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RESUMO

Este artigo tem como objetivo examinar os efeitos da pratica da Capoeira
enquanto treinamento fisico sistematico e o efeito adaptativo que objetivou a obtengao
do aumento do volume muscular em praticantes de Capoeira. Tendo como pressuposto
e foco de atencéo a hipertrofia muscular e o aumento do volume da massa muscular,
este estudo visa observar na sua parte empirica, 62 praticantes de Capoeira da cidade
de Salvador, com idades entre 22 e 48 anos, sendo 36 homens e 26 mulheres, todos
com mais de um ano de pratica de Capoeira, ao longo de 12 semanas subsequentes.
Os resultados observados através de um programa de medidas e avaliagdes descrito
no desenho metodoldgico, indicam variagbes nas circunferéncias do brago, coxa e
panturrilha e quadril, além de uma reducao na circunferéncia da cintura, sugerindo que
a Capoeira € uma modalidade esportiva eficaz para o desenvolvimento do volume
muscular, bem como na diminuicdo da circunferéncia e da cintura dos individuos
estudados, reduzindo a proporc¢ao cintura/ quadril e indicando a diminuigdo do risco de
acometimento de patologias coronarianas ligadas ao sedentarismo, quando
confrontado com a base de dados da revisao bibliografica exploratéria sistematica que
embasa o estudo sobre o tema.

Palavras-chave: Capoeira; movimentacdo corporal, volume muscular; hipertrofia
muscular; atividade fisica.
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ABSTRACT

This article aims to examine the effects of practicing Capoeira as systematic
physical training and the adaptive effect that aimed to obtain an increase in muscle
volume in Capoeira practitioners. Having as its assumption and focus of attention
muscular hypertrophy and the increase in the volume of muscle mass, this study aims
to observe in its empirical part, 62 Capoeira practitioners from the city of Salvador, aged
between 22 and 48 years old, 36 men and 26 women, all with more than a year of
Capoeira practice, over the subsequent 12 weeks. The results observed through a
program of measurements and evaluations described in the methodological design,
indicate variations in the circumferences of the arm, thigh, calf and hip, as well as a
reduction in waist circumference, suggesting that Capoeira is an effective sports
modality for development of muscle volume, as well as reducing the circumference and
waist of the individuals studied, reducing the waist/hip ratio and indicating a reduced risk
of suffering from coronary pathologies linked to a sedentary lifestyle, when compared
with the database of the systematic exploratory bibliographic review which supports the
study on the topic.

Keywords: Capoeira; body movement, muscle volume; muscle hypertrophy; physical
activity.

1 - INTRODUGAO

A Capoeira, uma expressao esportiva e cultural da pratica afro-brasileira, € uma
atividade unica que combina luta, danga, musica, acrobacias e esporte, sustentada por
uma rica tradi¢cdo historica e social. Desenvolvida como uma forma de resisténcia e
expressao de liberdade entre os representantes da diaspora africana que foram
escravizados no pais, preserva valores fundamentais de luta e identidade do povo
brasileiro, a0 mesmo tempo em que evolui como uma pratica fisica que incorpora
habilidades motoras, cognitivas e sociais (Del Vecchio e Silva, 2011). Além de simbolo
cultural, a Capoeira também se destaca como um exercicio fisico completo,
proporcionando beneficios a saude fisica e mental. Estudos apontam que a Capoeira

promove o desenvolvimento do condicionamento cardiovascular, contribui para uma
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composic¢ao corporal equilibrada e fortalece o sistema musculoesquelético, melhorando
aspectos fundamentais como forga, agilidade, equilibrio e coordenacao (Reis e Silva,
2013; Flex e Mackard, 2015).

Esses beneficios fazem da Capoeira uma pratica inclusiva e abrangente, capaz
de integrar diferentes faixas etarias e niveis de habilidade, além de permitir uma
interacdo constante entre corpo e a mente. A pratica regular da Capoeira envolve
movimentos dindmicos e de alta intensidade que exigem forga, controle motor e
mobilidade, caracterizando-se, assim, como uma modalidade promissora para a

hipertrofia muscular.

