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RESUMO

Atualmente, € de suma importancia a avaliacdo corporal em atletas, principalmente
em ambito profissional, pois além de avaliar a saude e a nutricdo pessoal, a avaliacao
da parametros para acompanhar a evolucdo das atletas. O presente estudo objetivou-
se a avaliar a composicao corporal das atletas praticantes de handebol do time da
cidade de Cascavel-PR, da categoria adulta, do sexo feminino, que disputam a Liga
Nacional de Handebol Brasileira, o Campeonato Paranaense, os Jogos abertos do
Parand, os Jogos universitdrios e o Campeonato Brasileiro de Clubes. Foram
avaliadas quinze jogadoras, do sexo feminino, com idade entre 21 e 31 anos. A
avaliacdo do estado nutricional foi realizada por meio do método de bioimpedéancia
elétrica da marca Omron, série HBF514C. O estudo atendeu as normas da Resolucdo
CNS 196/1996. No resultado da avaliacdo corporal obteve-se a média no periodo de
pré e término de temporada de 31,8 + 5,9% e de 31,2 + 6,5% de gordura corporal,
29,7+ 2,7 % e 30,1 £ 3,2 % de massa muscular e 23,8 £2,5 e 23,8 + 2,4 IMC, na qual
ndo houve resultados satisfatérios devido a grande quantidade de gordura presente
nas atletas, sendo assim, conclui-se que esta fora dos padrfes considerados ideais
para atletas, podendo dificultar o desempenho tanto aerébico quanto anaerébico das
mesmas.

Palavras-chave: Nutricdo esportiva; handebol, bioimpedancia.

ABSTRACT
Nowadays, body evaluation in athletes is of utmost importance, especially in the
professional field, because in addition to assessing personal health and nutrition, it
provides parameters to monitor the athletes' evolution. The present study aimed to
evaluate the body composition of the handball athletes of the team from the city of
Cascavel-PR, of the adult category, of the female category, who dispute the (National
League of Brazilian Handball, Parana state championship, Parana Open Games,
University games, Brazilian Club Championship). Fifteen female players, aged



between 21 and 31 years, were evaluated. The assessment of nutritional status was
performed using the Omron brand bioimpedance method of the HBF514C series. The
study met the standards of CNS Resolution 196/1996. In the result of the body
evaluation, the mean of 31.8 = 5.9% and 31.2 + 6.5% of body fat was obtained in the
pre- and end-of-season period, 29.7 £ 2.7 % and 30.1 = 3.2 % of muscle mass and
23.8 + 2.5 and 23.8 = 2.4 BMI, in which there were no satisfactory results due to the
large amount of fat present in athletes, thus it is concluded that it is outside the
standards considered ideal for athletes , which may hinder their aerobic and anaerobic
performance.

Keywords: Sports nutrition; handball, bioimpedance.

1. INTRODUCAO

De acordo com a Confederacgéo Brasileira de Handebol (2010), o handebol € um
dos principais esportes de quadra praticados no Brasil. E um esporte que estad em
grande evolucdo profissional no pais, pois exige esfor¢cos préximos ao nivel maximo
de intensidade, alternados com esfor¢cos de baixa intensidade e momentos de repouso
(MONTEIRO et al., 2003).

De acordo com Cagliari (2007), o handebol € um dos esportes que mais crescem
em ambito nacional, devido ao grande nimero de atletas e equipes que vem se
formando, entretanto, ainda assim, o esporte € pouco conhecido. Ha poucos trabalhos
desenvolvidos nessa linha, pois as minorias chegam ao sucesso no sentindo de tornar
0 esporte popular, porém, mesmo assim, € um esporte que se encontra em ambiente
educacional e com professores que buscam trabalhar o handebol nos clubes, escolas,
com o objetivo de valorizar e fortalecer esse vinculo com o esporte.

O handebol é conhecido como uma modalidade aerébica mista por conta dos
esforcos aerdbicos e anaerdbicos, tendo como principal foco os momentos de
ataques, retorno defensivo, volta ao contra-ataque, acdes de finta e langamento.
Sendo assim, é classificado como um esporte coletivo, sendo considerado uma fuséao
entre elementos do basquete e do futebol. Os esforcos fisicos utilizados nesse
desporto apresentam caracteristicas de alta intensidade e curta duracdo, com énfase
no esforco motor de velocidade e forca (MARTORELLI & COLS, 2008).

