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Resumo
O objetivo do estudo foi investigar os efeitos agudos do treinamento com pesos sobre a 
checagem corporal de mulheres experientes em treinamento com pesos. Participaram 100 
voluntárias com idade entre 18 e 30 anos, divididas aleatoriamente em grupo treinamento 
(GT) e controle (GC). A força muscular foi determinada por meio do teste de 4-10 repeti-
ções (RMs). Os comportamentos de checagem corporal foram avaliados pelo Body Checking 
and Avoidance Questionnaire (BCAQ). A sessão de treinamento com pesos foi constituída por 
exercícios multiarticulares e monoarticulares. As participantes foram avaliadas logo após (30 
minutos), 24, 48 e 72 horas após a sessão de treinamento com pesos. Salienta-se que somen-
te o GT realizou a sessão de treinamento com pesos. Em razão da não violação paramétrica, 
conduziu-se a Anova two-way de medidas repetidas para comparar os escores do BCAQ 
em função do momento da pesquisa e do grupo (GT x GC). A Anova two-way de medidas 
repetidas demonstrou diferenças significativas nos escores do BCAQ entre GT e GC após 
(30 minutos e 24 horas) a realização da sessão de treinamento (F(2, 98)=27,71; p=0,001). Con-
cluiu-se que uma única sessão de treinamento com pesos foi capaz de reduzir em até 24h a 
frequência dos comportamentos de checagem corporal de adultos do sexo feminino.

Palavras-chave
Imagem corporal; Exercício; Treinamento de resistência.

Abstract
The aim of this study was to investigate the acute effects of resistance training on body checking in 
women experienced in resistance training. 100 volunteers aged between 18 and 30 years, divided 
in training (TG) and control (CG) group were participated. Muscle strength was determined by 
4-10 maximum repetitions test (RMS). Body checking behaviors were assessed for Body Checking 
and Avoidance Questionnaire (BCAQ). One resistance training session consisted of multi-joint and 
single-joint exercises. Participants were assessed 30 minutes, 24, 48 and 72 hours after resistance 
training session. Highlight that only the TG realized resistance training session. Because to the 
non-violation parametric, 2x2 ANOVA for repeated measures was conducted to compare the BCAQ 
scores according to time of research and group (TG x CG). A repeated measures ANOVA showed 
significant differences in scores of BCAQ between TG and CG after (30 minutes to 24 hours) the 
completion of the training session (F(2, 98)=27,71; p=0,001). A single session of resistance training 
was able to reduce up to 24 hours body checking behaviors of young adult female.
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Body image; Exercise; Resistance training.
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INTRODUÇÃO

A imagem corporal é considerada um construto multifatorial, a qual se divide 
em duas dimensões: perceptiva e atitudinal1. O componente comportamental, 
o qual faz parte da dimensão atitudinal, refere-se a comportamentos de che-
cagem e evitação de exposição de partes do próprio corpo2. Mais especifica-
mente, a checagem corporal diz respeito a frequência de apalpões, beliscões, 
uso de fita métrica para avaliar o tamanho de partes do corpo e uso do espelho 
para conferir a aparência física3. Embora a checagem corporal não seja consi-
derada critério diagnóstico para os transtornos alimentares4, a mesma é apon-
tada como mantenedora da insatisfação corporal2, a qual faz parte da etiologia 
da anorexia e bulimia nervosa4.

Assim, em razão de reduzir a magnitude da insatisfação corporal, conside-
ra-se de extrema importância atenuar a frequência de checagem corporal no 
sexo feminino. De acordo com Kachani et al.3, é comum evidenciar mulheres 
que checam partes do corpo diariamente. Segundo estes autores, estes com-
portamentos são procedidos em função de se conferir a quantidade de adipo-
sidade corporal. Atribuiu-se tal fato a pressão que o sexo feminino tem recebi-
do da cultura ocidental (mídia e amigas) para demonstrar um corpo magro e 
esbelto1. Ressalta-se, todavia, que a elevada frequência de checagem corporal 
acarreta aumento da insatisfação corporal2, considerada um dos sintomas de 
transtornos alimentares4. Uma das alternativas para se atenuar a frequência de 
checagem corporal de mulheres pode ser a prática de exercício físico. Evidên-
cias têm demonstrado alterações agudas positivas em fatores psicológicos, tais 
como velocidade de processamento de informação, memória e raciocíno, em 
jovens adultos após sessão de exercício físico5. 

