos apresentava valores préximos ao ideal, o que pode ter sido
uma variagao do proprio método de avaliagdo da composi¢ao corporal. Observamos que
4 individuos apresentavam percentual de gordura adequado. Em relacdo ao IMM, os
valores médios estavam dentro da normalidade (10,9 + 0,6 kg/m?), sendo que apenas 4
atletas apresentavam pouca massa muscular. Conclusdo: Quase todos os atletas
apresentaram massa muscular dentro da normalidade, enquanto que a maioria apresentou
valores acima do adequado de percentual de gordura. Estes resultados mostram que
devem ser realizadas futuras intervengdes nutricionais nestes atletas, focando
principalmente na reducdo do percentual de gordura.
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Abstract

Introduction: Football depends on several variables to be performed at its highest
performance, among these variables, one of the most important is body composition, as
it is related to the athlete's physical capacity and sports performance, which can influence
the team's results. Objective: To evaluate the body composition of young soccer athletes,
in an under-20 team. Methodology: Sixteen soccer players from a sub-20 team, aged 18
to 20 years, were evaluated. Weight and height were measured; in addition, they
performed the electrical bioimpedance test to assess the parameters of body composition,
mainly muscle mass and fat percentage. From the muscle mass, the muscle mass index
(BMI) was calculated, dividing the total muscle mass by height in meters squared. Result:
Most athletes were above the ideal fat percentage (n = 12), however, most individuals had
values close to the ideal, which may have been a variation of the body composition
assessment method itself. We observed that 4 individuals had an adequate percentage of
fat. Regarding the IMM, the average values were within the normal range (10.9 + 0.6 kg
/ m2), with only 4 athletes having little muscle mass. Conclusion: Almost all athletes had
muscle mass within the normal range, while the majority had values above the adequate
percentage of fat. These results show that future nutritional interventions should be
carried out in these athletes, focusing mainly on reducing the percentage of fat.
Keywords: Composition, body, athletes, football, young, body fat, muscle mass,

desempenho.



INTRODUCAO

Mensurar a composi¢do corporal tem o objetivo de diagnosticar possiveis alteracdes
nos componentes corporais, por exemplo, excesso de tecido adiposo ou falta de massa
muscular. Através dessas avaliagdes do corpo humano € possivel descobrir se ha risco a
saude do individuo, diagnosticar e também propor a melhor intervengao possivel para o

caso (LEE; GALLAGHER, 2009).

Um método frequentemente utilizado em estudos para avaliar a composi¢ao
corporal dos participantes ¢ a bioimpedancia elétrica (BIA). A BIA comegou a ser
utilizada na década de 80, como meio de estimar as diferentes estruturas presentes no
corpo (A BOHM; HEITMANN, 2013). O exame de bioimpedancia funciona através da
passagem de correntes elétricas de baixa frequéncia pelos compartimentos corporais, €
através dessa conducdo se obtém os valores de resisténcia e reatancia. Através desses
valores ¢ possivel calcular, por meio de equacdes preditivas, os parametros de
composi¢do corporal do individuo examinado. Esses parametros sdo: massa muscular,
angulo de fase, gordura corporal, dgua corporal total e agua corporal total/massa magra
(MOON, 2013). Como o método de avaliagdo utiliza a passagem de corrente elétrica nos
fluidos corporais, a estimativa realizada pelo aparelho de bioimpedancia se torna
dependente do estado de hidrata¢do do individuo, e por isso, em ocasides com alteragao
da hidratacdo, pode obter-se resultados inconsistentes (A BOHM; HEITMANN, 2013).
Entretanto, os métodos de analise corporal, seja na antropometria por dobras cutaneas e
por perimetros corporais ou por exame de BIA, possuem margens de erros devido as

estimativas equacionais utilizadas para obter-se os resultados (MOON, 2013).