Diante disso, o trabalho da nutricdo esportiva vem, ultimamente, obtendo um
ganho de espaco, pois a medida que os esportes vao evoluindo, ocorre 0 aumento na

demanda de treinos. Isso traz como resultado, em conjunto ao acréscimo do auxilio



da alimentacdo adequada, um melhor condicionamento fisico dos atletas, devido ao
preparo fisico mais intenso (DELLAGRANA et al., COLS, 2010).

Segundo Candia (2007), existem dois fatores que contribuem para o atleta de
handebol ter um 6timo desempenho: a composic¢ao corporal e o peso. O peso corporal
pode ser um grande influenciador quando se trata de velocidade, resisténcia e
poténcia das atletas, ja a composicdo corporal pode afetar a agilidade, a forca e a
aparéncia das jogadoras.

Segundo Silva et al. (2004), um baixo conteudo de massa gorda, em geral, esta
associado ao bom desempenho em muitos atletas. O aumento da correlacdo negativa
entre massa gorda e desempenho € essencial para atletas que praticam atividades
nas quais devem se movimentar por um longo periodo, bem como aqueles que se
utilizam de saltos verticais e horizontais.

A alimentacdo deve ser trabalhada de acordo com o bidtipo, as condi¢des
climaticas e a finalidade da atividade das atletas, sendo a hidratacdo adequada
também um fator importante no desempenho da jogadora. A ingestdo de liquidos
antes, durante e apds 0 exercicio € uma pratica nutricional importante para evitar a
desidratagdo, ja que tem como principal funcdo preservar o bem-estar da atleta, bem
como a potencializacdo de seu desempenho, uma vez que, quanto maior o grau de
desidratacdo, o impacto de seus efeitos no sistema fisioloégico sera maior, como a
gqueda no desenvolvimento esportivo e o aquecimento corporal. Diante disso, o ideal
€ buscar o equilibrio entre a perda e o consumo da &gua, dos sais minerais e dos
carboidratos ingeridos (MCARDLE, KATCH & KATCH, 2002).

Além do acompanhamento da parte alimentar da atleta em periodos antes de
competicdes, o papel do profissional da nutricdo deve ser o de dar importancia em
cada fase em que o atleta se encontra, sendo pré, intra e pés-competicdes, visto que
€ de suma importancia visar a oferta de nutrientes e a contribuicdo para o desempenho
esportivo, com o objetivo de manter o equilibrio e oferecer energia de maneira rapida,
além de garantir arecuperacéo, respectivamente, de tecidos e estoques catabolizados
durante a competicdo. Nesse periodo, 0s aspectos individuais de cada atleta devem
ser considerados, como a preferéncia e a tolerancia a diferentes tipos de alimentos,
além da digestibilidade, do apetite e da disponibilidade de tempo que as jogadoras
tém para realizar sua refeicdo, com o intuito de ofertar nutrientes de modo satisfatorio,
bem como a protecdo do seu estado nutricional (SIEGEL & CASTELLAN JR, 2006).



Desse modo, o objetivo deste estudo foi avaliar a composi¢céo corporal das
atletas de handebol durante todo o ano esportivo, oferecendo todo o suporte
nutricional de forma adequada e individualizada a cada uma dessas atletas, afim de
oferecer uma melhora na qualidade de vidatanto pessoal quanto profissional, visando
obter maiores objetivos e resultados em quadras e um desempenho esportivo melhor
e duradouro, sendo assim, dar o suporte nutricional adequado e individualizada a cada
uma dessas atletas que estavam disputando o0s seguintes campeonatos: a Liga
Nacional de Handebol, o Campeonato Paranaense, os Jogos Abertos do Parana, o
Campeonato Brasileiro de Clubes e os Jogos Universitarios, o qual é dividido em duas

fases: zonal e final.

2. MATERIAIS E METODOS

Este trabalho é um estudo longitudinal em que foram avaliadas 15 atletas
profissionais brasileiras do sexo feminino, pertencentes a categoria livre (adulta) do
time da FAG/CASCAVEL/BEARSKIN CROSSFIT (Associacdo Cascavelense de
Handebol), com idades entre 21 e 31 anos, em periodos de pré-competicdo e durante
competicdes. A coleta foi realizada na Instituicdo de ensino da Faculdade Assis
Gugarcz (FAG), local de treinamento diario das atletas.

O protocolo de pesquisa aprovado foi submetido & Comiss&o de Etica da FAG,
por meio da Plataforma Brasil, CAAE 83053918.4.0000.5219 (ANEXO 1).

Os critérios de inclusdo abrangeram todas as atletas em disponibilidade a época
da pesquisa e que voluntariamente aceitaram patrticipar do estudo ap6s concordarem
com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). O critério de excluséo foi
apenas a nao aceitacado em participar do estudo.

