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RESUMO

Titulo: Adaptagdes Morfofincionais em Homens de Meia Idade Submetidos & Combinacgiio de
Treinamento Fisico com Pesos e Aerdbio

Autor: Thiago Gaudensi Costa
Orientagio: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

Sabe-se que, atualmente, cresce a populagio mundial adulta e em especial, a sobrevida desta
populacdo envelhecendo. Conjuntamente a este processo de envelhecimento, tém crescido os
esforgos para que sgjam propostas mudangas de habitos e condutas que minimizem estas
perdas fisiologicas decorrentes do avangar da idade. Dentre elas, observamos que, a pratica de
atividades fisicas regulares pode contribuir significativamente para a manutengio do bem
estar ¢ da qualidade de vida da populagio em geral. Desta forma, dentre os programas de
treinamento fisico propostos para a populagiio adulta, podemos destacar os exercicios
aerdbios e exercicios que utilizam peso (exercicios resistidos), estes 1iltimos objetivando o
desenvolvimento da resisténcia de forga. Assim, 0 presente projeto de pesquisa se propds a
desenvolver um estudo longitudinal, onde o grupo de voluntarios saudéveis € sedentdrios foi
submetido a um programa de treinamento resistido acrescido do treinamento aerobio. Este
protocolo de treinamento foi precedido pela realizagio de avaliagho pré-clinica e clinica, € de
um conjunto de avaliagSes fisioldgicas n#o-invasivas padronizadas, antes ¢ durante o
desenvolvimento do programa de treinamento fisico, através do qual pudemos verificar por
exemplo, reducbes na massa corporal (-2.41%), IMC (-1.62%), massa gorda (-15.99%) e
percentual de gordura (-8.57%), ganhos de forga (+21.43% no supino, +5.08% na rosca direta
¢ +12.14% no leg press) e aumento do pico de velocidade (+17.37%) no pds-treinamento.

Palavras chave: meia-idade, treinamento com pesos, treinamento aerdbio, adaptagGes

fisiologicas

tgcostaunicamp@yahoo.com.br

Camipinas, dezembro de 2004,
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ABSTRACT

Title: Morpho-functional Adaptations in Middle-Aged Men Subjected to 2 Combination of
Weight and Aerobic Training

Author: Thiago Gaudensi Costa
Advisor: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

It is well-known that the world adult population is growing, particularly due to the increasing
lifespan of this aging population. Together with this situation, there have been increased
efforts to propose habitual and behavioral changes that will minimize physiological losses
caused by the aging process. Among these changes, we note that regular physical activity can
contribute significantly to maintaining the well-being and quality of life of the general
population. Among the physical fraining exercises proposed for the adult population, we can
then highlight aerobic exercises or weight training exercises (resistance training), the latter
seeking to develop increased physical strength. This research project proposed to develop a
longitudinal study in which a group of healthy and sedentary volunteers was subjected to a
resistance training program supplemented by aerobic exercises. The training protocol was
preceded by pre-clinical and clinical evaluation, and by a set of standard non-invasive
physiological evaluations, both before, during and after the development of the physical
training program. Through these evaluations we obtained, for example, reduction in body
mass (-2.41%), BMI (-1.62%), body fat (-15.99%) and relative body fat (-8.57%), strength
gains (+21.43% in bench press, +5.08% in arm curl and +12.14 in /eg press) and increases in
peak velocity (+17.37%) in the post-training.

Key Words: middle-age, weight training, aerobic training, physiologic adaptations

tgcostaunicamp@yahoo.com.br

Campinas, December 2004.
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1. APRESENTACAQ

A Educagio Fisica sempre foi uma area que me interessou, mas talvez por n&o saber
muito sobre a drea, demorei a me decidir em seguir nessa carreira. A minha vontade em entender
como funcionava o processo de treinamento em academias continuava a me intrigar € minha
vontade de estudar tais assuntos aumentou, me levando a optar por Educagéo Fisica, mesmo contra
a opinido da minha familia.

Ao iniciar o curso eu logo me interessei pela irea de treinamento, quis entender como
o exercicio poderia provocar alteragGes fisicas nas pessoas e saber controlar tais alteragtes. Logo,
no primeiro semestre do primeiro ano entrei no projeto de extenséio em Natag#o e ai fiquei um ano
e meio. Neste periodo, comecei a gostar ¢ me envolver com o projeto de musculagiio, devido
também ao meu histdrico de treino. Meus estudos entfo, direcionaram-se para a area de fisiologia
do exercicio, mais especificamente musculagfo.

No fim do segundo ano de faculdade surgiu a i1déia de fazer um projeto de iniciag8o
cientifica para poder analisar mais afundo as adaptagdes morfolégicas e funcionais induzidas pelo
exercicio fisico e, apos longas conversas com a minha orientadora, decidimos aplicar um
treinamento combinado, utilizando exercicios com pesos e aerobios, em um grupo de homens de
meia-idade. O projeto foi enviado para o Programa Institucional de Iniciagdo Ciéntifica (Pibic-
CNPq-UNICAMP) e conternplado com uma bolsa de auxilio 4 pesquisa durante um ano.

No altimo ano de faculdade, a bolsa foi renovada ¢ um novo projeto estd sendo feito
para posterior comparacio com o inicial. Este estude desenvolvido a partir da iniciag#io cientifica
gerou outros trabalhos e artigos para publicagfio. O que mais me deixou entusiasmadoe foi poder
acompanhar a evolugdo de tudo desde a idéia de escrever o projeto até chegarmos aqui na

conclusdo de curso, do qual este trabalho que apresentamos agora faz parte.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1. Envelhecimento e Sedentarismo

O envelhecimento cronoldgico, desencadeador de conseqiidéncias fisiologicamente
inevitdveis, resulta em um processo associado & perda de estruturas corporais e da capacidade
funcional, visto que o anabolismo nfio supera o catabolismo (MCARDLE; KATCH; KATCH,
2002, p.566), trazendo alteragdes fisioldgicas como a conseqiiente redugio da massa ¢ da forga
muscular, velocidade de transmissdo de estimulos, da elasticidade do tecido conectivo, do
equilibrio e da flexibilidade (HASS et al, 2001, p.960).

Além deste fato, ao longo de sua vida, o ser humano tende a dedicar mais de seu tempo
20 trabalho deixando de lado a sua propria saide. Isso se associa ao fato de a sociedade industrial
atual impor um ritmo de vida promotor da queda de desempenho na meia-idade, até mesmo
intensificado pela redugdo da aptiddo fisica.

Em viérios estudos transversais e longitudinais t8m-se verificado influéncias positivas
da atividade fisica em adultos de meia idade, onde tem sido possivel documentar efeitos benéficos
sobre o grau de redugdo da reserva funcional em vérios sistemas bioldgicos, o que, direta e
indiretamente, pode contribuir para, de certa forma, revalorizar e sociabilizar a espécic humana
{CHACON, 1993, p.3; EHSANI, 1987; GALLO Jr et al, 1995, p.36).

O exercicio fisico, por envolver um processo bioldgico complexo, gerador de uma
condigio fisioldgica que sobrecarrega o organismo requer mudangas funcionais importantes, €
pode, ¢ muitas vezes ¢ utilizado, para prevenir ou retardar um processo patolégico. Desta forma, €
utilizado como prevengdo, ou seja, antes da ocorréncia das manifestages clinicas de uma doenga,
onde muitas vezes, ja existe uma condigdo de desequilibric em andamento (GALLO JR et al,
1995, p.36).

Assim, o exercicio tratado como prevengdo, atuaria sobre a satide que, segundo a OMS,
seria o bem estar fisico, psiquico e social do individuo (GALLO JR et al, 1995, p.36).

Sabe-se que, o exercicio fisico, adequadamente realizado e prescrito, propicia aumento
da reserva funcional em vérias condi¢Ges patolégicas manifestas, com beneficios sobre a qualidade
de vida e a longevidade, adquirindo até propriedades “medicamentosas”, onde o treinamento
proposto seria visualizado pela resultante do aumento das exigéncias impostas aos sistemas
bioldgicos e suas adaptagbes ligadas ao aumento da reserva funcional (GALLO JR et al, 1993, p.

36).
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Segundo, Astrand e Rodhahl (1980 appud HULLEMAN, 1978):

é muito grande a evidéncia indireta de que o treinamento e a atividade regular
exercem um efeito favordvel sobre a funcdo cardiaca, e de que se deva
aproveitar a eportunidade de melhorar a sande através de um programa de
exercicios que aprimorvem a aptidio fisica.

Estes indicativos t€ém sido definidos desde o cldssico trabalho de Morris e
colaboradores (1953), que demonstraram pela primeira vez um elo entre o nivel superior de

atividade fisica e menor incidéncia de coronartopatias,

2.2.Exercicios Aerdbips

Com um trabalho especifico de treinamento fisico, principalmente os de resisténcia
acrobia, observa-se uma notavel redugfio, tanto da freqiiéncia cardiaca de repouso, como da
freqliéncia cardiaca em poténcias sub-maximas. Estas modifica¢Ses constituem importantes
adaptagbes do sistema cardiovascular induzidas pelo treinamento fisico (CHACON, 1993 p.8;
GALLOQ Jr et al, 1995, CHACON-MIKAHIL et al, 1998).

A vida sedentdria aumenta isoladamente o risco relativo de morte em torno de 25%. Ja
a hipeftensﬁo arterial sistémica pode elevar este risco em cerca de 70%. Assim, a atividade fisica
periédica seria indicada para o prolongamento e melhoria na qualidade de vida, contribuindo para
o tratamento coadjuvante do controle da hipertensfio, da obesidade e da melhoria do perfil lipidico
(WAIB; BURINI, 1995, p.243). Ao se utilizar um treinamento aerébio para um individuo sadio e
até mesmo com alguns tipos de patologias, observaremos adaptagdes morfofuncionais.

Por outro lado existem vérias formas de se estruturar um treinamento eficiente visando
resultados benéficos para a saiude, como apresentamos a seguir para dois diferentes tipos de
treinamento.

Qs beneficios do treinamento dindmico ou aerdbio podem ser inimeros, dentre eles
observamos um aumento do tamanho ¢ peso do coragdio, reduclo da freqiiéncia cardiaca e pressdo
arterial de repouso, melhora o transporte de oxigénio, aumento da vascularizagio dos misculos e
do coragiio, diminui¢do da gordura corporal, melhora na coordenacio, adaptagGes metabdlicas €
termo reguladoras, equilibrio psiquico, redugio do colesterol, da agrega¢fo plaquetiria ¢ dos
triglicérides séricos e também, uma methora do ritmo de sono (GALLO JR et al.,, 1995, p.40,
WEINECK, 1999).
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Também foi observado o fato de que durante niveis sub-maximos de exercicio
dindmico, o treinamento aerébio causa substanciais modificagdes do controle autondémico
simpatico e parassimpdtico sobre o nédulo sinusal, podendo chegar & uma bradicardia de repouso,
bem como a uma menor taquicardia em niveis sub-méximos de esforgo, devido a uma diminui¢do
do tonus vagal no inicio do esfor¢o fisico € a uma menor estimulagio simpatica observada do
primeiro ao quarto minuto de esforgo, em poténcias mais altas (GALLO JR et al., 1995).

