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RESUMO 

Título: Adaptações Morfofuncionais em Homens de Meia Idade Submetidos à Combinação de 
Treinamento Físico com Pesos e Aeróbio 

Autor: Thiago Gaudensi Costa 
Orientação: Mara Patrícia Traina Chacon-Mikahil 

Sabe-se que, atualmente, cresce a população mundial adulta e em especial, a sobrevida desta 
população envelhecendo. Conjuntamente a este processo de envelhecimento, têm crescido os 
esforços para que sejam propostas mudanças de hábitos e condutas que minimizem estas 
perdas fisiológicas decorrentes do avançar da idade. Dentre elas, observamos que, a prática de 
atividades físicas regulares pode contribuir significativamente para a manutenção do bem 
estar e da qualidade de vida da população em geral. Desta forma, dentre os programas de 
treinamento fisico propostos para a população adulta, podemos destacar os exercícios 
aeróbios e exercícios que utilizam peso (exercícios resistidos), estes últimos objetivando o 
desenvolvimento da resistência de força. Assim, o presente projeto de pesquisa se propôs a 
desenvolver um estudo longitudinal, onde o grupo de voluntários saudáveis e sedentários foi 
submetido a um programa de treinamento resistido acrescido do treinamento aeróbio. Este 
protocolo de treinamento foi precedido pela realização de avaliação pré-clínica e clínica, e de 
um conjunto de avaliações fisiológicas não-invasivas padronizadas, antes e durante o 
desenvolvimento do programa de treinamento fisico, através do qual pudemos verificar por 
exemplo, reduções na massa corporal (-2.41%), IMC (-1.62%), massa gorda (-15.99%) e 
percentual de gordura (-8.57%), ganhos de força (+21.43% no supino, +5.08% na rosca direta 
e+ 12.14% no leg press) e aumento do pico de velocidade(+ 17.37%) no pós-treinamento. 

Palavras chave: meia-idade, treinamento com pesos, treinamento aeróbio, adaptações 

fisiológicas 

tgcostaunicamp@yahoo.com.br 

Campinas, dezembro de 2004. 
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ABSTRACT 

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

Author: Thiago Gaudensi Costa 
Advisor: Mara Patrícia 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 Iife of the general 
population. Among the physical training 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 clinicai 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 re1ative body fat (-8.57%), strengtl1 
gains (+21.43% in bench press, +5.08% in ann curl and + 12.14 in leg 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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!. APRESENTAÇÃO 

A Educação Física sempre foi uma área que me interessou, mas talvez por não saber 

muito sobre a área, 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 e minha 

vontade de estudar tais assuntos aumentou, me levando a optar por Educação Física, mesmo contra 

a opinião da minha família. 

Ao iniciar o curso eu logo me interessei pela área de treinamento, quis entender como 

o exercício poderia provocar alterações fisicas nas pessoas e saber controlar tais alterações. Logo, 

no primeiro semestre do primeiro ano entrei no projeto de extensão em Natação e aí fiquei um ano 

e meio. Neste período, comecei a gostar e me envolver com o projeto de musculação, devido 

também ao meu histórico de treino. Meus estudos então, direcionaram-se para a área de fisiologia 

do exercício, mais especificamente musculação. 

No fim do segundo ano de faculdade surgiu a idéia de fazer um projeto de iniciação 

científica para poder analisar mais afundo as adaptações morfológicas e funcionais induzidas pelo 

exercício fisico e, após longas conversas com a minha orientadora, decidimos aplicar um 

treinamento combinado, utilizando exercícios com pesos e aeróbios, em um grupo de homens de 

meia-idade. O projeto foi enviado para o Programa Institucional de Iniciação Ciêntífica (Pibic

CNPq-UNICAMP) e contemplado com uma bolsa de auxílio à pesquisa durante um ano. 

