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INTRODUÇÃO 
 

 O boxe ou pugilismo é um esporte de combate que usa os punhos, tanto para o ataque 
como para a defesa, cabe salientar que o esporte está constantemente reforçando suas 
medidas de segurança como regras e equipamentos o que torna a pratica segura, como 
evidencia-se  nos jogos pan-americanos e jogos olímpicos (Jako, 2010). Nos dias de hoje a 
modalidade vem evoluindo constantemente e deixou de ser apenas de RINGUE com objetivo 
competitivo, hoje observam-se diversos programas comunitários com objetivo de reintegração 
de jovens em situação de risco social, principalmente em comunidades carentes e nas grandes 
cidades do Brasil. Nas academias de fitness a modalidade também ganhou espaço, 
principalmente por usar metodologias que potencializam o gasto energético dos participantes, 
mudanças como a descrita, têm aumentando significativamente o número de inscritos na 
modalidade, potencializando uma pratica com intenção de aprimoramento da qualidade de vida 
e saúde da população, bem como, estratégia técnica de dissipação de cargas estressivas 
(UNANIAN e SILVA, 2006; SOUZA, 2006). 

Com o crescimento do esporte no Brasil visando os jogos olímpicos de 2016 e pela 
massificação do boxe nas academias como forma de melhorar o condicionamento físico, é de 
extrema importância conhecer os efeitos do treinamento para análise dos resultados e 
construção de programas de treinamentos concretos e eficientes. Quesada, (2010) afirma que, 
o treinamento desportivo no boxe é um aprendizado em particular a cada sessão, já que em 
todas as competições se aprende algo de novo e isso é importante para propor o trabalho feito 
diariamente. Paiva e Del Vecchio (2010) definem que o treino nesta modalidade deve 
desenvolver as seguintes capacidades físicas, tais como: capacidade aeróbia, flexibilidade e as 
modalidades de força relevantes em combate como resistência muscular localizada, potência e 
força máxima. Ainda, Falk e Pereira (2010), afirmam que o boxe é uma alternativa interessante 
para desenvolver capacidades físicas ou para mantê-las por maior tempo.  
 Sendo o boxe uma modalidade crescente nas academias e praticada por públicos de 
idades distintas, tornam-se importantes os experimentos que esclareçam os benefícios para a 
saúde e estética, para potencializar uma modalidade mais segura para todos os praticantes. 
 
OBJETIVO 
  

Investigar os efeitos de um programa de treinamento de boxe na composição corporal e 
resistência muscular de alunos iniciantes. 
 
 
MATERIAIS E MÉTODOS 
 

A pesquisa foi composta por 24 indivíduos do sexo masculino e feminino com idades 
entre 18 e 35 anos, todos iniciantes na modalidade. A participação na pesquisa foi de forma 
voluntaria, após assinarem um termo de consentimento livre e esclarecido para o inicio do 
trabalho. 
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As aulas de boxe foram realizadas 3 vezes por semana, com duração de 60 minutos, 
totalizando 12 semanas de treinamento. O grupo participou das aulas de boxe que foi dividida 
em: 10 minutos de aquecimento, com exercícios de corrida e pular corda; 10 minutos circuito 
Boxe Evolution que envolve exercícios como: flexão de braço, abdominal, saltos, arremesso de 
medicine boll; 30 minutos exercícios específico da modalidade como: sombra bater no saco de 
pancada teto solo e pêra; e 10 minutos de relaxamento. 

As avaliações foram realizadas, através dos testes: resistência abdominal, onde o 
individuo realizou o máximo de repetições em 1 minuto, tendo que estar com as mãos na nuca 
e ao subir encostar os cotovelos nos joelhos (POLLOCK & WILMORE, 1993); teste de 
resistência de membros superiores através do exercício flexão de braços onde o indivíduo 
deverá estar com as mãos afastadas um palmo da linha dos ombros, e ao descer o corpo 
encostar o peitoral no chão e subir, durante 1 minuto para o máximo de repetições (POLLOCK 
& WILMORE, 1993); testes antropométricos: massa corporal, estatura, índice de massa 
corporal, sendo que circunferência de quadril, cintura, braço, coxa e perna; dobras cutâneas - 
tríceps, supra-ilíaca e coxa são para o sexo feminino, e circunferência de tórax, abdome, braço, 
coxa e perna; dobras cutâneas - peitoral, abdome e coxa são para o sexo masculino 
(JACKSON & POLLOCK, 1978). Os testes foram aplicados no começo da pesquisa e depois 
de 12 semanas. 