No entanto, os achados sobre os efeitos do exercício físico em construtos 
de imagem corporal têm sido controversos. Por um lado, estudos têm indi-
cado efeitos positivos6-8. Por outro, as investigações não têm apontado modi-
ficações9-11. Salienta-se, no entanto, que a maior parte das pesquisas utilizou 
delineamento transversal, o que limita analisar a relação de causa e efeito. Em-
bora algumas investigações tenham apresentado delineamento quase-experi-
mental6-7, ressalta-se que os pesquisadores não controlaram as variáveis agudas 
do treinamento físico, a saber: duração, intensidade, densidade e velocidade de 
execução. Variáveis estas que podem determinar a performance cognitiva ao 
treinamento físico5.

Estudos prévios têm demonstrado que a duração e a densidade do exercício 
físico são variáveis que regulam o efeito dose-resposta de construtos de imagem 
corporal6-7. Embora algumas investigações tenham tentado controlar a veloci-
dade de execução do exercício físico, bem como a sua intensidade7, 10, ressalta-se 
que tais pesquisas não foram conduzidas utilizando o treinamento com pesos.

Destaca-se, todavia, que em se tratando de treinamento com pesos, não 
recomenda-se utilizar intensidade elevada (por exemplo: 80% de 1 repetição 
máxima) em pessoas sedentárias12-13. Neste sentido, cargas acima de 65% de 1 
repetição máxima (RM) somente são prescritas para sujeitos com experiência 
ininterrupta em treinamento com pesos14.

Este estudo destaca-se como o primeiro a investigar os efeitos agudos do 
treinamento com pesos sobre a checagem corporal de mulheres experientes 
em treinamento com pesos. Hipotetiza-se que uma única sessão de treina-
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mento com pesos seja capaz de reduzir a frequência de checagem corporal por 
até 72 horas em mulheres.

Considerando que o treinamento com pesos possa eliciar alterações po-
sitivas na checagem corporal de mulheres, os resultados do presente estudo 
poderão indicar suporte científico para a prática profissional de professores 
de academias de ginástica. Por exemplo, caso se evidencie achados positivos 
na checagem corporal de mulheres, os professores de academias de ginástica 
poderão prescrever sessão(ões) de treinamento com pesos sabendo o efeito 
gerado na frequência de checagem corporal de suas alunas. 

MÉTODOS

Trata-se de uma investigação desenvolvida com jovens adultas com experiên-
cia prévia em treinamento com pesos.

Participantes
Os participantes foram selecionados de forma não probabilística, sendo com-
posta por 100 voluntários do sexo feminino com idade entre 18 e 30 anos. 
Todos os sujeitos praticavam treinamento com pesos há pelo menos 6 meses 
ininterruptos. As voluntárias não indicaram histórico de lesão musculoesque-
lética e não utilizaram substâncias ergogênicas para otimização da força, volu-
me muscular ou performance (por exemplo: whey-protein, creatina, aminoá-
cido de cadeia ramificada, termoregulador, acelerador metabólico ou cafeína) 
nos últimos 6 meses. 

Após receber informação sobre os procedimentos aos quais seriam subme-
tidas, as participantes assinaram um termo de consentimento livre e esclare-
cido (TCLE). Em seguida, as voluntárias foram divididas aleatoriamente por 
meio de sorteio em grupo treinamento (GT) e grupo controle (GC). Cada 
grupo foi constituído por 50 participantes e não ocorreu perda amostral no 
decorrer da pesquisa.

Os procedimentos adotados neste estudo atenderam às normas da Resolu-
ção 466/12 do Conselho Nacional de Saúde para pesquisas em seres humanos, 
após aprovação do comitê de ética em pesquisa da Universidade Federal de 
Juiz de Fora (Parecer 333.349).

Procedimentos
Inicialmente as voluntárias foram convidadas a participar do estudo. Em se-
guida, foram distribuídos os TCLE, pedindo-lhes que devolvessem assinados 
na semana subsequente, em caso de assentimento quanto a sua participação.