A coleta de dados foi realizada no inicio e no término da temporada de 2019,
totalizando duas coletas. Para as coletas, foi utilizada a balanga de bioimpedancia
elétrica da marca Omron, série HBF514C, na qual foi analisada a massa muscular
esquelética, a gordura visceral, a taxa metabdlica basal, a idade e o peso de cada
atleta em pesquisa. As atletas foram devidamente orientadas sobre a posicao de
coleta, em que seguraram os eletrodos de aderéncia internos firmemente com o
polegar e o dedo indicador, pressionando as palmas das mé&os e os eletrodos de
aderéncia externos com os dedos anular e mindinho. Ao subir na plataforma com os

pés posicionados nos eletrodos, com o peso distribuido igualmente e os bracos



esticados e entendidos em um angulo de 90° em relagdo ao corpo, ficaram imoveis
até a medicao ser concluida. Todas as avaliacbes aconteceram individualmente em
sala fechada com o objetivo de minimizar o constrangimento das participantes.

O estadidometro foi utilizado para a mensuracdo da estatura das atletas. Nesse
equipamento de parede da marca Sanny®, com altura maxima de dois metros e 20
centimetros, as atletas foram orientadas a seguir o plano Frankfurt®, ou seja, ficaram
em peé, descalcas, com os calcanhares juntos, com o0 tronco ereto e 0s bracos
estendidos ao lado do corpo, de cabeca erguida, em angulo reto com o pescogo e
olhando para um ponto fixo na altura dos olhos e sem nenhum tipo de adornos.

Os dados quantitativos, testados de acordo com o teste de normalidade de
Shapiro-Wilk, e por apresentarem distribuicdo normal, foram apresentados em média
e desvio-padrédo. Para os dados qualitativos, realizou-se uma distribuicdo de
frequéncia, sendo apresentados em frequéncia e porcentagem. Para comparacéo
entre as médias, foi utilizado o test t pareado. O nivel de significancia empregado foi

de 5% e o software de andlise estatistica foi 0 SPSS® versao 22.0.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram do estudo 15 atletas do género feminino com idade média de 24,9
+3,7 anos de idade, com altura de 1,70+0,0 m e peso inicial de 68,4+8,4 kg e ao
término da temporada de 69,1+7,2 Kg (P=0,27).

Diante da amostra em relacdo ao lado dominante, a grande maioria € destra (12
jogadoras, 92,3%), e as racas encontradas foram negra, com trés atletas (20%);
branca, sete atletas (46,67%); e parda, cinco atletas (33,33%). Ja em relacdo a
posicao das atletas, trés jogadoras sédo pontas (direita/esquerda) (40%), armadoras
(direita/esquerda) (26,67%), e goleira (6,67%), enquanto as outras duas sdo pivos
(13,33%) e centrais (13,33).

Tabela 1: Resultados da composigdo corporal apresentados em média e desvio padréo.

Desfecho PRE FINAL P
Gordura Corporal (%) 31,8+5,9 31,246,5 0,372
Massa Muscular (%) 29,7127 30,1+3,2 0,238

IMC kg/m? 23,8+2,5 23,8+2,4 0,857




Gordura Visceral (%) 43+1,0 41+1,0 0,271
Idade Corporal (anos) 28,1+7,8 28,9+8,6 0,338
TMB (kcal) 1437,0+105,7 1443,3+98,6 0,253

Fonte: Elaborada pela autora com base nos dados coletados.

Ao comparar os valores da composicao corporal, € possivel notar que ndo houve
diferencas estatisticamente significativas ao longo do tempo em que foram feitas as
avaliacOes, conforme mostra a Tabela 1. Entretanto, as médias obtidas no estudo séo
de 31,8 +5,9% na pré-temporada e de 31,2 + 6,5%, ao término da temporada, de
gordura corporal, 29,7 + 2,7 % e 30,1 £ 3,2 % de massa muscular e 23,8+ 2,5e 23,8
+ 2,4 de IMC.

Pode-se observar que as atletas obtiveram ganho de massa muscular do inicio
até o término da temporada. Em relacdo a gordura corporal, podemos notar que houve
um declinio na redugéo, porém ndo houve uma reducdo da porcentagem dos valores
guando o inicio e o término da temporada foram comparados. Visto isso, a reducao
da gordura corporal e o IMC ndo obtiveram um declinio satisfatério da porcentagem
de atletas, mantendo-se no diagndstico de sobrepeso, pois, de acordo com Blair e
Taylor (2013), a composicao corporal e 0 peso sao dois dos varios fatores que
contribuem para o 6timo desempenho.