 Após a verificação e confirmação da normalidade dos dados, optou-se por utilizar o 
teste T de Student para amostras pareadas, para comparar as variáveis pré e pós treinamento. 
O nível de significância foi aceito em p≤0, 05. 

 
 RESULTADOS: 
 
 A seguir, as tabelas 1,2,3 e 4 demonstram o efeito do programa de treinamento de 
Boxe na composição corporal dos voluntários iniciantes participantes do experimento 
 
TABELA 1: Descrição da média de Massa Corporal pré e pós treinamento de Boxe. 

  MC_Pré MC_Pós Dif_Abs Var_% 
Média 81,2 77,5 

3,7* 0,1 
D.P. 16 12,7 

D.P., desvio padrão; MC, massa corporal; Dif_Abs, diferença absoluta; Var %, variação 
percentual; * Indica diferença significativa entre Pré Pós (P≤0,05). 
 
 
TABELA 2: Descrição da média do Percentual de Gordura pré e pós treinamento de 
Boxe. 

 % G_Pré %G_Pós Dif_Abs Var_% 
Média 22,1 18,8 

3,2* 0,2 
D.P. 6 4,7 

D.P., desvio padrão; %G, percentual de gordura; Dif_Abs, diferença absoluta; Var %, variação 
percentual; * Indica diferença significativa entre Pré Pós (P≤0,05). 
 
 
TABELA 3: Descrição da média de Massa de Gordura pré e pós treinamento. 

  MG_Pré MG_Pós Dif_Abs Var_% 
Média 18,3 14,6 

3,6* 0,3 
D.P. 7,2 4,6 

D.P., desvio padrão; MG, massa de gordura; Dif_Abs, diferença absoluta; Var %, variação 
percentual; * Indica diferença significativa entre Pré Pós (P≤0,05). 
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TABELA 4: Descrição da média de Massa Magra pré e pós treinamento. 

 MM_Pré MM_Pós Dif_Abs Var_% 
Média 62,9 62,8 

0 0 
D.P. 11,4 10,3 

D.P., desvio padrão; MM, massa magra; Dif_Abs, diferença absoluta; Var %, variação 
percentual;  
 

As tabelas 1,2,3 e 4 indicam que o programa foi eficiente para a composição corporal 
dos participantes induzindo a diminuição da massa corporal em função da diminuição do 
percentual de gordura e manutenção da massa magra. 

As tabelas 5 e 6 apresentam o efeito do programa para os testes neuromusculares de 
potencia de tronco e membros superiores . 
 
TABELA 5: Descrição da média de Abdominal (repetições) pré e pós treinamento. 
  AB_Pré AB_Pós Dif_Abs Var_% 

Média 30,7 36,8 
6,0* 0 

D.P. 7,8 10,2 
D.P., desvio padrão; AB, abdominal; Dif_Abs, diferença absoluta; Var %, variação percentual;   
* Indica diferença significativa entre Pré Pós (P≤0,05). 
 
 
TABELA 6: Descrição da média de Flexão de Braços (repetição) pré e pós treinamento. 

  FL_Pré FL_Pós Dif_Abs Var_% 
Média 22,1 29,4 

7,2* -0,3 
D.P. 6 7,1 

D.P., desvio padrão; FL, Flexão de braço; Dif_Abs, diferença absoluta; Var %, variação 
percentual; * Indica diferença significativa entre Pré Pós (P≤0,05). 
 
As tabelas 5 e 6 indicam melhoras significativas estatisticamente para os testes de potência 
tanto para os músculos abdominais, como para os músculos dos membros superiores.  
 
DISCUSSÃO  
 

Com base na exploração dos resultados pode-se perceber que, nas variáveis 
antropométricas: percentual de gordura, massa gorda, e massa corporal, houve diferença 
estatisticamente significante, o que não aconteceu com a massa magra. Nos dados coletados 
relacionados a fatores neuromusculares (repetições de abominais, e repetições de flexão de 
braços) houve melhora significativa comparando os dados pré e pós treinamento. 