Após consentimento das participantes, a investigação foi conduzida em 7 
etapas. Foi recomendado as participantes que seguissem suas dietas alimenta-
res cotidianas. No entanto, não foi permitida a realização de atividades físicas 
extras no decorrer do processo de investigação. Salienta-se que o GC não fez 
nenhum tipo de atividade física no decorrer de duas semanas, com exceção dos 
testes de 4-10 RMs.

A etapa 1 consistiu em três sessões de familiarização dos indivíduos diante 
da execução dos exercícios, com intervalo de 48h entre elas, com duração total 
de uma semana.  A etapa 2, procedida na semana subsequente a etapa 1, foi 
constituída pelos testes de 4-10 RMs e avaliações antropométricas. Nos testes 
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de 4-10 RMs foi solicitado as participantes que realizassem o maior número 
de repetições possíveis e encorajamentos verbais foram oferecidos durante a 
mensuração. Para a antropometria, as mulheres trajavam o mínimo de roupas. 
A etapa 3, procedida 48h após a etapa 2, foi composta pela aplicação dos ques-
tionários BCAQ e BSQ 30 minutos antes da realização da sessão de treina-
mento com pesos (S1), sendo determinada como pré-teste (T1). A etapa 4 foi 
composta pela aplicação do BCAQ 30 minutos após a S1, sendo determinada 
como pós-teste (T2). Nas etapas 5 (T3), 6 (T4) e 7 (T5) as voluntárias respon-
deram o BCAQ, respectivamente, 24h, 48h e 72h após T2.

 

Figura 1 – Delineamento experimental da investigação

Instrumentos

•	Testes de 4-10 repetições máximas (RMs)
A força muscular foi determinada por meio do teste de 4-10 RMs. Optou-se 
pelo teste de 4-10 RMs ao invés do teste de 1 RM por se aproximar mais da 
realidade da execução de exercícios no dia-a-dia de um centro de treinamento 
com pesos. Utilizaram-se as equações de Epley15 [1RM = (0,0333 x reps) x 
carga submáxima + carga submáxima)] e Adams16 [1RM = carga submáxima / 
[100 – (2 x reps)] x 100] para predizer os valores de 1RM para exercícios de 
membros inferiores e superiores, respectivamente, em razão dos achados de 
Meneses et al.12. Os exercícios realizados foram o supino em banco horizontal, 
agachamento hack, puxada no pulley, extensão do joelho, elevação lateral de 
ombros e flexão do joelho em aparelhos da marca Righetto®. 

Foi empregado um protocolo de familiarização ao teste de 4-10 RMs, na 
tentativa de reduzir os efeitos de aprendizagem aos gestos motores17. Todos os 
sujeitos foram testados, em situação semelhante à do protocolo adotado, em 
três sessões distintas intervaladas por períodos de 48 horas. Para cada exercício, 
foram concedidas até duas tentativas para o teste de 4-10 RMs, com intervalo de 
três a cinco minutos entre as tentativas e os exercícios13. Salienta-se que as ten-
tativas de 4-10 RMs foram procedidas na mesma sessão. Em virtude da seguên-
cia dos exercícios ser alternada por grupamento muscular e o intervalo entre as 
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tentativas e exercícios ser equivalente ao de outras investigações científicas13-14, 

17, pressupõe-se não haver influência da fadiga para os últimos exercícios. 
Os testes de percentuais de 1RM foram realizados em dias diferentes com 

intervalo de 48h. Foi testado o número de repetições máximas no percentu-
al de 80% de 1RM estimado pelas equações de Epley15 e Adams16. Logo, os 
indivíduos executaram cada exercício até a falha concêntrica com o ritmo de 
execução determinado por um metrônomo eletrônico YM 2000 (Yamaha®, 
Brasil), sendo utilizada a cadência de 40bpm com um batimento e meio para 
cada fase, o que corresponde a 1,5 segundos para a fase concêntrica e 1,5 se-
gundos para a fase excêntrica do movimento16, não sendo permitidas pausas 
entre as fases de contração.