Segundo o estudo de Granados et al. (2013), mesmo havendo um declinio de
gordura corporal das atletas, os valores ainda sao considerados elevados, nos quais
a media do percentual de gordura é de 19,6% para atletas de nivel nacional e de
18,6% para atletas em nivel internacional. O valor do percentual de gordura médio da
equipe € consideravelmente alto, ou seja, conclui-se que esta fora dos padrdes
considerados ideais para atletas, devido ao padrédo maior de adiposidade presente
nas jogadoras desta pesquisa.

Em relacdo a massa muscular das atletas, houve um aumento satisfatorio dessa
composicdo, sendo possivel concluir que a massa muscular é imprescindivel para o
treinamento esportivo de alto rendimento, principalmente no handebol, o esporte
analisado.

Nessa modalidade ocorre contato fisico constantemente, o qual faz toda a
diferenca quando se trata dos resultados obtidos jogo apdés jogo durante as

competi¢des. Diante disso, tanto o ganho quanto a preservacdo da massa muscular
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sdo fatores de extrema importancia, j& que aumentam a forca e a resisténcia das
atletas, além de oferecer uma protecdo contra lesdes, pois, de acordo com
Hirschbruch e Carvalho (2008), tanto o padréo alimentar quanto a qualidade do
alimento em si, que € ingerido, tem extrema importancia para as (0s) praticantes de
atividade fisica de qualquer nivel e modalidade. Uma dieta considerada “pobre”, ou
seja, deficiente, colabora com uma alta queda no rendimento, com a perda da massa
muscular, les6es musculares, perdas 0sseas, dentre outros aspectos. Aderir a uma
dieta equilibrada e rica em substratos energéticos, construtores e reguladores como
habitos alimentares diarios é de extrema importancia, pois com essas adequacdes 0
corpo do atleta gera ganho e manutencdo de massa magra, deixando o tecido
metabolicamente ativo, evitando, assim, o catabolismo mesmo durante os esforgos
feitos em treinos intensos (FERIGOLLO, TRENTIN & CONFORTIN, 2012;
KRAVCHYNCHYN, SILVA & MACHADO, 2013; LOPEZ et al., 2013; MOLINA-LOPEZ
etal., 2013; NIKOLAIDIS, 2013; SILVA, SILVA e SANTOS, 2012; SILVA e FERREIRA,
2013; SILVA, 2014; SPENDLOVE et al., 2012).

A nutricdo esportiva tem como papel fundamental beneficiar atletas de elite que
buscam obter melhores resultados que estdo além dos niveis recreativos. A
alimentacdo deve ser trabalhada de acordo com a finalidade de cada tipo de atividade,
condicBes climaticas e o bidtipo de cada atleta, como é no caso do handebol
(MCARDLE; KATCH & KATCH, 2014). Tendo em consideracdo que o biétipo das
atletas dessa modalidade tem como caracteristicas peso corporal maior, forca
muscular e resisténcia muscular altas, para Menzel (2000), o handebol € um esporte
gue reune, principalmente, caracteristicas como forca e agilidade, podendo esses
fatores ser adaptados por meio do treinamento direcionado a qualquer bidtipo de
atleta.

Adam et al. (2013) ressaltam que a alimentacdo deve ser adequada de acordo
com as fases de treinamento, pois entre uma fase e outra h& diferengas, nas quais
cada nutriente presente desempenha uma fungéo especifica, como a importancia dos
macronutrientes, micronutrientes e liquidos durante 0 exercicio, garantindo
informacdes que disponibilizem as devidas condicbes necessarias para a preservacao
da saude e a melhora do rendimento das atletas.

O trabalho da alimentacdo de um atleta em geral depende de alguns fatores de

seu cotidiano, como demandas e intensidades de treinos e jogos, e devem também
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ser consideradas suas rotinas diarias que envolvem atividades além da quadra, como
estudo, trabalho e lazer que podem exercer mudancas nos seus habitos alimentares.
Conhecer essas rotinas de treino e de cotidiano ajudara a contornar e identificar os
fatores que limitam o seu consumo dietético (PANZA et al., 2007).