No último ano de faculdade, a bolsa foi renovada e um novo projeto está sendo feito 

para posterior comparação com o inicial. Este estudo desenvolvido a partir da iniciação científica 

gerou outros trabalhos e artigos para publicação. O que mais me deixou entusiasmado foi poder 

acompanhar a evolução de tudo desde a idéia de escrever o projeto até chegarmos aqui na 

conclusão de curso, do qual este trabalho que apresentamos agora faz parte. 
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2. REFERENCIAL TEÓRICO 

2.1.Envelhecimento e Sedentarismo 

O envelhecimento cronológico, desencadeador de conseqüências fisiologicamente 

inevitáveis, resulta em um processo associado à perda de estruturas corporais e da capacidade 

funcional, visto que o anabolismo não supera o catabolismo (MCARDLE; KATCH; KATCH, 

2002, p.566), trazendo alterações fisiológicas como a conseqüente redução da massa e da força 

muscular, velocidade de transmissão de estímulos, da elasticidade do tecido conectivo, do 

equilíbrio e da flexibilidade (HASS et ai, 2001, p.960). 

Além deste fato, ao longo de sua vida, o ser humano tende a dedicar mais de seu tempo 

ao trabalho deixando de lado a sua própria saúde. 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 redução da aptidão física. 

Em vários estudos transversais e longitudinais têm-se verificado influências positivas 

da atividade física em adultos de meia idade, onde tem sido possível documentar efeitos benéficos 

sobre o grau de redução da reserva funcional em vários sistemas biológicos, o que, direta e 

indiretamente, pode contribuir para, de certa forma, revalorizar e sociabilizar a espécie humana 

(CHACON, 1993, p.3; EHSANI, !987; GALLO Jr et ai, 1995, p.36). 

O exercício flsico, por envolver um processo biológico complexo, gerador de uma 

condição fisiológica que sobrecarrega o organismo requer mudanças funcionais importantes, e 

pode, e muitas vezes é utilizado, para prevenir ou retardar um processo patológico. Desta forma, é 

utilizado como prevenção, ou seja, antes da ocorrência das manifestações clínicas de uma doença, 

onde muitas vezes, já existe uma condição de desequilíbrio em andamento (GALLO JR et ai, 

1995, p.36). 

Assim, o exercício tratado como prevenção, atuaria sobre a saúde que, segundo a OMS, 

seria o bem estar fisico, psíquico e social do indivíduo (GALLO JR et ai, 1995, p.36). 

Sabe-se que, o exercício fisico, adequadamente realizado e prescrito, propicia aumento 

da reserva funcional em várias condições patológicas 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 exigências impostas aos sistemas 

biológicos e suas adaptações ligadas ao aumento da reserva funcional (GALLO JR et ai, 1995, p. 

36). 

2 
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Segundo, Astrand e Rodhahl (1980 appud HULLEMAN, 1978): 

é muito grande a evidência indireta de que o treinamento e a atividade regular 

exercem um efeito favorável sobre a função cardíaca, e de que se deva 

aproveitar a oportunidade de melhorar a saúde através de um programa de 

exercícios que aprimorem a aptidão física. 

Estes indicativos têm sido definidos desde o clássico trabalho de Morris e 

colaboradores (1953), que demonstraram pela primeira vez um elo entre o nível superior de 

atividade física e menor incidência de coronariopatias. 

2.2.Exercícios Aeróbios 

Com um trabalho específico de treinamento fisico, principalmente os de resistência 

aeróbia, observa-se uma notável redução, tanto da freqüência cardíaca de repouso, como da 

freqüência cardíaca em potências sub-máximas. Estas modificações constituem importantes 

adaptações do sistema cardiovascular induzidas pelo treinamento fisico (CHACON, 1993 p.8; 

GALLO Jr et ai, 1995; CHACON-MIKAHIL et ai, 1998). 

A vida sedentária aumenta isoladamente o risco relativo de morte em torno de 25%. Já 

a hipertensão arterial sistêmica pode elevar este risco em cerca de 70%. Assim, a atividade física 

periódica seria indicada para o prolongamento e melhoria na qualidade de vida, contribuindo para 

o tratamento coadjuvante do controle da hipertensão, da obesidade e da melhoria do perfil lipídico 

(WAIB; BURINI, 1995, p.243). Ao se utilizar um treinamento aeróbio para um indivíduo sadio e 

até mesmo com alguns tipos de patologias, observaremos adaptações morfofuncionais. 