•	Sessão de treinamento com pesos
Foi realizada uma única sessão de treinamento com pesos. A sessão foi consti-
tuída pelos exercícios realizados na seguinte ordem (multiarticulares-monoar-
ticulares): supino em banco horizontal, agachamento hack, puxada no pulley, 
extensão do joelho, elevação lateral de ombros e flexão do joelho. As partici-
pantes realizaram uma série de 10 repetições e intensidade a 50% de 1RM esti-
mado como aquecimento para os dois primeiros exercícios. Em todos os casos, 
o intervalo de recuperação entre as séries e os exercícios foi de 120 segundos18. 

Ademais, adotaram-se duas séries com 10 RMs para todos os exercícios 
com descansos de 120 segundos entre cada série e exercício. A velocidade 
de execução dos exercícios foi controlada por metrônomo, sendo utilizada a 
cadência de 40bpm. Ressalta-se que somente o GT realizou a sessão de trei-
namento com pesos.

•	Comportamentos de checagem corporal
Os comportamentos de checagem corporal foram avaliados pelo Body Che-
cking and Avoidance Questionnaire (BCAQ). O BCAQ é composto por 22 itens 
que buscam avaliar a frequência de checagem corporal (apalpões, beliscões, 
uso de fita métrica para avaliar o tamanho de partes do corpo e uso do espelho 
para se olhar). Quanto maior o escore, maior a frequência de checagem corpo-
ral. O BCAQ foi validado para a população jovem brasileira do sexo feminino 
e apresentou boas propriedades psicométricas3. O instrumento apresentou 
boa consistência interna (alpha Cronbach = 0,88 a 0,91) em todas as etapas da 
presente investigação.

•	Insatisfação corporal
Utilizou-se o Body Shape Questionnaire (BSQ) em sua versão validada para a po-
pulação adulta brasileira19.  O instrumento apresenta boa consistência interna 
(alpha de Cronbach [α] = 0,97). Para amostra do presente estudo, identificou-se 
valor de α variando de 0,94 a 0,96, demonstrando boa consistência do instru-
mento em todas as etapas da investigação. O questionário autorelatado é com-
posto por 34 perguntas em escala tipo Likert, relacionadas à preocupação com o 
peso e a aparência física.  A avaliada aponta com que frequência, nas últimas qua-
tro semanas, vivenciou os eventos propostos pelas alternativas e o escore final é 
dado pela soma total dos itens. Quanto maior o escore, maior a insatisfação com 
o corpo. Em razão de pesquisas apontarem relação entre a checagem e a insatis-
fação corporal, optou-se por controlar os escores do BSQ nas análises estatísticas
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Antropometria
Para a determinação da massa corporal e estatura foram utilizados uma balan-
ça portátil (Tanita®) e um estadiômetro (Welmy®). As medidas foram cole-
tadas de acordo com os procedimentos de Internacional Society for Advancement 
for Kineanthropometry20. O índice de massa corporal (IMC) foi calculado a par-
tir da seguinte fórmula: IMC = massa corporal (kg)/estatura (m)².

A composição corporal foi determinada por meio da técnica de espessura 
das dobras cutâneas, usufruindo um compasso da marca Lange©(USA), sendo 
utilizadas as dobras cutâneas triciptal, suprailíaca e abdominal, de acordo com 
o protocolo de Jackson e Pollock21. Para todas estas medições, utilizaram-se as 
padronizações da Internacional Society for Advancement for Kineanthropometry20.

Em função de investigações científicas indicarem influência do percentual 
de gordura e do IMC em construtos de imagem corporal22-23, decidiu-se con-
trolar estas variáveis nas análises estatísticas.

Análise dos dados
Conduziu-se o teste Shapiro Wilk para avaliar a distribuição dos dados. O 
teste de Levene foi utilizado para testar a homecedasticidade, ao passo que 
a esfericidade dos dados foi verificada mediante o teste de Mauchly. Quan-
do esse último pressuposto foi violado, a correção de Greenhouse-Geisser 
foi adotada. Em razão da não violação paramétrica, utilizaram-se medidas de 
tendência central (média) e dispersão (desvio padrão e erro padrão) para des-
crever as variáveis da investigação. Utilizou-se o t de student independente 
para comparar dados (idade, IMC, percentual de gordura, valores de RMs e 
BSQ) entre GT e GC. Conduziu-se a Anova two-way de medidas repetidas 
para comparar os escores do BCAQ em função momento da pesquisa (T1, 
T2, T3, T4 e T5) e do grupo (GT x GC). O teste post hoc de Bonferroni foi 
aplicado para identificar possíveis diferenças estatísticas. Ademais, calculou-se 
o tamanho do efeito de Cohen, representado pela sigla “d”, para indicar di-
ferenças do ponto de vista prático. Vale ressaltar que as pontuações do BSQ, 
o percentual de gordura e o IMC foram controlados na Anova, utilizando-os 
como covariáveis. Todos os dados foram tratados no software SPSS 20.0, ado-
tando-se nível de significância de 5%.