Devido a grande importancia da composicdo corporal dos jogadores para o
rendimento dentro do esporte, ¢ necessario avalid-los de forma precisa e periodica, além
disso, intervir para melhorar as condi¢des nutricionais que possa leva-los ao melhor nivel
de desempenho (FONSECA; MARINS; SILVA, 2007). A avaliacdo da composi¢ao
corporal € importante para descrever e analisar a situacdo de satde, estado nutricional e
também a capacidade de desempenho do atleta, de acordo com seus indices corpdreos de
massa muscular, gordura corporal e outros (TOSELLI et al., 2020). O futebol depende
de diversas variaveis para ser realizado no seu mais alto rendimento, variaveis estas que

influenciam no melhor ou pior desempenho dos atletas, as mais importantes sao a



alimentacdo, fatores psicologicos e estrutura emocional, capacidade fisica e habilidade
propria, composi¢ao corporal e hidratacdo dos jogadores (GORLA et al., 2017). Dentre
essas variaveis, os aspectos de composicdo corporal do jogador e suas caracteristicas
corporais podem ser parametros para indicar seu nivel de desempenho, estilo de treino e
também designar sua posicao dentro do jogo (CARLING; ORHANT, 2010). De forma
geral, uma grande quantidade de gordura corporal, ou seja, um alto percentual de gordura,
estd relacionado com menor capacidade fisica e menor desempenho esportivo para o

atleta, concluindo em piores resultados para a equipe (TOSELLI et al., 2020).

Portanto, considerando a importancia da relagdo entre desempenho e seus
componentes corporais para os atletas, o objetivo do presente estudo foi avaliar a

composicao corporal de jovens atletas de futebol, em uma equipe sub-20.



METODOLOGIA

Participantes

Participaram do estudo atletas da categoria sub-20 de futebol de campo da base
do Uberlandia Esporte Clube, da cidade de Uberlandia-Minas Gerais. Todos os
voluntarios eram do sexo masculino, com média de idade de 18,9 anos, variando entre 18
e 20 anos. Foram avaliados 16 atletas, que ocupavam posi¢des variadas, sendo 1 goleiro,
2 zagueiros, 3 laterais e 4 meio-campistas e 6 atacantes. Os critérios de exclusao utilizados
foram: uso de suplementos que podem alterar a hidratagdo como creatina e/ou lesdes que
impossibilitem a pratica do esporte. Os critérios de inclusdo foram: jogadores acima de
18 anos de idade e com pelo menos 6 meses jogando futebol. Os voluntarios assinaram
antes do inicio do estudo o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido aprovado pelo
comité de ética em pesquisa da Universidade Federal de Uberlandia (nimero do protocolo

3.243.265/2019).

Desenho de estudo

O estudo teve um desenho transversal e a coleta de dados foi realizada entre
novembro de 2019 e fevereiro de 2020. Os atletas chegavam as 08:00 horas em jejum,
trajando roupas leves de treino e respondiam um questiondrio para a coleta de
informacdes sobre a idade, uso de suplementos e posi¢do em que jogavam. ApoOs
responderem o questionario inicial, os voluntarios eram pesados, medidos e realizavam o

exame de bioimpedancia. Apos a analise por bioimpedancia, os atletas eram liberados.

Antropometria

O peso corporal dos atletas foi mensurado em uma balanga digital Omron modelo
HBF-514, com os atletas vestidos com roupas leves (uniforme de treino), sem calcado e
sem estar utilizando nenhum acessorio. Todas as medidas foram obtidas com os atletas
subindo de costas para o “painel digital” da balanga, mantendo-se em posi¢cdo postural
ereta, bracos abaixados, cabeca estabilizada com olhar para o horizonte e pernas
paralelemente alinhadas. A estatura foi obtida através de uma fita métrica de até 2,5 m
fixada em uma parede sem rodapé. Os atletas eram instruidos a se posicionar de costas
para a parede e de forma centralizada a fita métrica, com as pernas alinhadas

paralelamente, posi¢ao postural ereta, bragos abaixados, cabeca centralizada ao horizonte,



com os calcanhares, panturrilhas, gliteos, costas e occipital do cranio encostados na
parede, para obter-se uma boa precisdo da medida. A partir da mensuragdo do peso e da
altura, foi calculado o indice de massa corporal (IMC) através do calculo do peso em
quilogramas dividido pela altura em metros ao quadrado, e foram considerados os
critérios da Organizacao Mundial de Satide (OMS) para as faixas de classificagdo do IMC
em adultos: baixo peso <18,5 kg/m?, peso adequado 18,5 a 24,9 kg/m?, sobrepeso 25 a
29,9 kg/m? e obesidade >30 kg/m?.