Por outro lado existem várias fonnas de se estruturar um treinamento eficiente visando 

resultados benéficos para a saúde, como apresentamos a seguir para dois diferentes tipos de 

treinamento. 

Os beneficios do treinamento dinâmico ou aeróbio podem ser inúmeros, dentre eles 

observamos um aumento do tamanho e peso do coração, redução da freqüência cardíaca e pressão 

arterial de repouso, melhora o transporte de oxigênio, aumento da vascularização dos músculos e 

do coração, diminuição da gordura corporal, melhora na coordenação, adaptações metabólicas e 

termo reguladoras, equilíbrio psíquico, redução do colesterol, da agregação plaquetária e dos 

triglicérides séricos e também, uma melhora do ritmo de sono (GALLO JR et ai., 1995, p.40, 

WEINECK, 1999). 

3 
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Também foi observado o fato de que durante níveis sub-máximos de exercício 

dinâmico, o treinamento aeróbio causa substanciais modificações do controle autonômico 

simpático e parassimpático sobre o nódulo sinusal, podendo chegar à uma bradicardia de repouso, 

bem como a uma menor taquicardia em níveis sub-máximos de esforço, devido a uma diminuição 

do tônus vagai no início do esforço fisico e a uma menor estimulação simpática observada do 

primeiro ao quarto minuto de esforço, em potências mais altas (GALLO JR et ai., 1995). 

Alguns estudos, realizados longitudinal e transversalmente, mostraram uma 

significativa alteração da capacidade aeróbia nos indivíduos treinados e mostraram que, tanto a 

freqüência cardíaca de repouso, como o incremento lento desta variável durante o esforço fisico 

dinâmico realizado por um período de 4 minutos (incremento da freqüência cardíaca de I a 4 

minutos, simpático dependente), e a potência aeróbia pico foram os melhores marcadores desta 

importante adaptação fisiológica ao treinamento aeróbio, podendo-se ainda incluir a estes, o limiar 

de anaerobiose (CHACON, 1993; CHACON-M1KAHIL et ai, 1998; FORTI, 1999).Essas 

alterações resultam em economia de energia, uma vez que menos trabalho deve ser exercido pelo 

coração, para suprir as demandas energéticas periféricas de nutrientes e oxigênio, já que a 

tendência em indivíduos treinados é de a atividade simpática retardar sua sobreposição ao trabalho 

parassimpático. 

2.3.Exercícios Resistidos 

Outra forma de visualizarmos o assunto quanto ao tipo de exercício físico, é 

observarmos que, as pessoas mais velhas podem melhorar sua condição fisica através de um 

programa de treinamento bem estruturado visando principalmente o treino de resistência muscular, 

que se caracteriza no método mais efetivo para manutenção e aumento de massa magra, ganho de 

resistência e força muscular (HASS et ai, 2001, p.953). 

Otimizar a força para alcançar e ultrapassar os objetivos de performance humana é 

muito importante para o crescente número de adultos mais velhos que pretendem viver uma vida 

saudável, ativa e independente. O aumento da força muscular, propiciado pelo treinamento de 

resistência, auxilia na redução dos riscos de quedas acidentais, comuns com o aumento da idade, 

facilita a execução de atividades diárias, gerando uma autonomia e melhora de auto-estima em 

pessoas de meia idade (ACSM, 2002, p.373; FLETCHER et ai., 2001, p.l724; MCARDLE, 

KATCH, KATCH, 2002, p.565; CORBIN, 2003, p.531). 

4 
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Foi mostrado que homens têm uma perda progressiva de força, que se inicia a partir 

dos trinta anos de idade, atingindo cerca de 30% menos de força global em indivíduos com setenta 

anos (MCARDLE, KA TCH, KA TCH, 2002, p.566). Essa diminuição progressiva da força, 

associa-se a perda de massa muscular (atrofia dos músculos), especialmente das fibras rápidas, que 

ocorre com a combinação de envelhecimento e diminuição considerável nos níveis de atividade 

fisica (ACSM, 2002, p.373). 