Movimentos icbnicos, como a ginga, as esquivas e os ataques, envolvem uma
ativacao muscular ampla, com variagdes que podem ser associadas a exercicios de
flexdo e agachamento. Tais exercicios promovem estimulos mecanicos e metabdlicos
que favorecem o crescimento muscular e a resisténcia fisica, por meio de microlesdes
nas fibras musculares — um processo essencial para a hipertrofia (Schoenfeld, 2010;
Schoenfeld et al., 2017).

Assim, considerando a base cultural e a aplicabilidade fisica da Capoeira, o
presente estudo objetiva avaliar o impacto da pratica sistematica da Capoeira sobre a
hipertrofia muscular e a composi¢do corporal ao longo de um programa de 12
semanas. Focado em parametros mensuraveis, como as mudangas nas medidas de
disposigcdes e na relagdo cintura-quadril (RCQ), este trabalho busca elucidar os
beneficios fisicos e de saude proporcionados pela Capoeira, bem como explorar o seu
potencial como ferramenta para a reducdo de fatores de risco coronariano em
praticantes, com base na metodologia estabelecida e nas evidéncias explanadas pela

literatura.

2 - METODOLOGIA
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Para analisar os efeitos da Capoeira sobre o desenvolvimento da hipertrofia
muscular e a composigcao corporal, o estudo foi estruturado de modo a garantir a
confiabilidade e a validade dos dados acumulados ao longo de 12 semanas de
treinamento. A amostra foi composta por 62 praticantes de Capoeira, dos quais 36
eram homens e 26 mulheres, com idades entre 22 e 48 anos, onde todos os
participantes tinham, no minimo, um ano de pratica regular de Capoeira, condigdo
ordinaria para garantir que possuissem familiaridade e técnicas adequadas
sincronicamente com os movimentos essenciais do ser humano indicados durante as

sessoes do treinamento.

3 - MEDIGOES ANTROPOMETRICAS E COMPOSIGAO CORPORAL

As medidas de composicdo corporal foram obtidas por meio de plicometria,
utilizando o adipdmetro digital AVANUTRI, que fornece maior precisao e facilidade na
coleta de dados antropométricos. Foram adotados procedimentos de trés dobras,
conforme protocolos especificos para cada sexo: triceps, suprailiaca e coxa para
mulheres; e peitoral, abdominal e coxa para homens. Além disso, caracteristicas de
circunferéncia do brago, coxa, panturrilha, gluteo e cintura foram registradas no inicio e
ao final do periodo de intervengao, para identificar possiveis alteragdes associadas ao

ganho de massa muscular e a redugao de gordura (Flex e Mackardley, 2021).

4 - INDICE DE RAZAO CINTURA-QUADRIL (RCQ)

Para avaliar os riscos cardiovasculares dos participantes, foi calculado o indice de
razao cintura-quadril (RCQ) antes e apds o programa de treinamento. Este indice,
frequentemente utilizado como indicador de saude coronariana, permite associar o
treinamento da Capoeira a uma potencial reducdo de fatores de risco para doencas

cardiacas. O projeto foi realizado com base nas especificacoes das medidas de cintura
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e quadril, conforme metodologia padronizada para avaliagdes antropométricas (Reis e
Silva, 2013).

4.1- Protocolo de Treinamento

O protocolo de treinamento foi elaborado com o objetivo de promover a
hipertrofia muscular e a reducdo do percentual de gordura corporal em
praticantes de Capoeira, abordando de forma integrada aspectos essenciais
como mobilidade, resisténcia cardiovascular, fortalecimento muscular e controle
técnico. Este protocolo, distribuido em trés blocos e aplicado em sessdes de
1h30min, trés vezes por semana, emprega principios de Treinamento
Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) e técnicas de desaceleragdo para

maximizar os resultados.

4.1.1 -Bloco de Mobilidade, Flexibilidade e Estabilidade (30 minutos)

Este primeiro bloco visa preparar o corpo para as demandas do treino,
priorizando a mobilidade articular, a flexibilidade muscular e a estabilidade do
core. Foram combinados movimentos dinamicos e estdticos, como
alongamentos ativos de membros inferiores, mobilidade de quadril e coluna,
além de alongamentos para membros superiores, proporcionando amplitude de

movimento e controle motor.