Composicao corporal
Os parametros obtidos em relagdo a composicao corporal dos atletas foram a
resisténcia, reatancia, massa muscular, indice de massa muscular (IMM), gordura
corporal (kg e em percentual), 4gua corporal total e agua corporal total/massa magra. O
aparelho utilizado foi uma Bioimpedancia tetrapolar- Biodynamics 450 (Biodynamics,
Seattle, WA). Antes do exame os participantes seguiram um protocolo para assegurar a
confiabilidade dos resultados. Os atletas foram instruidos a realizarem jejum noturno, sem
a ingestao de alimentos e bebidas, a ndo realizarem exercicio por pelo menos 12 horas
antes do teste, ndo ingerir alcool nas 48 horas que antecediam o exame, assim como
evitarem o consumo de chas, café e bebidas contendo cafeina na véspera e também foram
orientados a esvaziar a bexiga 30 minutos antes do exame. O exame de bioimpedancia foi
realizado com os participantes deitados em decubito dorsal, permanecendo em repouso
por pelo menos 5 minutos sobre o colchonete, para equilibrar os fluidos corporais, sem
estarem usando objetos de metal presos ao corpo, como anéis e brincos e sem uso de
calcados e meias. Os individuos foram posicionados com os membros superiores
esticados e paralelos ao corpo, com as maos abertas e apoiadas no colchonete, e os
membros inferiores afastados e relaxados. Os eletrodos foram posicionados do lado
direito do corpo da seguinte forma: um distal posicionado na base do dedo médio e o
proximal acima da articulagdo do punho, entre os ossos radio e ulna, no
processo estiloide; no pé direito, foi posicionado um eletrodo na base do dedo médio e o
outro entre os maléolos lateral e medial. Todos os participantes foram instruidos a
permanecerem deitados e sem nenhuma movimentacao durante a realizacdo do exame,
além disso, foi explicado a todos a metodologia do exame e quais resultados eram
fornecidos pelo aparelho.
Para o célculo de percentual de gordura foi utilizado os valores de massa gorda

fornecidos pela bioimpedancia em quilogramas e feito a propor¢ao em relagdo ao peso



corporal total do atleta. Nos célculos de Massa Muscular (MM) foram utilizadas a
equacdo de JANSSEN et al. (2000). O indice de massa muscular (IMM) foi calculado
através da massa muscular em quilogramas dividido pela estatura em metros ao quadrado.
Para avaliar a adequacao da massa muscular dos individuos foi utilizado o IMM, e valores
acima de 10,76 kg/m? foram considerados como dentro da normalidade (CRUZ-
JENTOFT et al., 2010).

Os valores de normalidade do percentual de gordura para essa populagdo variam
entre 8 ¢ 10%, sendo considerado, de 4 a 6% como excelentes valores, e um valor alto
acima de 10% de gordura corporal, para essa populacao (POLLOCK; WILMORE, 1993).
A avaliag@o da hidratagdo dos atletas foi avaliada através da agua corporal total/massa
magra, com valores de 69 a 75% na faixa de normalidade, valores acima de 75% indica
reten¢do de liquido e menores que 69% desidratacdo de acordo com o fabricante da

bioimpedancia.

Analise estatistica

Para a caracterizacao dos individuos, os dados foram mostrados em média, desvio
padrdo e valores minimo e maximo. Além disso, foram mostrados em figuras os dados
individuais de porcentagem de gordura e IMM dos atletas com a faixa de adequagao dessa

medida de acordo com a idade dos individuos.



RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta as caracteristicas dos participantes. Em relagdo a idade, os
individuos eram jovens (18,9 = 0,4 anos), com idade compativel a categoria de futebol
sub-20. O IMC médio de 22,3 kg/m?, e valores maximos e minimos de 23,7 ¢ 19,7 kg/m?,
respectivamente. Portanto, os valores de IMC enquadraram-se em uma faixa de eutrofia,
ausente de desnutri¢ao ou obesidade. Em relacdo ao IMM, os atletas apresentaram 10,9 +
0,6 kg/m?, classificando-os em adequagdo para massa muscular, entretanto, 4 individuos
estavam abaixo do ponto de corte e o restante dentro da normalidade. Para a gordura
corporal, os individuos apresentaram em média 8,0 + 2,5 kg e em percentual de 10,7 £
2,6 %, portanto, ficando um pouco acima do ideal para a idade. Nos parametros de
hidratacdo, dgua corporal total 48,4 £ 5,2 L e o valor médio da 4gua corporal total/Massa

Magra encontrado foi 72,8 + 0,9 %, adequando-se aos valores de normalidade.