Várias publicações e algumas das maiores organizações de saúde, afirmaram que os 

exercícios aeróbios são os melhores para redução de riscos a doenças (ACSM, 2002, p.365) e, os 

promotores de adaptações cardiovasculares, como os mais específicos para adultos mais velhos 

(CORBIN, 2003, p.531). No entanto, o treinamento de resistência muscular, desenvolvido como 

treino de força, é reconhecido por grandes organizações, como promotor da saúde e boa forma, 

sendo recomendado para prevenção de lesões 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 força muscular, que 

podem ser feitos pelo aumento da freqüência ou duração da atividade, alteração na velocidade de 

execução e pausas, aumento da resistência a vencer e volume (HASS et al, 2001, p.954; ACSM, 

2002, p.373; FLETCHER, 2001, p.l725). 

Este tipo de treinamento pode então ser utilizado para melhorar a resistência muscular 

localizada, e esta, por sua vez, pode ser aprimorada ou através de treinamento em circuito com 

pesos ou, com um treino de força com altas repetições e pesos moderados, tanto para jovens, como 

para pessoas mais velhas. A utilização dos pesos livres se deve ao fato destes possibilitarem uma 

melhora da coordenação inter e intramuscular (ACSM, 2002, p.368-374; WEINECK, 1999, 

p.l35). 

A resistência muscular localizada é determinada em grande parte pela força específica, 

pela capacidade anaeróbia e formas limitantes de força, como resistência de velocidade, resistência 

de força rápida e resistência de força, sendo esta última determinada pela capacidade de sustentar a 

utilização da força por mais tempo, sem ocorrer a fadiga do músculo (WEINECK, 1999, p.l35-

229). 

Posto que um treinamento iniciado com pessoas sedentárias tem a vantagem de que 

indivíduos sem um histórico de atividades sistematizadas apresentam uma melhoria considerável 

no ganho de força e respondem melhor a protocolos de treinamento de resistência do que pessoas 

treinadas (ACSM, 2002, p.366), é necessário, então, que a população de meia idade desenvolva 

atividades fisicas voltadas para o ganho de força, já que a força muscular é um requisito 

5 



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

fundamental para saúde, habilidades funcionais e melhoria da qualidade de vida (ACSM, 2002, 

p.364). 
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3. JUSTIFICATIVA 

Aliado ao crescente número de indivíduos envelhecendo, observa-se à busca constante 

de condutas que minimizem as perdas fisiológicas decorrentes deste processo fisiológico de 

envelhecimento. Desta forma, observa-se que a prática de atividades fisicas regulares pode 

contribuir significativamente para a manutenção do bem estar e da qualidade de vida da população 

em geral. 

Dando então continuidade a alguns trabalhos já desenvolvidos com esta faixa etária 

(Chacon-Mikahil et ai., 1998, Chacon-Mikahil, 1998, Forti, 1999, Catai et ai., 2002), nos 

propusemos a comparar os efeitos do presente protocolo de treinamento, que se utilizou do 

treinamento com pesos antecedendo o aeróbio, com os dados já observados. 

Adicionalmente, compararemos os resultados obtidos para a mesma faixa etária, em 

diferentes protocolos de treinamento, como por exemplo, os referentes ao projeto de pesquisa onde 

foi invertida a ordem de execução dos exercícios aeróbios e com pesos durante as sessões de 

treinamento combinado (GIACOMELLO, 2003), ao projeto de pesquisa utilizando os protocolos 

de treinamento apenas com exercícios aeróbios (GIACOMELLO, 2004) ou apenas exercícios com 

pesos (COSTA, 2004). 

Esta proposta também é devida ao fato de a ordem de execução de diferentes tipos de 

exercícios em uma mesma sessão de treinamento ser bastante questionada e freqüentemente 

presente nas aulas de Educação Física e/ou Treinamento Físico, praticado por adultos e indivíduos 

envelhecendo. 
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4. OBJETIVOS 

Este trabalho teve como objetivo observar as adaptações morfológicas e funcionais 

decorrentes de um programa de treinamento fisico, com ordem fixa de execução do tipo do 

exercício na sessão de treinamento, ou seja, atividades de treinamento com pesos associadas ao 

treinamento aeróbio, em homens saudáveis de meia idade, submetidos ao treinamento por um 

período de 12 semanas. 
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5. RESULTADOS 

Estamos neste trabalho de conclusão de curso apresentando apenas uma das etapas do 

processo e do trabalho de iniciação científica (I C) desenvolvido junto ao curso de graduação. 