Alguns estudos, realizades longitudinal e transversalmente, mostraram uma
significativa alteragiio da capacidade aerdbia nos individuos treinados ¢ mostraram que, tanto a
freqtiéncia cardiaca de repouso, como o incremento lento desta variavel durante o esforgo fisico
dindmico realizado por um periodo de 4 minutos (incremento da freqiiéncia cardiaca de 1 a 4
minutos, simpatico dependente), e a poténcia aerébia pico foram os melhores marcadores desta
importante adaptacéo fisioldgica ao treinamento aerdbio, podendo-se ainda incluir a estes, o limiar
de anaerobiose (CHACON, 1993; CHACON-MIKAHIL et al, 1998; FORTI, 1999).Essas
alteraces resultam em economia de energia, uma vez que menos trabalho deve ser exercido pelo
coragdo, para suprir as demandas energéticas periféricas de nutrientes e oxigénio, ja que a
tendéncia em individuos treinados ¢ de a atividade simpatica retardar sua sobreposi¢do ao trabalho

parassimpatico.

2.3.Exercicios Resistidos

Outra forma de visualizarmos o assunto quanto ao tipo de exercicio fisico, €
observarmos que, as pessoas mais velhas podem melhorar sua condigio fisica através de um
programa de treinamento bem es.truturado visando principalmente o treino de resisténcia muscular,
que se caracteriza no método mais efetivo para manutengdo e anmento de massa magra, ganho de
resisténcia ¢ forga muscular (HASS et al, 2001, p.953).

Otimizar a forga para alcangar e ultrapassar os objetivos de performance humana é
muito importante para o crescente mimero de adultos mais velhos que pretendem viver uma vida
sauddvel, ativa e independente. O aumento da forga muscular, propiciado pelo treinamento de
resisténcia, auxilia na redugio dos riscos de quedas acidentais, comuns com o aumento da idade,
facilita a execucfio de atividades diarias, gerando uma autonomia e melhora de auto-estima em
pessoas de meia idade (ACSM, 2002, p.373; FLETCHER et al.,, 2001, p.1724; MCARDLE,
KATCH, KATCH, 2002, p.565; CORBIN, 2003, p.531).
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Foi mostrado que homens tém uma perda progressiva de forga, que se inicia a partir
dos trinta anos de idade, atingindo cerca de 30% menos de for¢a global em individuos com setenta
anos (MCARDLE, KATCH, KATCH, 2002, p.566). Essa diminuigio progressiva da forca,
associa-se a perda de massa muscular (atrofia dos musculos), especialmente das fibras rdpidas, que
ocorre com a combinagdo de envelhecimento e diminui¢dio consideravel nos niveis de atividade
fisica (ACSM, 2002, p.373).

Virias publicagBes e algumas das maiores organizaces de saide, afirmaram que os
exercicios aerdbios sdo os melhores para redugo de riscos a doengas (ACSM, 2002, p.365) ¢, os
promotores de adapta¢des cardiovasculares, como os mais especificos para adultos mais velhos
(CORBIN, 2003, p.531). No entanto, o treinamento de resisténcia muscular, desenvolvido como
treino de forga, € reconhecido por grandes organizagdes, como promotor da satide ¢ boa forma,
sendo recomendado para prevencdo de lesdes ortopédicas, trazendo melhoria da qualidade de vida,
através de ganhos em diversos componentes musculares, proporcionados pelo acréscimo
progressivo da carga total de trabalho, conseguindo-se ganhos gradativos da forga muscular, que
podem ser feitos pelo aumento da freqiiéncia ou duragiio da atividade, alteragfio na velocidade de
execugdo e pausas, aumento da resisténcia a vencer e volume (HASS et al, 2001, p.954; ACSM,
2002, p.373; FLETCHER, 2001, p.1725).

Este tipo de treinamento pode entfio ser utilizado para melhorar a resisténcia muscular
localizada, e esta, por sua vez, pede ser aprimorada ou através de treinamento em circuito com
pesos ou, com um treino de forga com altas repetigdes e pesos moderados, tanto para jovens, como
para pessoas mais velhas. A utilizag#io dos pesos livres se deve ao fato destes possibilitarem uma
melhora da coordenagfio inter ¢ inframuscular (ACSM, 2002, p.368-374; WEINECK, 1999,
p.135).

A resisténcia muscular localizada é determinada em grande parte pela forga especifica,
pela capacidade anaerobia e formas limitantes de forga, como resisténcia de velocidade, resisténcia
de forga ripida e resisténcia de forca, sendo esta iltima determinada pela capacidade de sustentar a
utilizagdo da for¢a por mais tempo, sem ocorrer a fadiga do musculo (WEINECK, 1999, p.135-
229).

Posto que um treinamento iniciado com pessoas sedentérias tem a vantagem de que
individuos sem um histérico de atividades sistematizadas apresentam uma melhoria consideravel
no ganho de forga e respondem melhor a protocolos de treinamento de resisténcia do que pessoas
treinadas (ACSM, 2002, p.366), é necessario, entdo, que a populagiio de meia idade desenvolva

atividades fisicas voltadas para o ganho de forga, ja que a forga muscular é um requisito

5
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fundamental para satide, habilidades funcionais e melhoria da qualidade de vida (ACSM, 2002,
p.364),
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3. JUSTIFICATIVA

Aliado ao crescente numero de individuos envelhecendo, observa-se a busca constante
de condutas que minimizem as perdas fisiologicas decorrentes deste processo fisiologico de
envelhecimento. Desta forma, observa-se que a pratica de atividades fisicas regulares pode
contribuir significativamente para a manutengio do bem estar e da qualidade de vida da populagio
em geral.

Dando entdo continuidade a alguns trabalhos ja desenvolvidos com esta faixa etéria
(Chacon-Mikahil et al., 1998, Chacon-Mikahil, 1998, Forti, 1999, Catai et al., 2002), nos
propusemos a comparar os efeitos do presente protocolo de treinamento, que se utilizou do
treinamento com pesos antecedendo o aerdbio, com os dados ja observados.

Adicionalmente, compararemos os resultados obtidos para a mesma faixa etiria, em
diferentes protocolos de treinamento, como por exemplo, os referentes ao projeto de pesquisa onde
foi invertida a ordem de execucfio dos exercicios aerdbios e com pesos durante as sessdes de
treinamento combinado (GTACOMELLO, 2003), ao projeto de pesquisa utilizando os protocolos
de treinamento apenas com exercicios aerébios (GIACOMELLO, 2004) ou apenas exercicios com
pesos (COSTA, 2004).

Esta proposta também é devida ao fato de a ordem de execuciio de diferentes tipos de
exercicios em uma mesma sessdo de treinamento ser bastante questionada e freqlientemente
presente nas aulas de Educacfio Fisica efou Treinamento Fisico, praticado por adultos e individuos

envelhecendo,
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4, OBJETIVOS

Este trabalho teve como objetivo observar as adapta¢es morfologicas e funcionais
decorrentes de um programa de freinamento fisico, com ordem fixa de execugdo do tipo do
exercicio na sessdo de treinamento, ou seja, atividades de treinamento com pesos associadas ao
treinamento aerébio, em homens saudaveis de meia idade, submetidos ao treinamento por um

perfodo de 12 semanas.
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5. RESULTADOS

Estamos neste trabatho de conclusio de curso apresentando apenas uma das etapas do

processo e do trabalho de iniciagfo cientifica (IC) desenvolvido junto ao curso de graduagfo.

Dentre as etapas, gostariamos de mencionar que o projeto de IC resultou até o

momento na submissdo de dois resumos em Congressos da 4rea de Educagiio Fisica ou area afim,

1nos seguintes eventos:

XII Congresso Interno de Iniciag@io Cientifica da Unicamp, setembro de 2004, com
o trabalho intitulado: Estudo das Adaptacdes Morfofuncionais em Homens
Sandaveis de Meia Idade Utilizando-se uma Seqiiéncia Fixa de Execucio do
Tipo de Exercicio Durante a Sessdo de Treino: Exercicios de Resisténcia
Muscular Localizada e Exercicios Aerdbios, de autoria: Thiago Gaudensi Costa
(Boisista PIBIC/CNPq), Mara Patricia Traina Chacon-Mikail (Orientadora),
trabalho este que recebeu o Prémio de Mengo Honrosa dentre os melhores

trabalhos de IC na érea de Ciéneias Bioldgicas apresentados no referido congresso;

XXVII Simpésio Internacional de Ciéncias do Esporte (Celafiscs), em outubro de
2004, com o trabalho intitulado: Estudo das Adaptac¢des Morfofuncionais em
Homens SaudAiveis de Meia Idade Utilizando-se uma Sequéncia Fixa de
Execuciio do Tipo de Exercicio Durante a Sessdo de Treino: Exercicios de
Resisténcia Muscular Localizada ¢ Exercicios Aerdbios, de autoria: Thiago
Gaudensi Costa, Tatiana Vasques Giacomello, Claudinei Ferreira dos Santos,
Andréia Gulak, Rui Shibukawa, José Rocha, Paulo Roberto de Oliveira, Vera
Aparecida Madruga Forti, Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil.

Apresentaremos a seguir, na forma de artigo, parte dos resultados obtidos a partir desse

trabalho, para que possamos, mediante as devidas corregdes, submeté-lo & publicagio em revista

indexada da area,
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RESUMO

Adaptacdes Morfofuncionais Apds 12 Semanas de Treinamento Combinado

Este trabalho teve como objetivo analisar as adaptagBes morfofuncionais decorrentes de um
programa de treinamento fisico, combinando exercicios localizados (com pesos livres) e aerdbios.
Participaram deste estudo oito homens saudaveis, sedentarios (idade 48,12+5,05 anos), que foram
submetidos a 12 semanas (trés sessGes semanais) de treinamento. No pré e pds-treinamento foram
coletados os dados referentes as variaveis antropométricas (Estatura, Massa Corporal, RCQ, IMC),
composi¢do corporal (%Gordura, Massa gorda, Massa Magra, Soma de Nove Dobras), Forga
Méxima Estatica e Dindmica, RML e Avaliagio Cardiovascular em repouso, pré, durante ¢ pos-
esforgo fisico dinimico até a exaustio. Os resultados significativos (p<0,05) deste estudo sugerem
uma alteragdo positiva em varios indicadores de satide. Verificaram-se redugdes na massa corporal
(-2.41%), IMC (-1.62%), somatdria das nove dobras (-8,89%), massa gorda (-15.99%), percentual
de gordura (-8.57%), aumento na massa magra (+3,74%), ganhos de forga (+21.43% no supino,
+5.08% na rosca direta e +12.14% no Jeg press), aumento da resisténcia muscular (+39.02% no
abdominal, +27.78% na flexdo e +54.55% no agachamento), redu¢io da FC pico (-2.85%) e
aumento do pico de velocidade (+17.37%) no pds-treinamento.

Palavras chave: meia idade, treinamento combinado, adaptag®es orgnicas

tgcostaunicamp@yahoo.com.br

Campinas, dezembro de 2004.