Um estudo realizado por Chatterjee et al (2010), corrobora com os achados neste 
experimento, onde os autores sugerem que o boxe é uma atividade que causa perda calórica 
significativa, e assim, favorecendo o emagrecimento e estética. Os mesmos autores realizaram 
um estudo aplicado apenas com mulheres e os resultados do trabalho mostraram que o boxe 
oferece facilidade para indução do gasto calórico por ser um esporte muito dinâmico e intenso, 
em que praticamente todos os músculos do corpo estão em ação, oferecendo uma perda de 
aproximadamente 12kcal por minuto. 

Em um estudo realizado por Bellinger et al(1997), investigou 8 indivíduos que realizaram 
o treinamento de boxe e em outra sessão corrida continua em esteira em velocidades distintas. 
Quando submetidos ao treinamento de boxe, os sujeitos tiveram um gasto energético durante 
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60 minutos que variou entre 2519 e 3079 kJ. O que indicou que uma sessão de treino típico de 
boxe com duração de 60 minutos pode induzir uma pessoa a gastar a mesma quantidade de 
energia como alguém correndo cerca de 9 km em 60 minutos na esteira. Estes achados 
corroboram com os resultados do presente estudo, sugerindo um gasto calórico elevado 
durante uma sessão de treinamento de boxe. 

Em função do explorado até o momento, pode-se sugerir que o boxe se praticado com 
segurança e com profissionais capacitados pode ser uma atividade que envolve um grande 
gasto calórico e extremamente prazerosa, entretanto, deve-se atentar para os cuidados afim de 
evitar lesões. Além dos benefícios físicos que envolvem o boxe ele pode ser uma ferramenta de 
inclusão social importante atuando também educacionalmente. 

 
 CONCLUSÃO 
 

Conclui-se que o Boxe para esse grupo, contribuiu de maneira positiva para melhora da 
composição corporal e resistência muscular dos participantes. Mostrando que a modalidade 
não necessariamente deve ser competitiva, mas também pode proporcionar resultados 
satisfatórios para praticantes com objetivos distintos de competição, como por exemplo, 
qualidade de vida e estética. 
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INTRODUCTION  
    
 Boxing or pugilism are a combat sport that uses the fists, for attack or defense, should be 
pointed that this sport is constantly reinforcing its safety measures such as rules and equipment 
that  converts it  into a safe practice as we can see in the pan American games and the 
Olympics (Jako, 2010). Nowadays this type of sports has been evolving constantly not only as a 
RING competition, today we have several communities projects with the aim of reintegrate 
teenagers in social risk. Boxing also made room at the fitness gym and have been growing 
significantly and has been practiced with the intention to improve the quality of life and 
population health, and also as a technic strategy to dissipate the stress (UNANIAN e SILVA, 
2006). 

Through the growth of this sport in Brazil aiming the Olympics and the popularization of 
boxing at gyms as a tool to improve the physical conditioning, is highly important the knowledge 
of the training effects to analyze its results and build solid and efficient coaching series.  

Quesada (2010) affirms that a sports training in boxing is a special learning lesson in 
each session, since it is possible to learn something new in every competition and this is 
important to propose the work made every day. Paiva e Del Vecchio (2010) defines that the 
boxing training must develop the following physical abilities: aerobics, flexibility and strength 
related with localized muscular endurance, power and maximum strength. Falk e Pereira 
(2010), claims that boxing is an interesting alternate to develop physical abilities or to keep 
them for a longer time. 

Boxing is a sport growing in the academies and public practiced by different ages, 
become important experiments that clarify the benefits to health and aesthetics, to enhance a 
safer sport for all practitioners. 
 
OBJECTIVE 
 

Investigate the effects of the boxing training program in the corporal composition and 
muscular endurance in beginners.  
 
MATERIALS AND METHODS 

This research was composed by 24 male subjects and female with ages between 18 and 
35 years old, and all of them beginners at boxing. The involvement at this research was 
volunteer , after a consent agreement was signed and it was explained to begin the task.  

The boxing classes were performed three times a week, with duration of 60 minutes in a 
total of 12 weeks of training. The group had classes who were divided in: 10 minutes of 
warming-up, with running exercises and jump rope; 10 minutes of a boxing “evolution” circuit 
which involves exercises as: arm flexion, abdominals, jumps, pitch of “medicine ball”, 30 
minutes of boxing specifics as: shadowboxing, hit the punching bag, ceiling ball; and 10 minutes 
of relaxation.   