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

momento na submissão de dois resumos em Congressos da área de Educação Física ou área afim, 

nos seguintes eventos: 

• XII Congresso Interno de Iniciação Científica da Unicamp, setembro de 2004, com 

o trabalho intitulado: Estudo das Adaptações Morfofuncionais em Homens 

Saudáveis de Meia Idade Utilizando-se uma Seqüência Fixa de Execução do 

Tipo de Exercício Durante a Sessão de Treino: Exercícios de Resistência 

Muscular Localizada e Exercícios Aeróbios, de autoria: Thiago Gaudensi Costa 

(Bolsista PIBIC/CNPq), Mara Patrícia Traina Chacon-Mikail (Orientadora), 

trabalho este que recebeu o Prêmio de Menção Honrosa dentre os melhores 

trabalhos de IC na área de Ciências Biológicas apresentados no referido congresso; 

• XXVII Simpósio Internacional de Ciências do Esporte (Celafiscs), em outubro de 

2004, com o trabalho intitulado: Estudo das Adaptações Morfofuncionais em 

Homens Saudáveis de Meia Idade Utilizando-se uma Sequência Fixa de 

Execução do Tipo de Exercício Durante a Sessão de Treino: Exercícios de 

Resistência Muscular Localizada e Exercícios Aeróbios, 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 Patrícia Traina Chacon-Mikahil. 

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

trabalho, para que possamos, mediante as devidas correções, submetê-lo à publicação em revista 

indexada da área. 
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RESUMO 

Adaptações Morfofuncionais Após 12 Semanas de Treinamento Combinado 

Este trabalho teve como objetivo analisar as adaptações morfofuncionais decorrentes de um 
programa de treinamento físico, combinando exercícios localizados (com pesos livres) e aeróbios. 
Participaram deste estudo oito homens saudáveis, sedentários (idade 48,12±5,05 anos), que foram 
submetidos a 12 semanas (três sessões semanais) de treinamento. No pré e pós-treinamento foram 
coletados os dados referentes às variáveis antropométricas (Estatura, Massa Corporal, RCQ, IMC), 
composição corporal (%Gordura, Massa gorda, Massa Magra, Soma de Nove Dobras), Força 
Máxima Estática e Dinâmica, RML e Avaliação Cardiovascular em repouso, pré, durante e pós
esforço físico dinâmico até a exaustão. Os resultados significativos (p<0,05) deste estudo sugerem 
uma alteração positiva em vários indicadores de saúde. Verificaram-se reduções na massa corporal 
(-2.41%), IMC (-1.62%), somatória das nove dobras (-8,89%), massa gorda (-15.99%), percentual 
de gordura (-8.57%), aumento na massa magra (+3,74%), ganhos de força (+21.43% no supino, 
+5.08% na rosca direta e +12.14% no leg press), aumento da resistência muscular (+39.02% no 
abdominal, +27.78% na flexão e +54.55% no agachamento), redução da FC pico (-2.85%) e 
aumento do pico de velocidade(+ 17 .37%) no pós-treinamento. 

Palavras chave: meia idade, treinamento combinado, adaptações orgânicas 

tgcostaunicamp@yahoo.com.br 

Campinas, dezembro de 2004. 
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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) oftraining. 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 incrementai running test. The significant results o f 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 
legpress), 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, physiologic adaptations 
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INTRODUÇÃO 

Sabe-se que, atualmente, cresce a população mundial adulta e em especial, a sobrevida 

desta população envelhecendo. Conjuntamente a este processo de envelhecimento, têm crescido os 

esforços para que sejam propostas mudanças de hábitos e condutas que minimizem estas perdas 

fisiológicas decorrentes do avançar da idade. Dentre elas, observa-se que, a prática de atividades 

físicas regulares pode contribuir significativamente para a manutenção do bem estar e da qualidade 

de vida da população em geral. Desta forma, dentre os programas de treinamento fisico proposto 

para a população adulta, pode-se destacar os exercícios aeróbios e exercícios que utilizam peso 

(exercícios resistidos), estes últimos objetivando o desenvolvimento da resistência de força. 