Treinamento Combinado na Meia-idade COSTA, T.G./2004

ABSTRACT

MORPHO-FUNCTIONAL ADAPTATIONS AFTER 12 WEEKS OF COMBINED
TRAINING

The purpose of this study was to analyze the morpho-functional adaptations after a combined
weight and endurance physical training program. Eight healthful sedentary men (ages 48,12+5,05
years) were submitted to 12 weeks (3 days/week) of training. In the pre and post training, the data
related to anthropometrics variables (stature, body mass, RCQ, BMI), body composition (relative
body fat, body fat, fat-free mass, nine skinfolds sum), maximal static and dynamic strength, LME
(Local Muscular Endurance) and Cardiovascular Valuations in resting, before, during and after a
maximal incremental running test. The significant results of this study (p<0,05) suggests positive
changes in many health indicators. This protocol showed reduction in body mass (-2.41%), BMI (-
1.62%), nine skinfolds sum (-8.89%), body fat (-15.99%), relative body fat (-8.57%), increases in
fat-free mass (+3,74%), strength gains (+21.43% in bench press, +5.08% in arm curl and +12.14 in
leg press), incrases in muscular endurance (+39.02% in sit ups, +27.78% in push ups e +54.55% in
squat), decrease of the HR peak(-2.85%) and increases in peak velocity (+17.37%) in the post-
training.

Key-words: middle-age, combined training, physiclogic adaptations
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INTRODUCAO

Sabe-se que, atualmente, cresce a populagio mundial adulta ¢ em especial, a sobrevida
desta populagg@o envelhecendo. Conjuntamente a este processo de envelhecimento, t8m crescido os
esforgos para que sejam propostas mudangas de hdbitos e condutas que minimizem estas perdas
fisiologicas decorrentes do avangar da idade. Dentre elas, observa-se que, a pritica de atividades
fisicas regulares pode contribuir significativamente para a manutengio do bem estar e da qualidade
de vida da populagdio em geral. Desta forma, dentre os programas de treinamento fisico proposto
para a populagéo adulta, pode-se destacar os exercicios aerdbios e exercicios que utilizam peso
(exercicios resistidos), estes ultimos objetivando o desenvolvimento da resisténcia de forga.

Na idade avangada, a degeneracéio irreversivel das fibras musculares resulta em diminui¢io
e atrofia muscular (sarcopenia) por desnervagio (FORTI; CHACON-MIKAHIL, 2004;
MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003, p.902). Com o avancar da idade ocorre perda de 40 a 50%
da massa muscular com conseqiiénte diminuicdo da forga, fato relacionado a redugfio de
sobrecarga muscular e deterioracfio do sistema nervoso central, tornando os individuos mais fracos
¢ lentos quanto ao tempo de reagfio e movimento (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003, p.902-
904).

De Spirduso (1975 apud McARDLE; KATCH; KATCH, 2003) demonstrou que grupos
ativos, tanto jovens quanto mais velhos, sdo mais rdpidos que os inativos de mesma idade,
confirmando que o estilo de vida ativo afeta positivamente as fungdes neuromusculares em
qualquer idade.

Blair e Brodney (1999) em uma revisfo bibliografica concluiram que a inatividade fisica e
niveis baixos de condicionamento cardiorrespiratorio séo tdo importantes quanto sobrepeso e
obesidade come indicativos de mortalidade. Ainda neste trabalho foi evidenciado que a atividade
fisica ndio s6 atenua os riscos & saude provenientes do sobrepeso e da obesidade, que individuos
obesos ativos tém menor morbidade e mortalidade do que sedentarios com peso normal.

Em vérios estudos transversais ¢ longitudinais tém-se verificado influéncias positivas da
atividade fisica em adultos de meia idade, onde tem sido possivel documentar efeitos benéficos
sobre o grau de redugfio da reserva funcional em vérios sistemas bioldgicos, o que, direta e
indiretamente, pode contribuir para, de certa forma, revalorizar e sociabilizar o ser humano, suas
agdes e relagdes (CHACON, 1993, p.3; EHSANI, 1987; GALLO Ir et al, 1995, p.36).

Existem varias formas de se¢ estruturar um treinamento eficiente visando resultados
benéficos para a satide. Com um trabalho especifico de treinamento fisico de resisténcia aerdbia,

observa-se uma notavel reducfio, tanto da freqliéncia cardiaca de repouso, como da freqii€ncia
13
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cardiaca em poténcias sub-méaximas, associado ao aumento do consumo maximo de oxigénio.
Estas modificagdes constitnem importantes adaptagdes do sistema cardiovascular induzidas pelo
treinamento fisico (CHACON, 1993, p.8; GALLO Ir et al, 1995; CHACON-MIKAHIL et al,
1998; FORTI, 1999), resultando em economia de energia e menor risco de acidentes
cardiovasculares, uma vez que menos trabalho deve ser exercido pelo coragdo, para suprir as
demandas energéticas periféricas de nutrientes e oxigénio, j4 que a tendéncia em individuos
treinados ¢ de a atividade simpética retardar sua sobreposi¢io ao trabalho parassimpatico
(FLECK; FIGUEIRA Ir, 2003, p.5-8).

Um ftreinamento com exercicios resistidos possibilita, em menor grau, adaptagdes
semelhantes ds conseguidas com os exercicios aerdbios, entretanto sua utilizago permite ainda
uma manutengfio e até o aumento da massa corporal magra (FLECK; FIGUEIRA Jr, 2003, p.8).

Izquierdo et al. (2004) concluiu em estudo com homens idosos acima de 60 anos, que
podem ser inlimeros os beneficios provenientes de um treinamento combinando de exercicios com
pesos e aerobios, sendo que estes resultados assemelham-se aqueles conseguidos apenas com o
treinamento resistido, em termos de forga ¢ aumento de massa magra, € aos ganhos com o
treinamento de endurance, em termos de melhora da fung#o cardiorrespiratoria.

A eficiéncia do treinamento combinado tem sido discutida cada vez mais entre os
estudiosos do assunto. Muitas publicagSes defendem a utilizagfio deste tipo de treinamento por
trazer beneficios tanto em termos de forga muscular, como em componentes cardiorrespiratorios
(BALABINIS et al, 2003; DOLEZAL; POTTEIGER, 1998; HUNTER et al., 1987).

Balabinis et al. (2003), em recente estudo que utilizou varios protocolos de tretnamento,
encontrou maiores beneficios em componentes de composi¢iio corporal, forga muscular e poténeia
aerdbia ao se utilizar o treinamento combinado.

Nesta mesma linha, Dolezal e Potteiger (1998) encontraram ainda aumentos na massa
muscular quando os individuos foram submetidos ao treinamento com pesos associado ao aerdbio.

Essas constatacdes levam a entender a necessidade da insergo deste tipo de treinamento na
vida desses individuos, principalmente os com habitos de vida sedentaria que constituem grande
parte da populagiio adulta envelhecendo. Desta forma este trabalho objetivou analisar as
adapta¢des morfofuncionais decorrentes de um programa de fremamento fisico combinando

utilizando exercicios com pesos e aerobios.
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METODOLOGIA EXPERIMENTAL

Individuos estudados

Participaram deste estudo oito homens saudaveis, sedentarios (idade 48,12+5,05 anos), que
foram submetidos a4 12 semanas (frés sessdes semanais) de treinamento fisico combinando
exercicios com pesos que precediam ao treinamento aerdbio. O projeto foi exposto aos voluntarios
por meio de uma entrevista inicial, bem como o conteido, 08 objetivos, as avaliagles a serem
realizadas ¢ os beneficios da pratica regular de atividade fisica. Apds o esclarecimento de toda a
proposta do estudo, uma ficha individual com dados de identifica¢io, histérico individual e
familiar de doengas ¢ habitos alimentares foi preenchida, juntamente com a assinatura do termo de
consentimento formal aprovado por Comité de Etica em Pesquisas CEP-UNICAMP, CONEP. Na
seqliéncia foi realizada uma avaliag¢fio clinica constituida por uma série de exames (clintco geral,
ergometria, bioquimico), realizados no setor de Cardiologia do Hospital das Clinicas da Unicamp,

diagnosticando possiveis alteragdes e caracterizando os individuos como saudaveis,

METODOLOGIA EXPERIMENTAL

Protocolos de Avaliagéo

Protocolos Experimentais

Esta etapa de avaliagfo aplicada apds o exame clinico foi realizada nos Laboratérios de
Atividade Fisica e Performance Humana, Antropologia Fisica da FEF UNICAMP e em laboratério
associado (Prolong-Campinas).

A Avaliagdo Antropométrica compreendeu medidas de massa corporal, estatura, obtendo-
s¢ o IMC, RCQ e, a Composi¢iio Corporal calculada a partir das espessuras de trés dobras
cutdneas (DOCs) das nove medidas que foram tomadas em cada ponto, todas do lado direito do
corpo, registrando-se o valor médio ou que se repetiu. Para tanto foram aferidas as seguintes
DOCs: triceptal, subescapular, suprailiaca, biceptal, peitoral, coxa, panturrilha média e abdominal.
Todas as medidas foram feitas por um inico avaliador no teste (PRE) e re-teste (POS), com
adipdmetro da marca LANGE, com pressdo constante de 9,3g/mm’ na superficie de contato ¢

precisio de 0,5mm, de acordo com as técnicas descrita por Harrison et al. (1988), com excegfio da
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dobra abdominal, que foi determinada paralelamente ao eixo longitudinal do corpo (GUEDES,
1994). A gordura corporal relativa (Yogordura) foi calculada pela formula de Jackson et al. (1978,
apud HEYWARD; STOLARCZYK, 2000), a partir da estimativa da densidade corporal
determinada pela equagfo proposta pelos mesmos autores, que utiliza a somatéria de trés DOCs:
peitoral, abdominal e coxa.

As avaliages cardiovasculares na condigio de repouso (posigio supina) compreenderam
no registro da freqiiéncia cardiaca batimento a batimento (intervalos R-R) durante um periodo de
60 minutos, com o auxilio de um monitor de freqiiéncia cardiaca da marca POLAR (modelo
S810). Dos registros coletados foram calculados os valores médios do periodo. A PA de repouso
também foi coletada durante o pericdo de permanéncia em posiglo supina em diferentes
momentos: apos 5 ¢ 60 minutos.

A avaliagio cardiorrespiratdria durante o esforgo fisico dindmico foi realizada em esteira
rolante (marca GESAN, modelo RY4000), com protocolo proposto para sedentarios (iniciava-se a
uma velocidade de 4 Km/h mantida por trés minutos; na seqiiéncia efetuava-se o acréscimo de
0,1km/h a cada 12 segundos de esforgo, ou seja, acréscimo de 0,5 Km/min, prosseguindo até
velocidade de exaustdio) (CATAI et al. 1996). Procurou-se relacionar a aptiddo fisica aerébia dos
individuos analisando na exaustio do esforco, os valores picos da velocidade de corrida em esteira
(Km/h) e da fregiiéncia cardiaca (registrada em monitor de freqiliéncia cardiaca da marca POLAR
{modelo S810). Neste protocolo, os individuos também foram conectados a um Ventilémetro
(marca CEFISE, modelo VLA). A pressdo arterial (PA) foi aferida no inicio e apos o término do
esforgo.