The evaluation were made through the tests of: abdominal endurance, in which the 
subjects held a maximum of repetitions in one minute, he would have to have the hands at the 
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his nape and lift-up the body and  to touch his elbows on his knees. (POLLOCK & WILMORE, 
1993);  

Endurance test of superior limbs through the exercise of arm flexion where the subject 
must have his hand apart an inch from the shoulders, and down the body to touch his chest on 
the floor and lift-up for one minute to the maximum of repetitions. (POLLOCK & WILMORE, 
1993); anthropometric tests: body mass, body height, body mass index, being the hip 
circumference, waist, arms, thigh and leg, skinfold – triceps, suprailiac and thigh are for female 
and the chest circumference, stomach, arms, thigh and leg; skinfold – pectoral, stomach and 
thigh are for male (JACKSON & POLLOCK, 1978). 

Tests were applied  at the begin of research and after 12 weeks behind verify and 
confirm data normality, was decided to use the test T of “Student” to paired samples, to 
compare the pre and post training variable. The level of  significance was established in 
p<0,005.   

 
 RESULTS 

 TABLE 1: Description of the average body mass pre and post training. 
 BM_pré BM_pós Dif_Abs Var_% 
Average 81,2 77,5 

3,7* 0,1 
S.D 16,0 12,7 

S.D, standard deviation; B.M, Body mass; Dif_Abs, absolute difference; Var %, percent change; 
* indicate significant difference between pre and post  (P≤0,05). 
 

 
TABLE 2: Description of the average of fat percentage pre e post training 
 % F_pré %F_pós Dif_Abs Var_% 
Average 22,1 18,8 

3,2* 0,2 
S.D. 6,0 4,7 
S.D., standard deviation; %F, fat percentage; Dif_Abs, absolute difference; Var %, percent 
change; * indicate significant difference between pre and post  (P≤0,05). 
 
 
TABLE 3: Description of the average of fat body mass pre e post training 
 FM_pré FM_pós Dif_Abs Var_% 
Average 18,3 14,6 

3,6* 0,3 
SD 7,2 4,6 
S.D., standard deviation; FM, fat mass; Dif_Abs, absolute difference; Var %, percent change; * 
indicate significant difference between pre and post  (P≤0,05). 
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TABLE 4: Description    of the average of lean body mass pre e post training 
 LM_pr  LM_pós Dif_Abs Var_% 
Average 62,9 62,8 

0,0 0,0 
S.D. 11,4  0,3 

S.D., standard deviation; LM, lean body mass,; Dif_Abs, Dif_Abs, absolute difference; Var %, 
percent change; * indicate significant difference between pre and post  (P≤0,05). 
 
Tables 1,2,3 and 4 indicate that the program was effective for the participants' body 
composition inducing a decrease in body mass due to a reduction in the percentage of fat 
and maintain lean body mass. 
Tables 5 and 6 show the effect of the program for testing the potency of neuromuscular trunk 
and upper limbs. 
 
 
Table 5: Descripti    n of the average of abdominal (repetition) pre e post training. 
 AB_pre AB_post Dif_Abs Var_% 
Average 30,7 36,8 

6,0* -0,2 
SD. 7,8 10,2 

 
 
TABLE 6: Description of the average of arm flexion (repetition) pre e post training. 
 AF_pre AF_post Dif_Abs Var_% 
Average 22,1 29,4 

7,2* -0,3 
S.D 6,0 7,1 
S.D., standard deviation; AF, arm flexion; Dif_Abs, absolute difference; Var %, percent 
change; * indicate significant difference between pre and  post  (P≤0,05). 
 
Tables 5 and 6 show statistically significant improvements for potency testing for both 
abdominal muscles, as for the upper limb muscles. 
 
 

S.D., standard deviation; AB, abdominal; Dif_Abs, absolute difference; Var %, percent 
change; * indicate significant difference between pre and post  (P≤0,05). 

 

DISCUSSION 
 

Observing the results it can be realized in the anthropometric variables: fat percentage, 
fat mass and body mass suffered a statistically difference, which did not happened with the lean 
body mass. In the collected data related to neuromuscular factors ( abdominal and arm flexion 
repetition) there was a significant improve comparing data pre and post training. 

A study made by Chatterjee et al (2010), corroborates this study, where boxing is an 
activity that results a significant caloric loss, hence it works in favor of weight loss and esthetics. 
The same author made another study only with women that shown that boxing offers this 
advantage for being a dynamic and intense sport, where practically all body muscles are in 
action, offering almost a loss of 12kcal per minute. 