A Figura 1 mostra os dados individuais da porcentagem de gordura em ordem
decrescente e a faixa de normalidade de acordo com a idade dos atletas. A maioria dos
atletas tinha percentual de gordura acima do ideal (n = 12), 4 individuos na faixa ideal de

gordura para a modalidade, demonstrando excelente composi¢ao corporal.

A Figura 2 mostra os dados individuais de IMM dos atletas em ordem decrescente
de acordo com a idade dos atletas, e o limite para adequagdo do IMM. Apenas 4 atletas
demonstraram-se abaixo da faixa de normalidade para o indice de massa muscular, o

restante (n = 12) possuiam um valor de IMM considerado dentro da normalidade.



DISCUSSAO

O principal achado do presente estudo foi que a maior parte dos atletas avaliados
apresentava a porcentagem de gordura acima do ideal para a faixa de idade que
pertenciam, entretanto, proximo ao considerado ideal. Além disso, de acordo com os
outros parametros avaliados, os voluntarios foram classificados dentro da eutrofia de
acordo com o IMC e também apresentaram valores dentro da normalidade em relagdo ao

IMM e a hidratagdo corporal.

Em relagdo a porcentagem de gordura corporal, encontrou-se uma média de 10,7
%, acima do valor recomendado de 8 a 10 % para idade e modalidade esportiva, valores
um pouco acima do ideal, e, portanto, podem influenciar o rendimento dos atletas durante
as competi¢cdes, diminuindo a velocidade e resisténcia ao exercicio. Alguns estudos
avaliaram a gordura corporal de atletas de futebol e o seu rendimento fisico durante o
jogo e associaram o excesso de tecido adiposo com menor desempenho esportivo,
principalmente redu¢do da velocidade de sprint (Davies et al. (1992), Reilly e Keane
(1999) e Ostojic e S. 2001). Os estudos observaram que os atletas com menores
percentuais de gordura possuiam melhores tempos de sprint. Além disso, também
observaram que durante a temporada o percentual de gordura dos atletas decrescia, e

inversamente aumentava-se a velocidade de corrida dos mesmos.

Quando analisado individualmente o percentual de gordura de cada atleta,
observa-se uma inadequagdo de boa parte dos jogadores, quando se utiliza a
recomendacdo de 8-10% de tecido corporal gorduroso para jovens atletas de futebol.
Entretanto, a maior parte dos atletas que estdo inadequados possuem a porcentagem de
gordura até 12 % (n=9), sendo muito proximo da faixa de adequacao de 8 a 10 %,
portanto, essa classificagdo acima do adequado pode ser uma limitacdo do proprio método
de avaliacdo da composicdo corporal, ja que pode existir uma variagdo da mensuragao.
Dessa forma, ndo ¢ possivel garantir se esses individuos estdo inadequados ou € apenas
um erro de mensuracao da bioimpedancia. Entretanto, dois atletas possuiam niveis mais
alterados, por volta de 15% de gordura corporal. Um desses atletas atuava na posicdo de
atacante e o outro de meio campo, ambas posicdes exigem agilidade e velocidade, tanto
para marcacao dos adversarios e articulagdo do jogo no caso do meio campista, ou para

conduzir um ataque contra a equipe adversaria para o atacante. Com alteracdes



expressivas na massa gorda, esses atletas provavelmente possuiam sua capacidade de

desempenho reduzida por menor velocidade de sprint durante o jogo.