Na idade avançada, a degeneração irreversível das fibras musculares resulta em diminuição 

e atrofia muscular (sarcopenia) por desnervação (FORTI; CHACON-MIKAHIL, 2004; 

MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003, p.902). Com o avançar da idade ocorre perda de 40 a 50% 

da massa muscular com conseqüênte diminuição da força, fato relacionado a redução de 

sobrecarga muscular e deterioração do sistema nervoso central, tornando os indivíduos mais fracos 

e lentos quanto ao tempo de reação e movimento (McARDLE; KA TCH; KA TCH, 2003, p.902-

904). 

De Spirduso (1975 apud McARDLE; KA TCH; KATCH, 2003) demonstrou que grupos 

ativos, tanto jovens quanto mais velhos, são mais rápidos que os inativos de mesma idade, 

confirmando que o estilo de vida ativo afeta positivamente as funções neuromusculares em 

qualquer idade. 

Blair e Brodney (1999) em uma revisão bibliográfica concluíram que a inatividade física e 

níveis baixos de condicionamento cardiorrespiratório são tão importantes quanto sobrepeso e 

obesidade como indicativos de mortalidade. Ainda neste trabalho foi evidenciado que a atividade 

fisica não só atenua os riscos à saúde provenientes do sobrepeso e da obesidade, que indivíduos 

obesos ativos têm menor morbidade e mortalidade do que sedentários com peso normal. 

Em vários estudos transversais e longitudinais têm-se verificado influências positivas da 

atividade física em adultos de meia idade, onde tem sido possível documentar efeitos benéficos 

sobre o grau de redução da reserva funcional em vários sistemas biológicos, o que, direta e 

indiretamente, pode contribuir para, de certa forma, revalorizar e sociabilizar o ser humano, suas 

ações e relações (CHACON, 1993, p.3; EHSANI, 1987; GALLO Jr et ai, 1995, p.36). 

Existem várias formas de se estruturar um treinamento eficiente visando resultados 

benéficos para a saúde. Com um trabalho específico de treinamento flsico de resistência aeróbia, 

observa-se uma notável redução, tanto da freqüência cardíaca de repouso, como da freqüência 
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cardíaca em potências sub-máximas, associado ao aumento do consumo máximo de oxigênio. 

Estas modificações constituem importantes adaptações do sistema cardiovascular induzidas pelo 

treinamento fisico (CHACON, 1993, p.8; GALLO Jr et ai, 1995; CHACON-M!KAHIL et ai, 

1998; FORTI, 1999), resultando em economia de energia e menor risco de acidentes 

cardiovasculares, uma vez que menos trabalho deve ser exercido pelo coração, para suprir as 

demandas energéticas periféricas de nutrientes e oxigênio, já que a tendência em indivíduos 

treinados é de a atividade simpática retardar sua sobreposição ao trabalho parassimpático 

(FLECK; FIGUEIRA Jr, 2003, p.S-8). 

Um treinamento com exercícios resistidos possibilita, em menor grau, adaptações 

semelhantes às conseguidas com os exercícios aeróbios, entretanto sua utilização permite ainda 

uma manutenção e até o aumento da massa corporal magra (FLECK; FIGUEIRA Jr, 2003, p.8). 

lzquierdo et al. (2004) concluiu em estudo com homens idosos acima de 60 anos, que 

podem ser inúmeros os benefícios provenientes de um treinamento combinando de exercícios com 

pesos e aeróbios, sendo que estes resultados assemelham-se àqueles conseguidos apenas com o 

treinamento resistido, em termos de força e aumento de massa magra, e aos ganhos com o 

treinamento de endurance, em termos de melhora da função cardiorrespiratória. 