A avaliagiio da capacidade neuromuscular dividiu-se em: dinamometria, teste de 1
repetigio maxima (1-RM) e teste de Resisténcia Muscular Localizada (RML), desenvolvidos em
laboratdrio, sala de musculagfo e gindsio, respectivamente. Na dinamometria foi medida a forga
maxima estatica a partir do registro da forga exercida durante a preensfio, através de dinamdmetros
para as méos € para as costas e membros inferiores. Para o teste de 1-RM foram selecionados trés
exercicios diferentes, o supino mdquina, rosca direta com peso livre e leg press horizontal, por se
assemelharem mais aos exercicios aplicados durante o treinamento. Foi proposta uma carga
moderada para o aquecimento de 10 repeticdes nos trés exercicios, que também serviu de
familiarizag8io com o teste. Em seguida, o voluntdrio teve trés chances para executar pele menos
um movimento completo e correto, passando totalmente pelas fases excéntrica e concéntrica, nessa
ordem. Quando o avaliado conseguiu realizar somente uma repeticfio, era entdo anotada sua carga

maxima. A pausa entre as tentativas foi de 3 minutos. O teste RML consistiu em repetigdes
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maximas dos exercicios: abdominal {bragos cruzados a frente do tronco, tocando os cotovelos nos
Jjoelhos), flexdo de bragos (adaptado 6 apoios - apoio dos joelhos) e agachamento (com o auxilio
de uma cadeira padro para limitar a descida) durante um tempo cronometrado de 60 segundos, ou
até atingir o limite individual de repeticdes neste intervalo de tempo (POLLOCK; WILMORE,
1993; MORROW et al., 2003).

Protocolo de treinamento

O protocolo de treinamento fisico foi desenvolvidoe no ginasio da FEF UNICAMP e em
ambientes externos, como pista de atletismo, pistas de corrida e outros, O trabalho teve duracéo de
12 semanas consecutivas, com freqiiéncia de 3 sessGes semanais de 60 minutos cada. O
treinamento fisico foi dividido em duas etapas principais de duragdo média de 30 minutos cada
uma, sendo a primeira, exercicios com pesos e a segunda, exercicios aerdbios. As etapas fixas de
treino estipuladas foram: 1) alongamento e aquecimento inicial; 2) Exercicios Com Pesos livres
(supino, rosca alternada, elevagfio lateral, triceps testa, todos com halter, agachamento com barra
livre e abdominal), onde foram realizadas trés séries de 15 repeticdes com pausas de 1 minuto
aproximadamente entre ¢las, com exceg¢do dos abdominais (trés séries de 30 repeti¢des). As cargas
utilizadas foram compativeis ao nimero de repeticbes maximas estipuladas para cada exercicio, o que
teoricamente corresponde & cerca de 50-70% de 1-RM (ACSM, 2002). Todas as cargas foram
periodicamente ajustadas de acordo com os ganhos de forga em resposta a adaptagfio ao treinamento,
buscando-se assim que fossem preservadas as intensidades imiciais do trabalho; 3) Exercicios
Aer6bios (30 min de corridas e trotes, com intensidade de esforgo individual na faixa de 70 a 85%
da freqliéncia cardiaca pico obtida na exaustdo fisica em esteira rolante, ou a freqiiéncia cardiaca
prevista pela idade, nos casos onde a FC pico foi muito inferior a prevista). Para controlar a
intensidade durante o exercicio, os voluntirios utilizaram um monitor de fregiiéncia cardiaca
(Polar) durante toda a atividade, ou esta era medida em intervalos de tempo através da palpagdo

carotidea; 4) alongamento final,
Analise dos Dados
A andlise descritiva e a estatistica inferencial de todos os dados foram conduzidas no

pacote STATISTIC™ (for Windows, release 5.1 D, StatSoft, Inc. 1984-1996). Apds a andlise da

distribuigfo dos dados, selecionamos para verificarmos as mudangas que ocorreram da avaliaggo
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inicial (PRE) para as avaliagSes apés 12 semanas de treinamento (POS), a aplicagdo do teste ndo-
paramétrico para amostras dependentes (pareadas) - Wilcoxon e o nivel de significncia adotado
para as comparagdes foi p<0,05. Os dados sfo apresentado em valores de 1°, 2° (medianas) e 3°

quartis e 0s valores extremos {minimos e miximos).

RESULTADOS

Serdio apresentadas a seguir as medianas dos resultados obtidos no grupo submetido ao
treinamento fisico (n=8) antes (PRE) e apés (POS) o programa de treinamento fisico.

A tabela I mostra os valores medianos das varidveis antropométricas e os indicadores de
composigiio corporal obtidos no grupo estudado (n=8) PRE e POS treinamento fisico. Pode-se
observar significativa perda de massa corporal e do IMC (p<0,05). No entanto, a RCQ apresentou
uma tendéncia a aumento, ocasionado por uma pequena diminuicdo da circunferéncia da cintura e
de uma significativa redugéo (p<0,05) da circunferéncia do quadril, aumentando a razgo entre elas.

Pode-se notar também, o comportamento do grupo em relacio as dobras cutineas (DOCs).
Como podemos verificar, houve redugio da condigio PRE para a POS (12 semanas) no que diz
respeito ao somatério das nove dobras cutineas, obtendo assim, significincia estatistica (p<0,05).
Assim, mudangas significativas (p<0,05) foram encontradas na massa gorda estimada. Assim, as
redugdes acentuadas observadas na gordura corporal relativa (%gordura) ¢ nas somatdrias das
DQCs, demonstraram a eficiéncia do treinamento localizado com pesos associado ao aerdbio. No
que diz respeito 4 massa magra os valores foram aumentados no periodo estudado, porém estes

aumentos néio foram estatisticamente significantes.

Tabela I. Valores medianos e percentuais de variagio (% 4) das varidveis antropométricas e
indicadores da composigdo corporal obtidos no grupo estudado (n=8) nas condiges PRE
¢ POS treinamento fisico. * p<0,05.

PRE POS %MUDANCA
Massa Corporal (kg) 72,65 70,9% -2,41
IMC (kg/m?) 24,80 24,38* -1,62
RCQ 0,91 0,93 1,62
Z 9 DOCs (mm) 233,5 212,75* -8,89
% gordura 30,57 27,95% -8,57
Massa gorda (kg) 24,02 20,17* -15,99
Massa magra (kg) 50,80 52,68 3,74
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A tabela II contém os dados medianos do grupo estudado referentes ao desempenho da
forga motora nos protocolos de Dinamometria, RML e IRM. As mudangas observadas no pds-
treinamento, ndc se mostraram estatisticamente significantes para os testes de dinamometria.
Ainda pode-se observar que, em relagio & mio direita ocorren uma redugdo da for¢a isométrica
(estatica). Os dados referentes a4 Resisténcia Muscular Localizada (RML), apontam para
modificagdes significantes (p<0,05) no exercicio abdominal ¢ o de agachamento, cujos grupos
musculares foram trabalhados especificamente durante os treinos. No entanto, observa-se que para
os trés grupamentos avaliados (peitoral, reto abdominal e coxa) ocorreram melhoras importantes
no POS quando comparado 2 condigio PRE. Pode-se inferir que os testes de 1RM, objetivando a
avaliacdo da for¢a mdxima para um movimento e grupamento muscular especifico, demonstraram

que os objetivos de ganho de forga propostos na metodologia do treinamento foram alcangados.

Tabela II. Valores medianos € percentuais de variagdo (% 4) dos indicadores de desempenho
relacionados a forga motora obtidos no grupo estudado (n=8) nas condi¢des PRE e
POS treinamento fisico. * p<0,05.

PRE POS % MUDANCA
Dinamometria (kg)
Mio Direita 39,5 38,5* -2,53
Mio Esquerda 39,5 39,5 -
Costas e Pernas 103 105 1,95
1 RM (kg)
Supino Miquina 56 68* 21,43
Rosca Direta 29,5 31 5,08
Leg Press Horizontal 140 157%* 12,14
RML
Abdominal 20,5 28,5% 39,02
Flexédo de Bragos 27 34,5 27,78
Agachamento 27.5 42,5% 54,55

A figura a seguir mostra as varidveis cardiorrespiratorias em trés momentos: FC de

repouso, ¢ no Pico do esforgo obtido durante o teste de exaustio em esteira, a FCpico € a

Velocidade pico.
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A partir dos resultados analisados pode-se inferir que o treinamento utilizado parece ter
promovido importantes modificagBes, como a reducio dos valores medianos da FCmédia coletada
durante o repouso de 60 min na posigdo supina. Associado a esta mudanga, observa-se que durante
o esfor¢o, os voluntarios alcangaram niveis mais elevados de velocidade pico em relagiio a
condigdo pré-treinamento (p<0,05), atingindo, no entanto, uma menor freqiiéncia cardiaca pico

(NS). Assim, estes dados demonstram que ocorreu uma melhora da poténcia aerdbia dos

individuos.
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Figura 1. Valores da freqiiéncia cardiaca (FC) na posigdo supina {(mediana da média de 1 hora de
registro no repouso), da FC pico (A) e da velocidade pico (B) no momento da exaustao
na esteira rolante obtidas grupo estudado (n=8) nas condig¢des nas condigdes PRE ¢ POS
treinamento fisico. Estio representados em boxplot os valores do 1°., 2°. (medianas) e 3°.
quartis e os valores extremos (minimos e maximos. * p<0,05.
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DISCUSSAO

Os achados do presente estudo sugerem que o treinamento combinado provoca melhoras
significantes em componentes cardiorrespiratdrios, de conposigio corporal, antropometria e forga.
Estes dados vio a0 encontro de resultados apresentados por algumas pesquisas que avaliaram o
efeito da associagdio do treinamento com pesos e aerdbios sobre tais componentes (IZQUIERDO et
al., 2004; BALABINIS et al., 2003; DOLEZAL; POTTEIGER, 1998; HUNTER et al., 1987).

[zquierdo et al. (2004), em recente estudo, ao compararem diferentes grupos de
treinamento em homesn acima de 60 anos: aerébio (TA), com pesos (TP) e exercicios combinados
(TC), nfo encontraram diferenca significante em termos de aumento de forga méxima nas pemas
(41% e 38%, respectivamente para TP e TC) e hipertrofia muscular (11% e 11%, respectivamente
para TP ¢ TC). Os autores reportam ainda uma melhora de 23% na condigfio aerdbia para o grupo
TC, o que niio representou diferenca estatisticamente significante quando comparado ao grupo TA
(28%). Ao analisar estes dados, observa-se que o estudo aqui apresentado obteve resultados
semelhantes no que diz respeito a aumento de forga maxima e melhora da condigdo aerdbia, visto
que ocorreu aumento significativo da velocidade pico (PRE=10,65 ¢ POS=12,5, p<0,05) para uma
freqiiéncia cardiaca pico pouco menor que a inicial (NS).

E importante ressaltar que, neste trabalho, a massa magra teve aumento percentual (3,74%)
apesar de nfo significante estatisticamente. Este fato pode estar associado as dificuldades da
manutengdo e ganho de massa muscular apds os 35 anos de tdade, especialmente em individuos
pouco ativos. Outro dado, observado a partir da meia idade ¢ a relagfio inversamente proporcional
entre a reducdo da massa muscular € o aumento do % gordura (FLECK; FIGUEIRA-Jr, 2003,
p.14). Ao se comparar os achados dos dois estudos, verificou-se que, apesar da metodologia de
Izquierdo et al (2004) ter sido diferenciada, as modifica¢Ses induzidas por ambos os tipos de
treinamento foram positivas.