In a study made by Bellinger et al (2010), 26 subjects were researched and it also 
corroborates this study, suggesting a caloric expenditure in high levels during a boxing training. 

It can be seen that boxing if safe practiced and with trained professionals, it can be an 
activity that involves a large caloric loss and it is highly pleasured, however one must be aware 
to avoid lesions. 
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  Besides the physical benefits involving boxing, it can be an important tool for social 
inclusion also acting educationally. 
  
CONCLUSION 
 

It concludes that boxing to this group, contributed in a positive manner to improve the 
body composition and the muscular endurance of the subjects. Showing that this modality do 
not need to be competitive, but can also offer life quality to the students that search for a 
healthy life style.  
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EFFECTS OF A BOXING TRAINING PROGRAM ON THE CORPORAL COMPOSITION AND 
MUSCULAR ENDURANCE 

 
SUMMARY 
 

This study was conceived to evaluate the effects of a training boxing program in the 
corporal composition and muscular endurance in beginners.  

It was applied anthropometric and neuromuscular tests in twenty four persons, with age 
between 18 to 35 years old. The classes have had duration of 60 minutes for three times a 
week for three months.  

The results show a noticeable improvement at the corporal composition related to the fat 
mass, fat percentage, and body mass and also related to neuromuscular area, an improve at 
the resistance of arm flexion and series abdominal. The results show a noticeable improvement 
at the corporal composition related to the fat mass, fat percentage, and body mass and also 
related to neuromuscular area, an improvement of the endurance of the arm flexion and in the 
abdominal repetition series.  

 
Keywords: Boxing; Corporal Composition; Muscular Endurance. 
 

EFFETS D'UN PROGRAMME DE FORMATION DANS LA COMPOSITION CORPORELLE ET 
LA FORCE MUSCULAIRE BOXE 
 
SOMMAIRE 

 
La présente étude était d'évaluer les effets d'un programme de formation de boxe sur la 

composition corporelle et l'endurance musculaire des étudiants débutants. Pour 
cette finalité des testsont été appliqués anthropométriques et neuromusculaires de 24 
personnes âgées entre 18 et 35 ans. Les classes ont durépendant 60 minutes trois fois par 
semaine pendant trois mois. 

Les résultats indiquent une amélioration remarquable de la composition du corps sur la 
masse, le pourcentage de matières grasses et de masse corporelle et aussi sur 
l'améliorationneuromusculaire dans le cadre de la force de flexion du bras et la répétition de 
craquements. 
 
Mots-clés: Boxe, La Composition Corporelle, L'endurance Musculaire. 
 
EFECTOS DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO DE BOXEO EN LA COMPOSICION 
CORPORAL Y FUERZA MUSCULAR 
 
RESUMEN 
 

El presente estudio tiene como objetivo avaluar los efectos de un programa de 
entrenamiento de boxeo en la composición corporal y en la fuerza muscular. Para ello fueron 
aplicados testes antropométricos y neuromusculares en 24 personas, con edades entre 18 y 35 
años. Las clases tuvieran una durada de 60 minutos, tres veces por semana por tres meses. 

Los resultados muestran una notable mejoría en la composición corporal relacionada 
con la masa gorda, porcentual de gordura, masa corporal y también relacionada a la zona 
neuromuscular, con mejoría en la resistencia de la flexión de brazo y repeticiones abdominales. 
 
Palabras-clave: Boxeo; Composición Corporal; Fuerza Muscular. 
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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE TREINAMENTO DE BOXE NA COMPOSIÇÃO 
CORPORAL E RESISTÊNCIA MUSCULAR 
 
RESUMO 
 

O presente estudo teve como objetivo avaliar os efeitos de um programa de treinamento 
de Boxe na composição corporal e resistência muscular de alunos iniciantes. Para isso foram 
aplicados testes antropométricos e neuromusculares em 24 pessoas, com idade entre 18 e 35 
anos. As aulas tiveram duração de 60 minutos três vezes por semana durante três meses.  

Os resultados indicam uma melhora notável na composição corporal relativa a massa 
gorda, percentual de gordura, e massa corporal e também relativo a parte neuromuscular, 
melhora na resistência de flexão de braços e repetição de abdominais. 

 
Palavras chave: Boxe; Composição Corporal; Resistência Muscular. 
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