A eficiência do treinamento combinado tem sido discutida cada vez mais entre os 

estudiosos do assunto. Muitas publicações defendem a utilização deste tipo de treinamento por 

trazer beneficios tanto em termos de força muscular, como em componentes cardiorrespiratórios 

(BALAB!NIS et ai, 2003; DOLEZAL; POTTEIGER, 1998; HUNTER et al., 1987). 

Balabinis et ai. (2003), em recente estudo que utilizou vários protocolos de treinamento, 

encontrou maiores benefícios em componentes de composição corporal, força muscular e potência 

aeróbia ao se utilizar o treinamento combinado. 

Nesta mesma linha, Dolezal e Potteiger (1998) encontraram ainda aumentos na massa 

muscular quando os indivíduos foram submetidos ao treinamento com pesos associado ao aeróbio. 

Essas constatações levam a entender a necessidade da inserção deste tipo de treinamento na 

vida desses indivíduos, principalmente os com hábitos de vida sedentária que constituem grande 

parte da população adulta envelhecendo. Desta forma este trabalho objetivou analisar as 

adaptações morfofuncionais decorrentes de um programa de treinamento fisico combinando 

utilizando exercícios com pesos e aeróbios. 
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METODOLOGIA EXPERIMENTAL 

Indivíduos estudados 

Participaram deste estudo oito homens saudáveis, sedentários (idade 48,12±5,05 anos), que 

foram submetidos à 12 semanas (três sessões semanais) de treinamento físico combinando 

exercícios com pesos que precediam ao treinamento aeróbio. O projeto foi exposto aos voluntários 

por meio de uma entrevista inicial, bem como o conteúdo, os objetivos, as avaliações a serem 

realizadas e os benefícios da prática regular de atividade fisica. Após o esclarecimento de toda a 

proposta do estudo, uma ficha individual com dados de identificação, histórico individual e 

familiar de doenças e hábitos alimentares foi preenchida, juntamente com a assinatura do termo de 

consentimento formal aprovado por Comitê de Ética em Pesquisas CEP-UNICAMP, CONEP. Na 

seqüência foi realizada uma avaliação clínica constituída por uma série de exames (clínico geral, 

ergometria, bioquímica), realizados no setor de Cardiologia do Hospital das Clínicas da Unicamp, 

diagnosticando possíveis alterações e caracterizando os indivíduos como saudáveis. 

METODOLOGIA EXPERIMENTAL 

Protocolos de Avaliação 

Protocolos Experimentais 

Esta etapa de avaliação aplicada após o exame clínico foi realizada nos Laboratórios de 

Atividade Física e Performance Humana, Antropologia Física da FEF UNICAMP e em laboratório 

associado (Prolong-Campinas). 

A Avaliação Antropométrica compreendeu medidas de massa corporal, estatura, obtendo

se o IMC, RCQ e, a Composição Corporal calculada a partir das espessuras de três dobras 

cutâneas (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, suprailíaca, biceptal, peitoral, coxa, panturrilha média e abdominal. 

Todas as medidas foram feitas por um único avaliador no teste (PRÉ) e re-teste (PÓS), com 

adipômetro da marca LANGE, com pressão constante de 9,3g/mm2 na superfície de contato e 

precisão de 0,5mm, de acordo com as técnicas descrita por Harrison et ai. (1988), com exceção da 
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dobra abdominal, que foi determinada paralelamente ao eixo longitudinal do corpo (GUEDES, 

1994). A gordura corporal relativa (%gordura) foi calculada pela fórmula de Jackson et ai. (1978, 

apud HEYWARD; STOLARCZYK, 2000), a partir da estimativa da densidade corporal 

detenninada pela equação proposta pelos mesmos autores, que utiliza a somatória de três DOCs: 

peitoral, abdominal e coxa. 

As avaliações cardiovasculares na condição de repouso (posição supina) compreenderam 

no registro da freqüência cardíaca batimento a batimento (intervalos R-R) durante um período de 

60 minutos, com o auxílio de um monitor de freqüência cardíaca da marca POLAR (modelo 

8810). Dos registros coletados foram calculados os valores médios do período. A PA de repouso 

também foi coletada durante o período de pennanência em posição supina em diferentes 

momentos: após 5 e 60 minutos. 