Ainda nesta mesma linha, Hunter et al. (1987) compararam dois tipos de treinamento
realizados por um periodo de 12 semanas: um grupo associando exercicios com pesos e exercicios
aerébios (TPA), ¢ o outro grupo utilizou somente treinamento com pesos (TP). Apesar das
diferengas entre os dois grupos nfio terem sido significantes apds o periodo de treinamento, a
magnitude das modificagdes mostrou-se diferente para o percentual de gordura, sendo as redugdes
de 1,6% (grupo TP} vs 2,6% (grupo TC). Tais resuitados vio de encontro aos aqui apresentados,
visto que grandes reduc¢des foram conseguidas com relagéo & diminuigéo do percentual de gordura

no pré e pds-treinamento.
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Balabinis et al. (2003), ao investigarem o efeito concorrente entre o TP, TA e TC, apds um
periodo de sete semanas de treino encontraram maiores redugdes percentuais na gordura corporal
relativa nos grupos TC e TP, em relagfio aos grupos TA e grupo controle (15,5%, 14,9%, 4,9% e
4,4%, respectivamente). Este fato, provavelmente deve estar relacionado ao volume de trabalho a
que os sujeitos do estudo de Balabinis et al. (2003) foram submetidos, apesar do curto periodo
experimental de treino, pois os sujeitos estudados tiveram uma freqiiéncia de trabalho semanal de
quatro sessOes. Ainda neste mesmo estudo foi constatado um aumento da poténcia aerdbia
{(VOymax) nos grupos TC ¢ TA, ao contrario de um declinio encontrado no grupo TP (-8.8%). O
aumento nessa variavel foi mais expressivo no grupo combinado do que no grupo de endurance
(12,9% vs 6,8%).

Funcionalmente, o envolvimento entre as varidveis obtidas durante o exercicio fisico pode
mais uma vez ser evidenciado. Visto que, a FC ¢ o VO, tem uma rela¢fio linear em poténcias
subméximas e maximas de esfor¢o, a FC pdde neste trabalho, por exemplo, ser utilizada durante a
realiza¢do de um determinado exercicio para inferir indiretamente a melhora do VO, individual
{ASTRAND; RODAHL, 1980). Ganhos foram verificados ainda na forga dos grupos TC (6,2%) e
TP (2,9%), sendo, porém, o aumento mais expressivo neste segundo grupo (BALABINIS et al.
(2003). Esses resultados, permitem especular que os grupamentos musculares selecionados para a
aplica¢do do teste especifico, foram adequados o suficiente para refletir também em ganhos de
fora maxima obtidos durante as 12 semanas no presente trabalho, sendo estas respostas,
especialmente decorrentes das adaptagdes neurais em resposta a este tipo de treinamento (FLECK;
FIGUEIRA-Jr, 2003, p. 2). Tal fato, porém, ndo foi observade quando comparou-se a avaliagio da
forga mixima estatica pré e pds treinamento. Esta verificacfo, associada a outros fatores, pode ter
ocorrido devido & especificidade do treinamento nfo objetivar o ganho deste tipo de forga
avaliada. J4 com relagfio as costas e pernas, o percentual de modificagéio foi positivo, e pode estar
associado 2 especificidade do exercicio de agachamento com barra livre, desenvolvido durante as
12 semanas de treinamento. Contudo, a metodologia descrita por Balabinis et al. (2003), que
utilizou ¢ treinamento aerdbio em sess&o isolada (7 horas antes do treinamento resistido), leva a
questionar o sucesso em sua proposta de avaliar a possivel influéncia antagbnica dos tipos de
treinamento empregados.

Nesta mesma linha de raciocinio, um outro estudo interessante realizado por Dolezal e
Potteiger (1998) comparou trés grupos, onde foram realizados 10 semanas de TP, TA e TC, e
encontraram os seguintes resultados: modificagGes na massa isenta de gordura- MIG (3,5%, -0,9%

e 4,7%, respectivamente), redugbes no % gordura (-10%, -24,2% e -40,2%, respectivamente) e na
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MG (-6,7%, -29.4% ¢ -40%, respectivamente), Também foram observadas diminuicdes
significativas na taxa metabolica de repouso no grupo TA, e aumentos para os outros dois grupos.
Assim os autores sugerem que o aumento absoluto na taxa metabélica de repouso para os grupos
TP e TC e diminuicio para o grupo TA podem refletir os ganhos ¢ a perda de MIG,
respectivamente. No entanto, deve-se considerar que, tendo em wvista o curto periodo de
treinamento deste estudo, andlises mais aprofundadas a respeito dos efeitos crénicos do
treinamento com pesos sobre 0 aumento da taxa metabdlica de repouso e o componente de gordura
corporal, ainda precisam ser conduzidas.

Ainda reportando aos dados cardiovasculares apresentados na figura 1, a discordéncia da
literatura em relagdio aos mecanismos responsaveis pela bradicardia ou ndo de repouso induzida
pelo TFA (treinamento fisico aerdbio) pode, pelo menos em parte, estar relacionada ao efeito
temporal do treinamento, o que inicialmente afetaria o tdnus vagal (observadas em estudos
longitudinais onde o treinamento foi aplicado por um periodo de algumas semanas/meses) e
posteriormente, ap6s anos de treinamento, afetaria a FC intrinseca (observada em estudos
transversais com atletas) (SMITH et al., 1989; SHI et al. 1995).

As respostas apresentadas com relagio 4 FC de repouso vdo de encontro a algumas
observagBes feitas por estudos como ¢ “The Heritage Study” (WILMORE et al., 2001). Este
trabalho rigorosamente controlado, verificou uma pequena on nenhuma diminuigdo da freqiiéncia
cardiaca de repouso em individuos previamente sedentarios submetidos a um freinamento de

endurance por 20 semanas.
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CONCLUSQES

Muitas sfo as duvidas hoje em dia no que diz respeito a prescricio de atividade fisica
para pessoas a partir da meia-idade. Os riscos que se correm sfo intimeros e os cuidados a serem
tomados, maiores ainda. A partir dos resultados aqui obtidos, pode-se afirmar que a inclusdo de
atividade fisica na vida de individuos sedentdrios ¢ de meia-1dade ¢ de exfrema importincia no
processo de manutengdo da saude.

Os trabalhos encontrados na literatura, apesar de diferirem em termos de metodologia
e populagdo pesquisada, vlo ao encontro destes achados, demonstrando a possibilidade de ganhos
em componentes cardiorrespiratérios e de massa magra, bem como redugdes ponderais
expressivas ao se utilizar de uma metodologia de treino bem controlada.

Assim, apesar do estudo necessitar de um maior aprofundamento, pode-se concluir que
o treinamento combinado foi positivo no sentido de aperfeicoamento dos niveis de forga, poténcia

aerdbia e dos componentes de composiciio corporal dos individuos estudados.

24



Treinamento Combinado na Meia-idade COSTA, T.G./2004

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ACSM Position Stand on Progression Models in Resistance Training for Healthy Adults.
Medicine and Science in Sports and Exercise, v. 34, n. 2, p. 364-380, 2002.

ASTRAND, P.O.; RODAHL, K. Tratado de fisiologia do exercicio. 2 ed. Rio de Janeiro,
Interamericana, p. 410-439, 1980.

BALABINIS, C.P.; PSARAKIS, C.H.; MOUKAS, M.; VASSILIOU, M.P.; BEHRAKIS, P.K.
Early phase changes by concurrent endurance and strength training. Journal of Strength and
Conditioning Research, v.17, n.2. p. 393-401, 2003.

BLAIR, S. N.; BRODNEY, S. Effects of Physical Inactivity and Obesity on Morbidity and
Mortality: Current Evidence in Research Issues. Medicine and Science in Sports Exercise,
vol.31, n. 11, p.S646-8662, 1999.

CATAI, A. Maria; CHACON-MIKAHIL, Mara Patricia Traina; MARTINELLI, Fabiana S;
FORTI, Vera A M; GOLFETTI, Roseli; MARTINS, Luis E Barreto; SRAJER, Jairo S;
WANDERLEY, José S; GALLO JUNIOR, Lourengo. Cardiorrespiratory responses during
dynamic exercise using different ergometers in sedentary young men. FASEB Journal, v. 10, p.
A375.1996.

CHACON, M.P.T. Adaptacdes Cardiorrespiratorias Induzidas pelo Treinamento Fisico
Aerdbio em Homens na Faixa Etaria de 46 A 60 Anos: Estudo Longitudinal ¢ Transversal.
Faculdade de Educacgfo Fisica. Universidade Estadual de Campinas, 1993 (Dissertacdo de
Mestrado).

De SPIRDUSO, W.W. Reaction Moviment time as a function of age and physical activity level. J.
Gerontol, v.30, p. 435, 1975 apud McARDLE, W. D.; KATCH, F. I.; KATCH, V. L. Fisiologia
do Exercicio: Energia, Nutri¢iio e Desempenho Humano. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan S.
A., 5 ed, p.902-928, 2003.

DOLEZAL, B.A.; POTTEIGER J.A. Concurrent resistance and endurance training influence basal
metabolic rate in nondieting individuals. Journal of Applied Physiology. v.85, n.2, p.695-700,
1998.

EHSANI, A.A.. Cardiovascular adaptations to exercise training in the elderly. Fed. Proc., v.46,
p.1940-1943, 1987.

FLECK, S. J.; FIGUEIRA Jr, A. Treinamento de Forca para Fitness e Salde. Sio Paulo:
Phorte, p.2-24, 2003.

FLETCHER, G.F.; BALADY, G.J.; AMSTERDAM, E. A.; CHAITMAN, B.; ECKEL, R.; FLEG, J.;
FROELICHER; V.F., LEON, AS. PINA, LL. RODNEY, R; SIMONS-MORTON, D.G.;
WILLIAMS, M.A.; BAZARRE, T. AHA Scientific Statemente. Exercise Standarts for Testing and
Training: A Statement for Healthy care Professionals From the American Heart Assiciation.
Circulation, v. ,n., p. 1694-1740, 2001.

25



Treinamento Combinado na Meia-idade COSTA, T.G.12004

fORTI, V. A. M.; CHACON-MIKAHIL, M. P. T. Qualidade de vida ¢ atividade fisica na terceira
idade. In: GONCALVES, A.; VILARTA, R. Qualidade de Vida e Atividade Fisica- Explorando
Teorias e Praticas, Baruveri: Manole, p.227-256, 2004.

FORTL, V. A, M. Influéncia do Treinamento Fisico Aerébio sobre as Respostas
Cardiovasculares e Respiratérias em Mulheres na Menopausa Com e Sem Terapia de
Reposicio Hormonal. Campinas. Faculdade de Educagdo Fisica. Originalmente apresentada
como tese de doutorado, Universidade Estadual de Campinas, 209 f., 1999.

GALLO Jr, L; MARIN-NETO, J.A; MACIEL, B.C; GOLFETTI, R; MARTINS, L.E.B;
CHACON-MIKAHIL, M.P.T; FORTI, V.A, M; CATAI, AM. Atividade fisica “remédio”
cientificamente comprovado? Revista A Terceira idade, Ano VI, n.10, p. 36-43, jul. 1995.