As atletas do Handebol FAG/CASCAVEL/BEARSKIN CROSSFIT possuem um
cronograma de treinos bastante intenso: 5 a 6 dias semanais, com 3 horas e meia de
treinamento tatico em 3 dias da semana, e cerca de 2 horas de treinamento fisico
(Crossfit) duas vezes por semana. Dessa forma, tém uma recuperacdo de pds-treino
inadequada, ja que muitas delas permanecem no ambito de treinamento por
estudarem na faculdade onde treinam. Ou seja, muitas vezes apés o treino ndo tém
uma alimentacdo adequada e benéfica, pois recorrem as cantinas da faculdade e
optam por uma alimentacado mais pratica e rapida (salgados, refrigerantes etc.). Diante
disso, é perceptivel um grande impacto negativo na questdo de essas atletas nao
possuirem um acompanhamento nutricional, visto que essainadequacdo pode acabar
acarretando negativamente em objetivos e resultados de desempenho das jogadoras,
como foi possivel observar nas se¢fes anteriores deste estudo.

Em alguns estudos, como o de Ziegler et al. 2012, é possivel observar que
deve ser recomendada e oferecida a ingestao de frequentes e pequenas refeicdes as
atletas, adequada em quantidades de energias e nutrientes, podendo auxilia-las no
atendimento de suas necessidades nutricionais. Isso também visa trabalhar a
prevencdo dos distirbios gastrintestinais durante o exercicio e impedir a excessiva
ingestdo de alimentos, fazendo com que a atleta esteja preparada para suportar as
devidas cargas de treinamento que podem desgasta-la fisicamente, o que a leva,
consequentemente, a fadiga.

Uma proposta que visa a melhoria dessas condicbes seria a realizacdo dos
treinos fisicos em dias diferentes dos treinos técnicos e taticos, além do controle
nutricional, embora a inclusdo deste ainda seja dificil.

Entre os fatores que podem alterar a composic¢éo corporal em atletas, destaca-
se que neste estudo ndo foi realizado o acompanhamento nutricional. Sugere-se,
entdo, mais estudos nessa éarea, pois ainda € escasso o niumero de trabalhos

envolvendo a intervencdo nutricional em atletas.
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4. CONSIDERACOESFINAIS

Com base na analise da comparacao entre as duas avaliacdes das atletas da
FAG/PMCascavel/BreaskinCrossfit p6de-se concluir que ndo houve diferenca
estatisticamente significativa do inicio até o fim da temporada na composicao corporal
das atletas de handebol, pois ndo foi possivel a intervengdo nutricional continua
devido a pandemia do COVID-19, na qual resultou na paralizacdo das atividades
esportivas, sendo assim, ndo houve acompanhamento com as atletas.

Sugere-se que essas atletas tenham um suporte nutricional continuo para que
haja as devidas adequacdes alimentares e melhoria corporal, na saude e um

desenvolvimento no condicionamento fisico das jogadoras.
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APENDICE A — INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

FICHA DE AVALIACAO HANDEBOL FEMININO FAG/BEARSKIN/PM/CASCAVEL

Participante N.: Idade: Altura (cm):
Posicéo: Lado dominante:
Género: Raca:

Avaliacao corporal

DADOS Pré Final da
temporada temporada

Peso (Kg)

IMC (Kg/m?)

Gordura Corporal %
Massa Magra %
Gordura visceral %
Tmb (kcal/dia)

Idade corporal (anos/dias)
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Texto Pesguisado

RESUMO

Atualmente, & de suma importdncia a avaliacdo corporal em atletas, principalmente em dmbito prefissienal, pois além de
avaliar a saude e a nutricdo pessoal, a avalizacdo da pardmetros para acompanhar a evolucdc dos atletas, O presente estudo
objetivou-se a avaliar a compesicdo corporal das atletas praticantes de handebol do time da cidade de Cascavel-PR, da
categoria adulta, do sexo feminino, que disputam a Liga MNacional de Handebol Brasileira, o Campeonato Paranasnse, os Jogos
abertos do Parans, os Joges universitérios & o Campeonato Brasileiro de Clubes . Foram avaliadzs quinze jogadoras, da
sexo feminino, com idade entre 21 & 31 anos. A avaliag3o do estado nutricienal foi realizada por meic  do método de
hicimpedancia elétrica da marca Omron, série HEF514C, O estude atendeu 3s normas da Resclugdo CNS 196/1996, A
avaliacdo corporal foi realizada cbtendo média de resultado no pré e término de temporada de 31,8 £ 5,9% e de 31,2 = 6,5%
de gordura cerporal, 29,7 = 2,7 % e 30,1 + 2,2 % de massa muscular e 23,8 = 2,5 e 23,8 = 2,4 IMC, ndc cbtendo
resultados satisfatdrios para este grupo atlético devido a grande guantidade de tecido adiposo presente, sendo assim, conclui-
se que esté  fora dos padries considerados ideais para atletas.

1. INTRODUCAD

De acordo com a Confederagdo Brasileira de Handebel (2010}, o handebol &€ um dos principais esportes de guadra
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