Cardenas-Fernandez et al. (2017), realizaram um estudo observando a
composi¢ao corporal de 174 atletas de futebol jovens, separados em grupos por idade de
14 a 19 anos e fizeram uma divisao da andlise de gordura corporal diferenciando cada
posicao dos jogadores, goleiros, zagueiros, meio-campistas e atacantes, e concluiram que
0 peso, altura e distribuicao de gordura dos atletas varia de acordo com a posi¢ao de jogo.
Nesse estudo, encontrou-se uma grande diferenca entre os goleiros e atacantes, com
valores médios variando entre 15,7% e 12% no percentual de gordura corporal. Além
disso, outro estudo realizado por Gil et al. (2007), obteve como resultado uma variagdo
de 10,95 a 12,22% de tecido gorduroso em jovens atletas de futebol, 0 menor nimero
referindo-se aos atacantes € 0 maior nimero aos goleiros, também demonstrando
inadequacdo nos percentuais de gordura e a dificuldade em manter jovens atletas dentro

do referencial ideal.

Um estudo com atletas profissionais de futebol realizado por Carling e Orhant
(2010), avaliou a composigdo corporal antes da temporada, intertemporada e no final da
temporada, e encontrou nas 3 avaliagdes valores de percentual de gordura acima dos 10%
indicados. Os valores encontrados de percentual de gordura foram, antes do inicio da
temporada 10,45%, intertemporada 10,19% e no final da temporada 10,80%.
Demonstrando que até mesmo atletas profissionais possuem valores um pouco acima do

ideal para gordura corporal.

Em relacdo aos valores do indice de massa muscular, visto que também sao
importantes para o desempenho esportivo, o valor médio encontrado foi de 10,9 kg/m?,
demonstrando boa adequagdo, apesar dos valores acima do ideal para massa gorda.
Penailillo et al. (2016) avaliou forca muscular e performance na corrida de atletas, e
concluiram que a massa muscular, principalmente dos membros inferiores, esta
relacionada com melhor velocidade e capacidade de sprint. Em outro estudo, conduzido
por Lehance et al. (2008), onde avaliou-se a forca muscular e o risco de lesdo em atletas
de futebol, foi encontrada uma importancia da massa muscular, for¢a muscular e menor

risco de lesdo, para atletas com ou sem antecedente de lesdo.

O presente estudo apresenta limitagdes, como o uso da bioimpedancia para a

avaliacdo da composicao corporal, ja que este nao € um método padrao-ouro. Além disso,



as equacdes utilizadas para o calculo da massa muscular e o ponto do corte do IMM nao
foram validados especificamente para jogadores de futebol. Por fim, avaliamos uma
amostra pequena de jogadores. Entretanto, apesar da amostragem reduzida, foram
avaliados atletas de todas as posi¢des, o que pode ser considerado um ponto forte do

estudo.



CONCLUSAO

Quase todos os atletas apresentaram massa muscular dentro da normalidade, enquanto
gue a maioria apresentou valores acima do adequado de percentual de gordura. Estes
resultados mostram que devem ser realizadas futuras intervengdes nutricionais nestes atletas,

focando principalmente na reducao do percentual de gordura.
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Tabela 1. Caracteristicas dos participantes (n=16).

Variaveis Média (DP) (n=16) Minimo Maximo
Idade (anos) 189+0,4 18,0 20,0
Peso (kg) 74,0+ 9,5 65,2 97,6
Altura (m) 1,82 £ 0,05 1,71 1,91
Indice de Massa corporal (kg/m?) 223+1,7 19,7 23,7
Resistencia ohms 469 + 39,7 402,4 564,2
Reatancia ohms 69,1 £8,2 57,1 93,7
Massa muscular (kg) 36,1 £3,4 31,1 39,4
Indice de massa muscular (kg/m?) 10,9+ 0,6 9,4 11,5
Gordura corporal (kg) 8,0+£2,5 3,5 14,8
Gordura corporal (%) 10,7+ 2,6 52 15,2
Agua corporal total (L) 484 £5,2 41,2 62,0
Agua corporal total/Massa magra 72,8 +0,9 71,6 74,9
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Figura 1. Dados individuais de porcentagem de gordura dos jogadores. A area demarcada indica a quantidade recomendada de porcentagem de
gordura para a idade e modalidade dos individuos.
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Figura 2. Dados individuais de Indice de Massa Muscular dos jogadores (IMM). Acima da linha demarcada indica a quantidade recomendada de



IMM para a idade e modalidade dos individuos.