RESULTADOS

Os dados descritivos da idade, IMC, percentual de gordura, valores de 1RM 
(supino em banco horizontal, agachamento hack, puxada no pulley, extensão 
do joelho, elevação lateral de ombros e flexão do joelho) e BSQ podem ser 
visualizados na Tabela 1. O t de student não apontou diferença para nenhuma 
das variáveis (GT vs GC): idade (F(2, 98)=0,17; t=6,13; p=0,27), IMC (F(2, 98)=0,41; 
t=6,78; p=0,21), percentual de gordura (F(2, 98)=0,83; t=5,06; p=0,19), 1RM Su-
pino horizontal (F(2, 98)=0,14; t=4,80; p=0,23), 1RM Agachamento Hack (F(2, 

98)=0,55; t=5,61; p=0,18), (F(2, 98)=0,73; t=6,07; p=0,20), 1RM Puxador pulley 
(F(2, 98)=0,52; t=5,24; p=0,22), 1RM Extensão do joelho, (F(2, 98)=0,15; t=4,99; 
p=0,26), 1RM Elevação ombros (F(2, 98)=0,92; t=3,76; p=0,14), 1RM Flexão do 
joelho (F(2, 98)=0,34; t=5,88; p=0,29) e BSQ (F(2, 98)=1,17; t=4,60; p=0,18).
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Tabela 1 – Valores descritivos (média e desvio padrão) das variáveis da pesquisa

Variáveis GT GC

Média (DP) EP Média (DP) EP

Idade (anos) 22,80 (2,56) 0,32 22,48 (2,39) 0,37

IMC (kg/m²) 21,91 (1,91) 0,43 21,75 (1,97) 0,49

Percentual de gordura 23,91 (8,14) 2,14 22,57 (8,90) 2,25

1RM Supino horizontal (kg) 27,64 (5,86) 1,35 26,92 (6,77) 1,46

1RM Agachamento Hack (kg) 143,03 (35,83) 4,89 138,71 (29,03) 4,17

1RM Puxador pulley (kg) 43,86 (8,33) 1,96 42,03 (9,15) 1,82

1RM Extensão do joelho (kg) 140,83 (23,29) 3,63 143,90 (26,61) 3,70

1RM Elevação ombros (kg) 7,51 (1,34) 0,18 7,23 (1,56) 0,24

1RM Flexão do joelho (kg) 53,09 (12,02) 2,33 51,19 (10,49) 2,29

BSQ 83,73 (40,81) 5,80 85,67 (38,05) 5,21

IMC = Índice de massa corporal; RM = Repetições máximas; BSQ = Body Shape Questionnaire; GT 
= Grupo treinamento; GC = Grupo controle; DP = Desvio Padrão; EP = Erro padrão.

Concernente à comparação dos escores do BCAQ em razão dos grupos (GT 
vs GC), a Anova demonstrou diferenças significativas (F(2, 98)=27,71; p=0,001; 
d=0,5; Tabela 2): Assim, foi evidenciada diferença em T2 (F(2, 98)=24,53; p=0,03; 
d=0,4) e T3 (F(2, 98)=18,99; p=0,01; d=0,5). Não foram evidenciadas diferenças 
para as demais etapas da investigação. Cabe salientar, no entanto, que o IMC 
(F(2, 98)=16,76; p=0,01), o percentual de gordura (F(2, 98)=11,63; p=0,03)  e o BSQ 
(F(2, 98)=37,43; p=0,001) demonstraram colinearidade com os escores do BCAQ.