De acordo com Flex e Mackardley (2021), trabalhar a mobilidade e a
estabilidade é fundamental para melhorar o desempenho fisico, prevenir lesées
e melhorar o movimento funcional. Essa preparacao € crucial para a Capoeira,
onde a agilidade e a resposta rapida sao continuamente requisitadas em
movimentos basilares como uma ginga, até movimentos mais complexos como

as composi¢des acrobaticas.



38

4.1.2 - Bloco Metabdlico (30 minutos)

Esse bloco foi estruturado para promover um estimulo cardiorrespiratorio
intenso, combinando movimentos caracteristicos da Capoeira no formato de
HIIT. Os praticantes realizaram golpes e esquivas, como o martelo, a meia-lua
de frente e a rasteira, em um circuito de alta intensidade, com intervalos curtos

de descanso entre as séries.

A execugdo continua desses movimentos visa aumentar a queima
caldérica e favorecer adaptacbes metabdlicas que promovem a redugdo do
percentual de gordura. Como aponta Gibala (2012), “o HIIT ndo s6 melhora a
capacidade cardiovascular e o0 VO2 maximo, mas também aumenta a eficiéncia
na queima de gordura, gragas ao efeito conhecido como pds-queima, que
mantém o metabolismo elevado mesmo apos o treino.” A estrutura HIT
integrada ao bloco metabdlico permitiu uma queima caldrica significativa, ao
mesmo tempo que preparou o sistema cardiovascular para as intensas

demandas de um jogo de Capoeira.

4.1.3 -Bloco de Treinamento Tatico e Desaceleragao (30 minutos)

Neste bloco final, o foco foi o controle de movimentos e a desaceleracgao,
essenciais para a execugdo segura e técnica dos golpes e esquivas. Os
praticantes foram orientados a realizar a ginga e a modificacdo de golpes em

ritmo controlado, promovendo o dominio dos movimentos e a precisao técnica.

A desaceleracdo é uma habilidade crucial na Capoeira, permitindo
respostas rapidas e resultados, especialmente em momentos de mudanca de

direcdo e ataque. Segundo Faria e Santos (2019), essa pratica de
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desaceleracao contribui para a preservagéo da integridade articular e do controle
motor, caracteristicas fundamentais para a pratica segura e eficiente da

Capoeira.

5 - RESULTADOS

Apos 12 semanas de treinamento, foram observadas mudancas significativas na
composi¢cdo corporal e nas medidas de boas praticas, com aumento da massa
muscular e redugdo do percentual de gordura entre os praticantes. O protocolo
mostrou-se eficaz ndo apenas na promog¢ao da hipertrofia muscular, mas também no
fortalecimento do sistema cardiovascular, refletido na redugéo do indice RCQ (relagao

cintura-quadril), que € um indicador importante de risco coronariano.

5.1 - Aumento do volume Muscular

Os resultados mostraram um aumento médio de 6 cm nos bragcos e 4 cm nas
coxas, panturrilhas e gluteos. Esse ganho foi atribuido a combinagao de exercicios
especificos de Capoeira e movimentos isométricos e concéntricos. Esses estimulos
foram essenciais para promover o aumento do volume em grupos musculares

importantes para a pratica da Capoeira, como os membros inferiores e superiores.
5.2 - Reducgéo do Percentual de Gordura Corporal

A analise das dobras revelou uma reducdo média de 3-4% no percentual de
gordura. Esse resultado foi particularmente evidente nas regiées do triceps, suprailiaca
e coxa para mulheres, e do peitoral, abdominal e coxa para homens. Além disso, as

recomendag¢des da cintura foram reduzidas em 5 cm, promovendo a gordura



40

abdominal. Esse resultado reflete os beneficios do treinamento HIIT, que promove o

aumento do metabolismo e ajuda a reduzir o tecido adiposo subcutaneo.
5.3 - Melhorias Cardiovasculares e no indice RCQ

A reducdo no indice RCQ revela uma melhoria na saude cardiovascular dos
praticantes, jd que a medida estd diretamente relacionada ao risco de doencas
coronarianas. O aumento na capacidade aerdbica e anaerdbica observado esta
alinhado com os efeitos do HIIT na saude cardiovascular, confirmando sua eficacia na

otimizac&do do condicionamento fisico e no bem-estar geral dos praticantes.