GIACOMELLOQO, T.V. Anélise das Adaptacdes Orginicas ao Treinamento Fisico em Homens
Saudaveis de Meia Idade em Resposta a uma Seqiiéncia Fixa de Execugfio Durante a Sessfio
de Treino: Exercicios Aerdbios ¢ Exercicios de Resisténcia Muscular Localizada. Projeto de
Iniciagdo Cientifica - PIBIC/CNPq, desenvolvido junto & Faculdade de Educagfo Fisica —
UNICAMP. Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil (Orientadora), 2003,

GUEDES, D. P. Composicio Corporal: principios, técnicas e aplicacdes. 2. ed. Londrina,
APEF, 1994,

HARRISON, G.G.; BUSKIRK, E. R.; LINDSAY CARTER, J. E.; JOHNSTON, F. E.;
LOHMAN, T. G.; POLLOCK, M. L.; ROCHE, A. F.; WILMORE, J. H. Skinfold thicknesses and
measurement technique. In: Lohman, T. G. ; Roche, A. F.; Martorell, R, (Eds.), Anthropometric
Standardization Reference Manual. Champaign, IL: Human Kinectis, 1988.

HEYWARD, V. H.; STOLARCZYK, L. M. Avalia¢io da Composicio Corporal Aplicada, Sfo
Paulo: Manole, 1%, edigfio brasileira, 2000.

HUNTER, G.; DEMMENT, R.; MILLER, D. Development of strength and maximum oxygen
uptake during simultaneous training for strength and endurance. The Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness, v. 27, n. 3, p. 269-275, 1987.

IZQUIERDO, M.; IBANEZ, J.; HAKKINEN, K.; KRAEMER, W. J.; LARRION, J. L.
GOROSTIAGA, E. M. Once Weekly Combined Resistance and Cardiovascular Training
Healthy Older Men. Medicine and Science in Sports and Exercise, Vol. 36, n.3, p.435-443, 2004,

JACKSON, A. S.; POLLOCK, M. L.; WARD, A. Generalized Equations for Predicting Body
Density of Women. Medicine and Science in Sports and Exercise, v.12, p. 175-182, 1980.

MCARDLE, W. D.; KATCH, F. 1.; KATCH, V. L. Fisiologia do Exercicio: Energia, Nutrigdo e
Desempenho Humano. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan 8. A., 5 ed, p.902-928, 2003.

MORROW JR, JR ; JACKSON, A W ; DISCH, J G ; MOOD, DALE P Medida e avaliacio do
desempenho humano 2* ed. Porto Alegre, Artmed, 303pgs, 2003

POLLOCK, M. L.; WILMORE, J. L. Exercicios na satide e na doenca. Avaliagio ¢ Prescrigdo
para a Prevengfio e Reabilitacéio. 2 ed Rio de Janeiro: Medsi,., 1993.

26



Treinamento Combinado na Meia-idade COSTA, T.G./2004

SHI, X.; STEVENS, G.H.J.; FORESMAN, B.H.; STERN, S.A.; RAVEN, P.B. Autonomic
nervous system control of the heart: endurance exercise training. Med. Sci. Sports Exercise, v, 27,
n. 10, p. 1406-1413, 1995,

SMITH, M.L;HUDSON, D.L.; GRAITZER, HM.; RAVEN, P.B. Exercise training bradycardia:
the role of autonomic balance. Med. Sci. Sports Exercise, v. 21, n. 1, p. 40-44, 1989.

WILMORE, J.H.; STANFORTH, P.R.; GAGNON, J; LEON, A.S.; RAO, D.C.; SKINNER, J.S.;
BOUCHARD, C. Endurance Exercise Training has a Minimal Effect on Resting Heart rate: The
Heritage Study, MSSE, 28, p. 829-835, 1996, in: WILMORE, J.H.; COSTILL, D.N.; Fisiologia do
Esporte e Exercicio, Manole, 2 ed.,p.284. 2001.

27



Treinamento Combinado na Meia-idade COSTA, T.G./2004

6. CONSIDERACOES FINAIS DA MONOGRAFIA

Considerando que um dos principais objetivos do treinamento com pesos, em especial nas
pessoas envelhecendo refaciona-se & manutengfio ou aumento da massa corporal magra, buscando
assim minimizar as alteragdes na forga muscular e na composigo corporal, os achados do presente
estudo parecem estar bem de acordo com os resultados esperados para os grupos sedentarios nesta
faixa de idade.

Como descrito anteriormente, a mudangas significativas ocorridas na composi¢do corporal
foram em especial relacionadas a gordura corporal . Assim, o exercicio aerGbio e o resistido
consistem em importantes elementos no direcionamento para uma redugio ponderal, alterando
favoravelmente a composigio corporal.

Ao considerar as alteragles obtidas apds o treinamento nos testes relacionados as
capacidades fisicas, pode-se observar que, independentemente das respostas individuais, o grupo
estudado parecen sensivel a metodologia de treino aplicada, melhorando o rendimento das
capacidades de resisténcia de forga, forca maxima, estatica e poténcia aerdbia.

Com relagdo 4 magnitude dos ganhos, observa-se que esta foi significativa para guase
todas as varidveis estudadas, e valores superiores possivelmente poderiam ter sido obtidos se, o
grupo estudado tivesse sido submetido a um periodo mais longo de treinamento.

Acredita-se, de uma maneira geral, que os ganhos foram muito positivos e expressaram
diferentes reservas de adaptagfio de cada voluntario, o que de forma muito enfatica, procurou-se
observar durante toda a aplicagiio da metodologia de treinamento utilizando-se da combinagio de
exercicios com peso € exercicio aerobios.

Adicionalmente, gostaria de mencionar que em estudo realizado em paralelo, com outro
grupo de voluntirios com as mesmas caracteristicas e faixa etdria, no entanto invertendo-se a
ordem de execugdo dos exercicios combinados, ou seja, realizando-se primeiramente os exercicios
aerdbios e na seqiléncia o treinamento com pesos, a comparagfio preliminar dos dados mostrou o
mesmo padrio de mudangas obtidas neste presente estudo (GIACOMELLO, 2003). Assim, em
uma primeira anélise, a ordem de execug#io de tipos de exercicios combinados parece néo ter sido

um fator determinante ou limitador das mudangas observadas.
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8. ANEXOS

Anexo 1. Parecer do Comité de Etica
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FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA

50 Cabxa Postal 6111

13083-970 Campinas, SP

® (0__19) 3788-8936

fax (0__19) 3788-8925

8 cep@head.fem.unicamp.br

CEP, 15/07/03
(Grupo 11T

PARECER PROJETO: N° 251/2003

IFIDENTIFICACAO:

PROJETO: “ESTUDO DAS ADAPTACOES MORFOFUNCIONAIS EM HOMENS
SAUDAVEIS DE MEIA IDADE UTILIZANDO-SE UMA SEQUENCIA FIXA DE
EXECUCAO DO TIPO DE EXERCICIO DURANTE A SESSAO DE TREINO:
EXERCICIOS DE RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA E EXERCICIOS
AEROBIOS”

PESQUISADOR RESPONSAVEL: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

INSTITUICAO: Faculdade de Educagio Fisica/ UNICAMP

APRESENTACAO AO CEP: 10/06/2003

APRESENTAR RELATORIO EM: 15/07/04

H - OBJETIVOS

Observar as adapta¢des morfologicas e funcionais decorrentes de um programa de
treinamento fisico, com ordem fixa de execugdo do tipo do exercicio na sessdo de
treinamento.

I - SUMARIO

Estudo longitudinal onde 20 individuos serdo submetidos a um programa de
treinamento com pesos associado a um treinamento fisico aerébico, precedido da
realizagdo de uma anamnese pré-clinica, avaliagio clinica ¢ de um conjunto de avaliagdes
fisiolégicas ndo invasivas padronizadas, antes e durante o desenvolvimento do programa
de treinamento fisico.

IV - COMENTARIOS DOS RELATORES

Protocolo bem elaborado. Termo de consentimento adequado. Relagio
risco/beneficio favoravel. Projeto de acordo com a Resolugiio 196/96.



VY - PARECER DO CEP

O Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas da UNICAMP,
apds acatar os pareceres dos membros-relatores previamente designados para o presente
caso e atendendo todos os dispositivos das Resolugdes 196/96 e complementares, bem
como ter aprovado o Termo do Consentimento Livre e Esclarecido, assim como todos os
anexos incluidos na Pesquisa, resolve aprovar sem restrigbes o Protocolo de Pesquisa
supracitado.

VI - INFORMACOES COMPLEMENTARES

O sujeito da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu
consentimento em qualquer fase da pesquisa, sem penalizagho alguma e sem prejuizo ao
seu cuidado (Res. CNS 196/96 — Item IV.1.f) e deve receber uma cépia do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, na integra, por ele assinado (Item IV.2.d).

Pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo
aprovado e descontinuar o estudo somente apés analise das razbes da descontinuidade pelo
CEP que o aprovou (Res. CNS lem II1.1.z), exceto quando perceber risco ou dano ndo
previsto ao sujeito participante ou quando constatar a superioridade do regime oferecido a
um dos grupos de pesquisa (Item V.3.).

O CEP deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que
alterem o curso normal do estudo (Res. CNS Item V.4.). E papel do pesquisador assegurar
medidas imediatas adequadas frente a evento adverso grave ocormrido (mesmo que tenha
sido em outro centro) e enviar notificagdo ao CEP e a Agéncia Nacional de Vigilincia
Sanitaria — ANVISA — junto com seu posicionamento.

Eventuais modificagbes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP
de forma clara e sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas
justificativas. Em caso de projeto do Grupo I ou H apresentados anteriormente 8 ANVISA,
o pesquisador ou patrocinador deve envia-las também a4 mesma junto com o parecer
aprovatorio do CEP, para serem juntadas ao protocolo inicial (Res. 251/97, Item Il.2.€)

Relatorios parciais e final devem ser apresentados ao CEP, de acordo com 0s prazos
estabelecidos na Resolugdo CNS-MS 196/96.

VII - DATA DA REUNIAO

' Homologado na VI Reunido Ordinaria do CEP/FCM, em 15 de julho de 2003,

Profa. Dra, Carmnuzzo

PRESIDENTE DO COMITE DE ETICA EM PESQUISA
FCM / UNICAMP
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Anexo 2, Consentimento Formal

CONSENTIMENTO FORMAL DOS VOLUNTARIOS QUE PARTICIPARAO DO PROJETQ DE
PESQUISA: “Estudo das Adaptagdes Morfofuncionais em Homens Saudaveis de Meia Idade
Utilizando-se uma Seqiiéncia Fixa de Execucio do Tipo de Exercicio Durante a Sessfio de
Treino: Exercicios de Resisténcia Muscular Localizada e Exercicios Aerdbios.”

RESPONSAVEL PELO PROJETO: Prof, Dra. Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil
GRADUANDO: Thiago Gaudensi Costa

LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO PROJETQ: Faculdade de Educagiio Fisica (UNICAMP)

En, , anos de idade,
RG s residente a Rua
(Av) , prontuario do HC )

voluntariamente concordo em participar do projete de pesquisa acima mencionado, que serd detalhado a seguir, e
sabendo que para sua realizagio as despesas monetdrias seriio de responsabilidade da instituigdo.

E de meu conhecimento que este projeto serd desenvolvido em cardter de pesquisa
cientifica ¢ objetiva verificar os efeitos do treinamento com pesos para o desenvolvimento da
resisténcia  muscular localizada (RML) e treinamento aerdbio, observando as adaptacBes
morfofuncionais e fisiologicas, bem como a influéncia causada pela seqiiéncia fixa da execuglo
destes exercicios dentro de wma mesma sessdo de treinamento.