No que diz respeito à comparação dos escores do BCAQ em razão das 
etapas da pesquisa (T1, T2, T3, T4 e T5), a Anova evidenciou diferenças sig-
nificativas entre T1 e T2 (F(1, 49)=12,50; p=0,01; d=0,5) e T1 e T3 (F(1, 49)=10,43; 
p=0,02; d=0,4) no GT. Em contrapartida, não foram encontradas diferenças 
nos escores do BCAQ (F(1, 49)=2,29; p=0,26; d=0,1; Tabela 2) no GC.

Tabela 2 – Média e desvio padrão do BCAQ em razão da etapa da pesquisa e do grupo (GT vs GC)

Etapa GT GC GT vs GC

Média (DP) Média (DP) p

T1 20,50 (3,30) 19,86 (3,45) 0,32

T2a, b 16,37 (3,10) 19,77 (3,86) 0,03

T3a, b 16,00 (2,43) 19,06 (3,41) 0,01

T4 18,00 (4,13) 19,51 (3,99) 0,17

T5 18,37 (3,00) 18,94 (4,09) 0,24

GT = Grupo treinamento; GC = Grupo controle; BCAQ = Body Checking Avoidance Questionnaire; 
DP = Desvio padrão; T1 = Pré-teste; T2 = Pós-teste; T3 = 24h; T4 = 48h; T5 = 72h; ap<0,05 em re-
lação a T1 no GE; bp<0,05 em relação ao GE.

Os dados estatísticos  da Anova Two-way podem ser visualizados na Tabela 
3. Os achados demonstraram efeitos estatisticamente significativos para grupo 
(F(2, 98)=31,05; p=0,001), tempo (F(2, 98)=42,47; p=0,01) e interação de grupo (F(2, 

98)=20,78; p=0,03). 
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Tabela 3 – Dados estatísticos (p valor, Efeito de Grupo, Efeito de Tempo e Interação de Grupo) da 
Anova Two-Way

Etapa Etapa GT Etapa GC EG ET IG

p em relação a T1 p em relação a T1

T1 - -

T2 0,01 0,23

T3 0,02 0,19 F=31,05 F=42,47 F=20,78

T4 0,11 0,21

T5 0,16 0,18

GT = Grupo treinamento; GC = Grupo controle; EG = Efeito de grupo; ET = Efeito de tempo; IG = 
Interação de grupo; T1 = Pré-teste; T2 = Pós-teste; T3 = 24h; T4 = 48h; T5 = 72h.

DISCUSSÃO

O estudo teve como objetivo analisar os efeitos de uma sessão de treinamento 
com pesos sobre os comportamentos de checagem corporal de adultos do 
sexo feminino experientes em treinamento com pesos. Por um lado, evidên-
cias têm apontado influência do exercício físico em componentes da imagem 
corporal6-8. Por outro, achados não têm demonstrado relação do exercício fí-
sico com a imagem corporal10-11. Salienta-se, no entanto, que as investigações 
realizadas até o presente momento não se preocuparam em controlar variá-
veis agudas do treinamento físico, tais como: frequência, duração, intensidade, 
densidade e velocidade de execução24. Variáveis estas que podem determinar a 
performance cognitiva ao treinamento5. Neste sentido, pesquisas que contro-
lem duração, intensidade, densidade e velocidade de execução em protocolo 
de treinamento com pesos são necessárias para esclarecer melhor os efeitos do 
exercício físico em construtos da imagem corporal.

Embora estudos demonstrem alterações em construtos de imagem corporal 
após a realização de exercício físico6-7, os achados destas investigações não permi-
tem reprodutibilidade de tais protocolos. Em outras palavras, não se sabe qual a 
intensidade, densidade e/ou velocidade de execução que pode acarretar mudan-
ças positivas em construtos de imagem corporal de mulheres. Logo, controlar 
as variáveis agudas do treinamento físico é de extrema importância para se evi-
denciar causa e efeito nos fatores psicológicos, por exemplo, a imagem corporal.