6 - TABELAS E GRAFICOS DE SUPORTE

Tabela 1: Variagcao nas Circunferéncias Corporais dos Praticantes Antes e Depois

das 12 Semanas

Medigao Antes Depois Variagao
Corporal (média) (média)
Braco 32cm 38 cm +6 cm
Coxa 52 cm 56 cm +4 cm
Panturrilha 36 cm 40 cm +4 cm

Quadril 95 cm 99 cm +4 cm
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Cintura 90 cm 85 cm -5cm

Variagcao nas Circunferéncias Corporais dos Praticantes Antes e Depois
das 12 Semanas

B Antes B Depois
100

75
50

25

Brago Coxa Panturrilha Quadril Cintura

Fonte: Dados coletados no estudo, 2024.
Analise:

Conforme ilustrado na Figura 1, os dados demonstram um aumento significativo nas
circunferéncias dos bragos, coxas, panturrilhas e gluteos dos participantes, o que
evidencia o desenvolvimento muscular promovido pelo protocolo de treinamento. O
crescimento médio de 6 cm nos bragcos e 4 cm nas coxas e gluteos sugere que a
Capoeira pode estimular o aumento do volume muscular, principalmente nas areas
envolvidas em movimentos de forgca e resisténcia. Além disso, a reducdo de 5 cm na
circunferéncia da cintura indica uma perda de gordura abdominal, favorecendo uma
composigao corporal mais saudavel e alinhada com a melhora no indice de RCQ, que

reflete a diminui¢ao do risco de doencas cardiovasculares.

Esses resultados corroboram a eficacia do protocolo de Capoeira em promover o
aumento do volume muscular ao mesmo tempo que reduz a gordura corporal,

tornando-se uma estratégia eficiente para o condicionamento fisico global.

Tabela 2: Reducdo Percentual de Gordura Corporal em Diferentes Areas

Corporais
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Regiao Corporal Antes Depois Variagao

(plicagem) (%) (%) (%)
Triceps 22% 19% -3%
Suprailiaca 23% 19% -4%
Coxa 25% 21% -4%
Peitoral 20% 16% -4%

Reducdo Percentual de Gordura Corporal em Diferentes Areas Corporais.

B Antes [ Depois

25%

20%

15%

10%

5%

0%
Triceps Suprailiaca Coxa Peitoral

Fonte: Dados coletados no estudo, 2024.

Analise:

A Figura 2 evidencia a redugao significativa no percentual de gordura nas areas
corporais analisadas. Observa-se uma diminuigdo média de 3 a 4% nas regides do
triceps, suprailiaca, coxa e peitoral. Essas reducdes indicam que o protocolo de
treinamento aplicado, especialmente o treinamento funcional aliado a Capoeira, foi

eficaz na promocdo de uma melhoria substancial na composi¢cdo corporal dos
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participantes. A diminuigdo de gordura, aliada ao aumento do volume muscular
observado nas circunferéncias corporais, sugere um equilibrio positivo entre o ganho
de massa muscular e a perda de gordura, fatores essenciais para a otimizagdo da

saude fisica e desempenho atlético.

Esses resultados reforcam a eficiéncia do treinamento estruturado em blocos, que
visa nao apenas o aumento da massa muscular, mas também a melhoria da saude
metabdlica, refletida na redugdo do percentual de gordura corporal nas regides-chave.
Esses dados confirmam que a pratica da Capoeira, associada a métodos modernos de
treinamento como o HIIT, € uma alternativa eficaz para o desenvolvimento da forga,

resisténcia e composicao corporal, integrando a cultura e a funcionalidade fisica.

7 - DISCUSSAO

O protocolo de treinamento em blocos, estruturado em fases de mobilidade,
resisténcia e desaceleragao, demonstrou ser eficaz no atendimento as demandas da
Capoeira, com melhorias evidentes tanto na preparacéo fisica quanto no desempenho
técnico dos praticantes. Essa abordagem integrada ndo apenas promove ganhos de
massa muscular e reducdo do percentual de gordura, mas também melhora a

flexibilidade e mobilidade articular, habilidades essenciais para a pratica da Capoeira.