Estou ciente, de que, antes do inicio da fase de condicionamento fisico, serei submetido a
uma avaliagfo clinica e diagnostica, que constard de uma anamnese, exames fisicos e laboratoriais
(analise biogquimica do sangue), ECG de repouso e teste ergométrico, a ser realizado no Hospital das
Clinicas da UNICAMP. Estes testes objetivam a identificagédo de eventual manifestagiio que contra
indique a minha participagfio no programa de condicionamento fisico.

Apos a avaliagio clinica, me submeterei a uma série de testes funcionais nfo mvasivos
(sem a utilizagio de drogas medicamentosas ou de procedimentos invasivos) nas dependéncias do
Laboratério de Atividade fisica e Performance Humana - FEF, que constam dos seguintes testes: 1)
Avaliagdes cardiovasculares na condigdo de repouso (posicdo supina), 2) Avaliagio da flexibilidade e
da forga muscular, 3) Avaliacio Antropométrica; 4) Composigio Corporal; 5) Avaliagio da
capacidade cardiorrespiratéria maxima € sub-méaxima,

Estou ciente de que estes testes funcionais serfio realizados nas fases pré, durante e apos o
programa de condicionamento fisico, o que despenderd uma certa quantidade de horas,

Com referéncia ao programa de condicionamento, que tem um periodo de duragfo
previsto de doze (12) semanas, sei que este constara de sessGes de exercicios fisicos aerdbios
associados na seqiiéncia a exercicios de resisténcia muscular localizada (exercicios com peso) com
prescriglo individualizada de acordo com as respostas dos testes funcionais, com uma fregiiéncia
semanal de 3 sessdes e com a duragfio de aproximadamente 60 minutos cada. Este treinamento serd
realizado nas dependéncias da Faculdade de Educacfo Fisica, sendo devidamente orientado, tanto em
relagdo aos beneficios como em relagdio aos sinais, sintomas e manifestagdes de intolerdncia ao
esfor¢o que poderei ou nfio apresentar.

Os beneficios que obterei com tal programa de condicionamento incluem de uma maneira
geral a melhora da minha fungdo cardiorrespiratéria ¢ morfofuncional, que podera contribuir
substancialmente ao meu estado geral de satde,

Estou ciente ainda, de que, as informagSes obtidas durante as avaliagbes laboratoriais e
sessGes de exercicios do programa de condicionamento fisico serfio mantidas em sigilo e néo podero
ser consultadas por pessoas leigas, sem a minha devida autoriza¢do, As informagdes assim obtidas, no
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entanto, poderdio ser usadas para fins de pesquisa cientifica, desde que a minha privacidade seja
sempre resguardada.

Lie entendi as informagdes precedentes, sendo que eu e os responsaveis pelo projeto ja
discutimos todos os riscos e beneficios decorrentes deste, onde as duvidas futuras que possam vir a
ocorrer poderfio ser prontamente esclarecidas, bem como o acompanhamento dos resultados obtidos
durante a coleta de dados.

Comprometo-me, na medida das minhas possibilidades, prosseguir com o programa até a
sua finalizagfio, visando além dos beneficios fisicos a serem obtidos com o treinamento, colaborar
para um bom desempenho do trabalho cientifico dos responsaveis por este projeto.

Campinas, de de 2003.

Sr, voluntario

Graduando: Thiago Gaudensi Costa
fone: (011)9830-8118

Prof, Dr. Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil
Orientadora
Fone: (19) 3788-6620

FACULDADE DE CIENCIAS MEDICAS
COMITE DE ETICA EM PESQUISA
Caixa Postal 6111

13083-970 Campinas, SP

Fone: (019) 3788-8936

Fax: (019) 3788-8925

cep@fcm.unicamp.br




Anexeo 3. Ficha Individual

DADOS DE IDENTIFICACAQ

I.Nome:

2.Idade: anos

3.Profissio:

4 Endereco:

data de nascimento: / /

previsdo para aposentadoria (ano):

5.Telefone (Res):

Celular:

6.Telefone (Departamento):

7 Estado Civil;

8.Numero de dependentes:

9.Hor4érios disponiveis para o treinamento:

HISTORICO DE DOENCAS

1.Infecgdes:

2.Cirurgias:

3.Doenga Cardiovascular:

4.Lesdes musculo-esqueléticas:

5.Diabetes Mellitus:

6.0utras Doengas:

7.Com que freqiiéncia vai ao médico?

8.Faz uso de medicamentos?

Medicamentos:

Dosagem:

Ha gto tempo:




HISTORICO FAMILIAR

1.Cardiopatias:

2.Diabetes Mellitus:;

3.Hipertensdo Arterial:

4. Acidente Vascular Cerebral:

5.Cirurgias:
6.Cancer:
7.0utros:
HABITOS PESSOAIS
1.Fumante: cigarros/dia; tempo: anos
2.Ex-fumante: h4 gto tempo parow: qto tempo fumou:
3.Alcool: tipo: frequéncia:
hé gto tempo:
4. Tempo de sono didrio horas
5.Hobbies:
6.Pratica atividade fisica atualmente?
7.J4 praticou algum tipo de atividade fisica?
8.Qual (1s)7 Onde?
9.Qual a frequéncia semanal?
10.Atividade era orientada? Por quem?
11.Como se sentia ao praticar a atividade?
12.Controlava FC durante a atividade fisica? Como?

13.Qual era sua idade?

anos

14.Quanto tempo praticou?

15.Porque vocé parou de praticar?




HABITOS ALIMENTARES

1.Faz algum tipo de dieta orieniada?

Qual o tipo?

H34 quanto tempo?

2.Numero de refeigdes didrias:

3.Horario das refeigdes:

4.0nde faz as refei¢Ges:

5.Indique o niimero aproximado de ingestio semanal:

ovos

manteiga

carnes gordas

carnes vermelhas

carnes brancas

massas

fratas

legumes

refrigerante

café
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RESUMO DO CONGRESSO INTERNO DE INICIAGAO CIENTIFICA — UNICAMP, 2004.

Estudo das Adaptagdes Morfofuncionais em Homens Saudaveis de Meia Idade Utilizando-se
uma Seqiiéncia Fixa de Execugdo do Tipo de Exercicio Durante a Sessao de Treino: Exercicios
de Resisténcia Muscular Localizada e Exercicios Aerdbios

Thiago Gaudensi Costa (Bolsista PIBIC/CNPg), Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil (Orientadora).
Faculdade de Educagdo Fisica — FEF/UNICAMP,

Neste estudo submetemos 8 voluntarios (x=48,115 anos), saudaveis e sedenténos a um programa
de 12 semanas de treinamento fisico (TF), 3 sessdes semanais com seqiiéncia fixa do tipo de
exercicio: iniciando-se pelo TF de resisténcia muscular localizada (com pesos livres) e finalizando
com o TF Aerdbio (30 minutos/sessao). Feram realizados exames clinicos iniciais e aplicados no
pré e pos ftreino a avaliagéo da composic&o corporal, testes motores (flexibilidade, resisténcia de
forca e forga méxima), cardiovasculares no repouso e avaliagdo da capacidade cardiorrespiratéria
durante exercicio dinAmico em esteira rolante. Dentre os resultados obtidos encontramaos redugtes
{p<0,05) na compasigédo corporal: massa corporal, % de gordura, somatéria de dobras cutaneas e
MC. Os indicadores funcionais apontaram aumentos (p<0,05): na resisténcia muscularlocalizada,
na forga méxima, na velocidade de cortida no pico de esforgo dindmico para uma mesma FCmaxe
tendéncia a redugdo da FC de repouso. As mudangas observadas em resposta ao TF no grupo
estudado indicaram impotrtantes modificagbes nos indicadores de aptiddo fisica e de satide. No
entanto, apontamos para a necessidade de uma posterior comparagio dos resultados com outros

estudos que ufilizam seqiiéncia inversa do tipo de exercicio e/ou apenas um tipo de exercicio.
Pakavras-chave: freinamento fisico, meia-idade, adaptagdes organicas
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ANALISE DO RENDIMENTC FiSICO DE POLICIAIS MILITARES
TRAJANDO FARDAMENTO E EQUIPAMENTC DE PROTEGAD
{NDIVIDUAL DURANTE EXERCICIO EM ESTREIRA ERGOMETRICA

1
Pavlo Sérglo Merlno & José Luis de Souza

Escala de Educagio Fislea da Polleia MIktar, 3° Balalhdo de Policia de Choque e
Centro de Estedos do Laboraterio de Aptidio Fisica de 5de Caetano do Sul

Durante o siendimanio da ocorréncias, o Policial Militar (F1Y) do Batalhfo de
Poticia €2 Choque (EFChy) faz use de fardamento e eguipamenlas individuais (EPT),
potencializands sua aule-protegio. A medida gue essa protegdn & incrementada,
cleva-se [zmbim a guantidade de EPI, o peso a ser transportado e o esforgo do P,
Agsim, 0 09jelivo deste estudo foi quantificar a reducds da distdazia percoerrida par
FPM durznia corrida em esleira ergomélrica (EE) em dais lestes: em um irajando
apenasz o um'orme de educagdn fisica {EF) e, no oulro. ulihzando-se de EFL. O EF
foi compostn par camiseta, -Galgdo, meias e 1énis ¢ o EP| compaste por farda
{gandols, calga e botas), cinturdo com armamenia, czpacelg. cz'ele A prova de
balas ¢ alguns aulres eguipamenlos aspecificos, Houve um intervzio médio de uma
semany enlre EF & EPL, n&o havendo diferengas climéticas ou molivecionais entre
as availagles. A cada 200 meiros percardidos na EE, ayv:locidads ers efevada (sem
alteragdo ¢a inclinacao}l até que o PM ecusasse {aciga. ov owtro fatar limitante ao
eslorge, que o impogsibilitasse dé continuar correnda. Faram avel-2dos seis PM do
BPCng (3uairo homans e duas mufheres] cujos dades sessoais = resuilados das
avaliagdss seglem abaix

Avaliada {  \dade

Feso EFI EF

80

sEX0 fa1zs) CD{E;;“-' tkgg) (o} EF-_--FPI it %
T mass 31 §5.5 TZ3600  aEG9
21 iem 30 58,0 5.30G0 1600 43,7
3 Fmasc 23 F9.5 17.500 oo 43.3
4/ mase 5 64,5 B.GO0 2600 30.8
5ifem 28 T a1 B.550 2nen EE ] 30.0
6 f mzsc L0 74,6 10560 1860 w20 L0 222
Madia 3.3 70,5 12,3 2467 1367 10580 38,6
(el 6.0 9.2 6.8 £35.9 0.4 ELH 136
T p<nat

arcorrida erm
medificou-
ticamante

Os resuftacos demonstram uma reducio madia de 39,57 da distéro’
EE que implicou em antecipando da fadga em 1060705
se 0 larfamento de EF para EPL. Enlretanto, ndo house
signilicante aalre as distancias percosridas nos daois t :
para & necaessicada do PM zolar pod sud petdneia 2e7dhica ¢ 2-asrohics, pois
duranle o emprego operacional, tais capacidades fiz'cas =30 aulomaticamants
minimizadas pelz wtilizagio da EPI,
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5TO FISICO EM HOMENS
05 COMEINADOS