Os achados da presente pesquisa apontaram alteração dos comportamen-
tos de checagem corporal em função das etapas. Mais especificamente, a mag-
nitude da checagem corporal foi atenuada 30 minutos (T2) e 24h (T3) após 
o término da sessão de treinamento com pesos no GT.  Este resultado indica 
que uma única sessão de treinamento com pesos, utilizando intensidade de 
80% de 1RM, foi eficaz para reduzir a frequência de apalpões, beliscões, uso 
de fita métrica para avaliar o tamanho de partes do corpo e uso do espelho 
para conferir aparência física em jovens mulheres. Este resultado foi evidena-
do para toda a amostra do presente estudo (mulheres de 18 a 30 anos). Pesqui-
sadores ressaltam que o treinamento físico pode eliciar melhoras significativas 
em cognições, que por sua vez, podem repercutir em redução/aumento da 
frequência de comportamentos5, o que, de certo modo, pode justificar a redu-
ção de checagem corporal no GT no presente estudo. 

Ademais, cabe destacar que uma única sessão de treinamento físico pode 
gerar redução de peso corporal oriunda da atenuação de água corporal e subs-
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tratos energéticos, por exemplo, o glicogênio muscular26. Sabe-se que a re-
dução do peso corporal relaciona-se a melhora da imagem corporal1. Logo, 
considerando que estudos científicos indicam relação entre a redução de peso 
corporal e os construtos da imagem corporal1, 10, a atenuação dos comporta-
mentos de checagem corporal pode estar associada a atenuação de peso cor-
poral (oriunda da água corporal e glicogênio muscular) induzida pela sessão 
de treinamento com pesos.

Em contrapartida, 48h (T4) sem realizar exercício físico parece suficiente 
para que a frequência de checagem corporal retorne a magnitude de origem 
(pré-teste), conforme os achados do presente estudo apontaram (Tabela 2). 
Evidências salientam que os construtos de imagem corporal podem “deterio-
rar” após intervenção, mesmo quando são geradas modificações positivas7, 27, 
o que corrobora os achados desta investigação. Sobretudo, considerando que 
o sexo feminino costuma ser mais preocupado com a quantidade de massa 
corporal1, talvez a intensidade de 80% de 1RM não seja a mais indicada para 
gerar efeitos agudos (até 72h) na frequência de checagem corporal, visto que 
evidência demonstra que exercícios com intensidade próxima a 80% de 1RM 
geram aumento de massa muscular, com consequente aumento de massa cor-
poral28. Assim, a redução da intensidade, por exemplo, 60% de 1RM, apontado 
como método mais eficaz para redução de massa corporal29, possa acarretar 
em diminuição da frequência de checagem corporal entre as mulheres.

A pesquisa procurou preencher uma pequena parcela da lacuna do conhe-
cimento existente. No entanto, o estudo apresentou algumas limitações. Uma 
delas foi utilizar a BCAQ como instrumento principal. Pesquisadores afir-
mam que os indivíduos podem não responder com fidedignidade a ferramen-
tas autoaplicáveis7. Portanto, os resultados podem não refletir a realidade do 
contexto avaliado, visto que o resultado final é fruto de respostas subjetivas. 
Entretanto, pesquisadores destacam a relevância destes instrumentos desde 
que tenham suas qualidades psicométricas asseguradas1. Destaca-se também 
a utilização de método duplamente indireto para estimar a gordura corporal. 
Entretanto, ressalta-se a dificuldade de acesso a equipamentos sofisticados, 
além do alto dispêndio financeiro na utilização destes aparelhos. A despeito 
destas limitações, acredita-se que a presente pesquisa mostre resultados im-
portantes que merecem ser discutidos na literatura científica.

Os resultados permitiram concluir que uma única sessão de treinamento 
com pesos foi capaz de alterar positivamente em até 24h os comportamentos 
de checagem corporal de adultos do sexo feminino experientes em treinamen-
to com pesos. Do ponto de vista prático, considerando que em 48h após a ses-
são de treinamento com pesos a magnitude da checagem corporal aumentou, 
talvez o aconselhável para mulheres experientes em treinamento com pesos 
com idade entre 18 a 30 anos, pensando somente na redução da frequência de 
comportamentos de checagem corporal, seja praticar treinamento com pesos 
pelo menos três vezes na semana com intervalos de 48h entre as sessões.

Mais investigações são necessárias para avaliar os efeitos de outros mé-
todos de treinamento com pesos na checagem corporal. Incentiva-se, ainda, 
a realização de estudos com o sexo masculino a fim de analisar os efeitos do 
treinamento com pesos em construtos da imagem corporal. 
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