Estudos como os de Flex e Mackardley (2021) reforcam que a preparagéao articular
e de estabilidade é crucial para melhorar o movimento e prevenir lesbes. Isso valida a
eficacia de iniciar o treinamento com a fase de mobilidade, garantindo uma base sélida
para os movimentos mais complexos da Capoeira. O aumento de amplitude articular,
proporcionado por essa fase, € fundamental para movimentos mais fluidos e para a

execugao precisa das esquivas e golpes.

A integracdo do HIIT (Treinamento Intervalado de Alta Intensidade) também se
mostrou vantajosa para a composi¢ao corporal e a saude cardiovascular, em linha com
estudos de Gibala (2012). O HIIT, por ser altamente eficiente, acelera a resposta

metabdlica e favorece a queima de gordura, a0 mesmo tempo que melhora a
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capacidade cardiovascular. Essa combinacao € ideal para a Capoeira, uma modalidade
dindmica que exige resisténcia tanto aerdbica quanto anaerdbica. O uso de golpes e
esquivas em alta intensidade durante os treinos simulando o ambiente de uma roda de

Capoeira, proporcionando beneficios tanto estéticos quanto funcionais.

A inclusdo de exercicios de desaceleragédo foi igualmente relevante para a
seguranga e precisao dos movimentos. A desaceleragcdo aumenta o controle motor e
reduz o risco de lesdes, especialmente em esportes de contato como a Capoeira. Faria
e Santos (2019) destacam que a desaceleragdo € essencial para a preservagao da
saude articular, uma preocupagao constante em modalidades que desabilitam agilidade
e movimentos rapidos. Além disso, a desaceleragdo tem um papel importante na
recuperacao muscular, permitindo que o corpo se adapte especificamente ao aumento

da intensidade do treinamento.

8 - CONSIDERAGOES SOBRE O TREINAMENTO EM BLOCOS.
(AMPLIANDO HORIZONTES)

A metodologia de treinamento em blocos, estruturada em componentes
especificos como mobilidade, resisténcia cardiovascular e controle técnico, oferece
uma abordagem flexivel e adaptavel, que pode ser ajustada a diferentes niveis de

habilidade dos praticantes.

Essa estrutura modular permite que o0s treinos sejam progressivos e
personalizados, oferecendo a possibilidade de adaptacées de acordo com as
necessidades individuais dos capoeiristas. Isso é crucial para garantir que tanto
iniciantes quanto praticantes avangados possam se beneficiar dos exercicios, sem

comprometer sua seguranga.

Além disso, a separagao das atividades em blocos promove uma abordagem
equilibrada, evitando a sobrecarga de determinados grupos musculares e musculares.

Essa estrutura facilita uma progressao segura e gradual, que é fundamental para evitar
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lesbes e garantir ganhos consistentes ao longo do tempo. A flexibilidade do protocolo
permite ajustes na intensidade de cada fase, proporcionando um treinamento altamente

adaptavel e eficiente para a Capoeira.
9 — CONCLUSAO. (QUEBRANDO PARADIGMAS)

O protocolo de treinamento descrito, baseado em uma metodologia de blocos,
mostrou-se eficaz na promoc¢ao de uma adaptacéo fisica completa e funcional para os
praticantes de Capoeira. Os resultados observados apdés 12 semanas, que incluem
melhorias significativas na composigédo corporal e no desempenho cardiovascular,
reforgam o potencial do treinamento em blocos como uma estratégia para melhorar o

desempenho na Capoeira.

Além disso, a combinacdo de HIIT, exercicios de desaceleracdo e foco na
mobilidade articular resulta em uma abordagem integrada que ndo apenas melhora o
desempenho, mas também garante a seguranga e o bem-estar dos praticantes. Dessa
forma, este protocolo pode ser uma ferramenta util para capoeiristas de todos os niveis

que buscam aprimorar suas habilidades e sua saude geral.

Distinguir-se ainda que este estudo visa trazer novas formas, novas perspectivas e
outras oportunidades da ciéncia para a pratica da Capoeira em periodos
contemporaneos onde toda informacdo e contribuicdo da ciéncia trara arcabougo
tedrico, com evidencias praticas como observado, para melhoria na qualidade de vida e
proporcionar novos objetivos a populagdo envolvida na sua pratica, pois toda pesquisa
em sua esséncia, indica caminhos as mais diversas perguntas e buscas da sociedade

hodierna.
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