ANALISE DAS ADAPTAGOES ORGANICAS ACQ TREINAKE
SAUDAVEIS DE MEIA IDADE EM RESPOSTA ADS EXERC
Taliara Vasguss Giacoinello’, ‘Thiage Saudensi Costa’, €I zi Farrelra dos Sanios?,
Ardréia Gulak’, Bul Shibukawe®, Jusé Rocha, Paule Rabero ce Olivera, Vera aparecida
Maceugs Forli, Marz Patricia Traina Chacon-bikakil ! zgEn Clonliiza PIBICICNPY;
*Mestrandy, “Estaganios. Laboraldro de Alividade Fis'ns ¢ Perdormerce Humana,
Faculdzde rle Educagds Fisica-FEF. Unwearsidade Estad.z! de Carpinas-UNICALIP,
13I0E3-831, Campinas, SP, Brasil. mullitati Dyahoo.com.br

Intredugao: Cors'drn andp-se 0 crosain
avangada e Lz, o processo de 2
tapacidade funcional, lam sido observado que a pralica e dades {isicas regularas
ade coninibuir para a manuigngiio ou gariho da bons ni ce aplidds fisica. do bem
zstar ¢ de quardade Jde vida «dwssa pooulagdo. Objetive: Mesta estues dfilizamos o
reinamerdn derdbio (TA) assecado ao lreinamento localizzdo com pesas livias (TP)
abjetivandn avaliar a3 alleragbes morfolunaionals Jecorranies Sesle lipo C2 resnaments.
‘Yetadetogia: Qita homens, saudaveis e sedenlbrios (46,122,298 anos) foram submetidos
3 17 semanas da teinzmento combinade am orden fixa de exetugds (TA & TP), com trés
snssbes semanzis (TA: 30 minutos exsrcicios aerdbios de czminhadas e trotes, com
ntensidade de 70-85% da freqléncia cardinca (FU) maxima ztingida ra exaustdo, que
srecadiam o TP 30 minwtos de exercloios lncalizades com pesos livres (5 sxercicios com
3 séries de 15 repelicies cada e abdominais), Foram colelades os dados, nas condigges
e e pos treino, referentes aos lesles de forga maxima: fep o235 horizortzl (1RM-eg) &
o suping (1RM-sup) de resisiéncia musoutar localizada (RIL-rspeticfe wta): flexan
la baages (RM-fex) e abdominad (RML-sbd) vardves astropoméiicas 2 de
oMmposigao corporal; & avaliagio cerdinvascular em repouso (FC supina), e durante o
ssiargo fisico dindmico atd a exaustio (FC poo e Veloo'dads pica de comida). Para
nglisarmos as reudangas oblitas no pds-remaments, aplicaTss o leste paramakrico
Milcoxon para zmostras dopendentos. O nivel de sige cia adoizdy para as
omparagles foi p<0.05. Resultados: Algumas das vandve’s sstudadas 520 moslradas
17 dzbela abnixo,

fda erezntual cz capulagda com idade mais
significatnva reducas da

fabela 1. Medianas d= algumas das variaveis estudadas ras condighss oré e pos-
reinasnento fisico combinade: exercicios asrobios e locglizades tom peses, n=8, *p<0.05.

AR S . Pastreing p
MASSA CORPORAL (k) FBEETT T Doin
IME (kgim?) W6M 0123
REQ 8,97 0262
% GORDURA, 27,03 0,610
MASSA MAGRA (kg) 56,18 5,120
1RMA2g (kg) 175" p,e11
1RN-sup {Fg) 1Y 0,811
RML-flex {repfinlny EL 0,010
RML-abd {ropfnin) Eid 6,020
FC SUPINA (bpm) 5% 0248
FC PICQ {bpm) 173 0,544
VELOCIDA 100 116" 6.1

‘onclusdes: o5 resuliados oibiidos meslram GUE, as8im tomy as respostas relativas
@553 corporal @ ap %gordura, os dados das capacidades moloras, tomg a forca
Wxima, resisténcia muscular localizada e a lungas cardiomesgiratonia spresentaram
wdangas significalivas (p<0.05), enguanto culras variaveis a ‘enderarn a melhora no
65~tr_einu. Potlemus entdo, considerar que a melodologia de Ireing splicada (TA
ambinada av TR} mostrou-se eficaz @ phde contribuir & aptidks Ssica do grupo estudado.

S Placa 156 — Resumo 729

A INFLUENCIA DA HEMISFERICIDADE E DA VISUALIZACAC DO MOVIMENTG 3]
ATIVIDADE DE PRATICA MENTAL CURANTE UIMA TAREFA OE FLUTUAGAO,

Viilian Berera Leile & Vernon Furtade da Silva. Universidade Castefo Branco —RJ, Brasil
Laboratéria de Neuremoldcidade |1 visi@castelobrance. br .

INTROBUGAD ~ Pratica mental o aprenduado molor tem sido um campo de Pesqulsa
bastanie visiado por pesguisadores do comporamento motor, Todavia, pouco se lam
eesquisado sobre a refagdo desta varianie e B oreferéncha de processaments montt d..
nvssligagus, QEJETIVO - No presenie e3iuen, 0 ohjelo 1ol & Ue investigar a relagho da
cepacidade do visualizarae do movimento e a prefecdngia de processamento hemisféricn em
alividades de pratiss mental. METODOLOGIA - Na oporacionalizagdo da pesquisa 1y
uilizada ¢ma amosira de 30 partidpanles do sexo femining, univeesitarias, comn idade
variande entie 19 8 30 anos, Inicialmente, as padicipantzs foram submelidas ao leste de
CLEM para se averguar a predomindncia hemisigrica, em seguida foi aplicado o gquesionap
do movimansio imagindrio para se descobrir a capacidade de visualizagde do moviments o
por fim, regizazam a pratica mental durante utuagho om maic aguélicn; nesla pritica cady
participanis imaginou e tentow senlir o movimenla em seus membros superiores, sendo tire
emum & cada vez. RESULTADOS - Com relagdo & predominancia hemistérica, 16,7% sag
hermslérisios esyueians, 23,3% sdo hemizféncilos direiios & B0% $30 bi hemisfériclipg, A .
capaciaafs d2 visuskzzcko te movimenio fof classificudn amr wlta visua! o alta cinestisics
[AA), com 35,66% duos padicipantes; alta visual & regular cinestésica {AR), com 20% dag
participaries; 2la visual @ baixa ciasstésiva (AB). com 20%5 dos padticipantes e regular visyal
€ baixa cirestéslea (RB), com 3,34% dos parlicipantes. Durante a pratica menlal em
fluluapae na piscina, 40% dos partizipantes ndo apreseniaram rotacdes ¢ 60% apresenlaram
rolaghes; sendo eslag para direila @ esquerda, somente dira'la, somente Bsquerta & opostag
as membin imaginado. As corelagbes desses Fatores, conclulram que a domindnciz
hemisférica tem relagho direla na determinaga do lado gue a5 paricipentes apresentaram
rotagbes; o hemigféricitos esquerdes obtiveram melhor desempenho na pritica mental
devida a praxis do hemislérico esguardo ser nacessdria para a maforla dos movimentos dag
mics e des bragos, CONCLUSAD - A cepacidads de visualizaghe do mavimento fol
importante para explicar as exce¢des ocorridas nas rotapdes corporais, apesar de
paricipantes com baira capacidads de vievalizaghdo do mavimeno shilerem mais sucessos
na pratica mental durante a tarefa. Ecles resultados foram disculides como promovendo
s::pcr!e pzra os efeilns sditionais da vizvalizagho corporal em tarefas de prilica menla
clalivas.
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ADAPTACOES_I\'IORFOFUNCIONJ-}IS EM HOMENS SAUDAVEIS DE MEIA IDARE
SUBMETIDOS A TREIMAMENTO FISICO LOCALIZADO E AEROBIO COMBINADOS
Thizgn Gaudensi Cosla’, Tatiara Vasques Giacomel's’, Clauding Ferraira dos Santos?,
Andreia Gulak®, Rui Shitukawa®, Josa Faocha, Paule Fuherts do Offveira, Vera aparecida
hadroga Fcrlqi, hlare Patricia Traina Chacon-Mikanil. inidiacds Clentfica PiBiCICHNRg;
“eslrandy, “Estagidrios. Laboraloric de Atlbdade Fisica e Perdormance Humara,
Faculdads de Educagio Fisica-FEF. Universidade Cstadual ds Campinas-UNICAMP,
13083-851, Carpings, SP, Brasil. tgeostavnlcamp@yshos.com.br

Introdugioe: Alealments, diverses faisres joderm o8 xicrse ao crascimenlo da
sobrevida €3 popuiagie mundial, sumaentando a parea da populagao cnvelhecaade.
Fsgim, lzmbém tém crescido os esforgos para gue m alcangadas mudangas de
habitos & condutas que minimizemn as perdas fsiolas dasorintes do avangar da
idadz. Objetiver Com o inluito de propor um newo estile de vida aps individuos
sedeitdrizs, esle Labalho leve como objetivo analisar as adaplagdes morfofuncionais
decorranies de um programa de kreinamento fisice ¢combinando erercicios [ucalizades e
aerdbios, Metodologiar Parliciparam desta estudo oito hamens saudiveis, sedantiins
fidade 48,125,050 anas), que foram submetidos a 12 cemanas {rés sesshes semanalst
de Ireinamenlo fisica combinarndo exercicios localizados (tein poso do corpo ou P286S
livres, com 3 sérias de 15 repetigdes: supino, rosca allernada, slevagdo laleral, iceps
lesta, agachamenta com baira livie & abdominal reto) que precediam ao lreinamentd
aerthio (TA) com 30 minulos de caminhadas e lnptes em pista (intensidade de 70-85% da
GeqdEncia candiaca maxima oblida na exausifo em lesie de osteira). Mo pré e pds
trzinamenlo loram coletados os dados referentes as vandveis antropamélricas (Massa
Corporzi, RCQ, INCY, compasivio corporal (Y%Gordura, Massa faagra), forga nsima na
‘eg press Fodzonlal [1RM) & avaliagdo cardiovascular cim rapouss (FOC supina), g duraials
6 esforgo fisico dindmico até a exausldo (FC pico e Yclocidade pico de corrida), A0S
dzilos colelados no pré o pds tsing kil aplicads leste rio-paramitrico para comparayao
de amastres dependunles (Wilcoxen), sendo o nivel de sigrificanein adetado de pe0.65.
Resullados: Algumas Jas varidveis estudidas sao masiraras na tabela 1.

Tabela 1. Valores medianos de algumas das verdveis estuidadas nas condigtes pré & pos
isico combinandn exersicins localizados ¢ .

tezine

Pre- treing _Fos-liaing

7165 X
24,80
0.9%

Y GORDURA 20,57

MASEA MAGRA (kg) 50,80

1RM {kg) 1448

FE SUPINA [bpm) . 1)

FC FICO {hpm) 175

VELOCIDADE PICO (inth) 10,65 125

Conclusdes: Como observadp na tabela 4, enconiramos dilerengas slgnificalivas

(0,03} para 2 maloria das varidveis estudadas, lanke para as varidveis antropomélicas
e de compasigaa curporal, quanlo para & avaliagde da forga maxima e da polénéi3
2robia em eslorgo, Gomo pode ser observado ne aumento significalive da velocidade
pico de comida para uma mesma kreqiiéncia cardiaca maxima ng pos-treinamento, ASST
Fudemos inferir que, a combinacao de exercicios localizados com pesos e agrobios pod?
vontribuir para alteragdes favordveis na composicde corporal e em comgponcnies ligados
ast c;p;ddades motoras, como a forga & a funpla cardiorrespiratora para © grupe
estudadao, :
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