A avaliação cardiorrespiratória durante o esforço fisico dinâmico foi realizada em esteira 

rolante (marca GESAN, modelo RY 4000), com protocolo proposto para sedentários (iniciava-se a 

urna velocidade de 4 Kmlh mantida por três minutos; na seqüência efetuava-se o acréscimo de 

O,lkmlh a cada 12 segundos de esforço, ou seja, acréscimo de 0,5 Km/min, prosseguindo até 

velocidade de exaustão) (CATAI et al. 1996). Procurou-se relacionar a aptidão fisica aeróbia dos 

indivíduos analisando na exaustão do esforço, os valores picos da velocidade de corrida em esteira 

(Km!h) e da freqüência cardíaca (registrada em monitor de freqüência cardíaca da marca POLAR 

(modelo S810). Neste protocolo, os indivíduos também foram conectados a um Ventilômetro 

(marca CEFISE, modelo VLA). A pressão arterial (PA) foi aferida no início e após o ténnino do 

esforço. 

A avaliação da capacidade neuromuscular dividiu-se em: dinamometria, teste de 1 

repetição máxima (1-RM) e teste de Resistência Muscular Localizada (RML), desenvolvidos em 

laboratório, sala de musculação e ginásio, respectivamente. Na dinamometria foi medida a força 

máxima estática a partir do registro da força exercida durante a preensão, através de dinamômetros 

para as mãos e para as costas e membros inferiores. Para o teste de 1-RM foram selecionados três 

exercícios diferentes, o supino máquina, rosca direta com peso livre e leg press horizontal, por se 

assemelharem mais aos exercícios aplicados durante o treinamento. Foi proposta uma carga 

moderada para o aquecimento de 1 O repetições nos três exercícios, que também serviu de 

familiarização com o teste. Em seguida, o voluntário teve três chances para executar pelo menos 

um movimento completo e correto, passando totalmente pelas fases excêntrica e concêntrica, nessa 

ordem. Quando o avaliado conseguiu realizar somente uma repetição, era então anotada sua carga 

máxima A pausa entre as tentativas foi de 3 minutos. O teste RML consistiu em repetições 
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máximas dos exercícios: abdominal (braços cruzados a frente do tronco, tocando os cotovelos nos 

joelhos), flexão de braços (adaptado 6 apoios- apoio dos joelhos) e agachamento (com o auxílio 

de uma cadeira padrão para limitar a descida) durante um tempo cronometrado de 60 segundos, ou 

até atingir o limite individual de repetições neste intervalo de tempo (POLLOCK; WILMORE, 

1993; MORROW et al., 2003). 

Protocolo de treinamento 

O protocolo de treinamento físico foi desenvolvido no ginásio da FEF UNICAMP e em 

ambientes externos, como pista de atletismo, pistas de corrida e outros. O trabalho teve duração de 

12 semanas consecutivas, com freqüência de 3 sessões semanais de 60 minutos cada. O 

treinamento físico foi dividido em duas etapas principais de duração média de 30 minutos cada 

uma, sendo a primeira, exercícios com pesos e a segunda, exercícios aeróbios. As etapas fixas de 

treino estipuladas foram: 1) alongamento e aquecimento inicial; 2) Exercícios Com Pesos livres 

(supino, rosca alternada, elevação lateral, tríceps testa, todos com halter, agachamento com barra 

livre e abdominal), onde foram realizadas três séries de 15 repetições com pausas de I minuto 

aproximadamente entre elas, com exceção dos abdominais (três séries de 30 repetições). As cargas 

utilizadas foram compatíveis ao número de repetições máximas estipuladas para cada exercício, o que 

teoricamente corresponde à cerca de 50-70% de 1-RM (ACSM, 2002). Todas as cargas foram 

periodicamente ajustadas de acordo com os ganhos de força em resposta a adaptação ao treinamento, 

buscando-se assim que fossem preservadas as intensidades iniciais do trabalho; 3) Exercícios 

Aeróbios (30 min de corridas e trotes, com intensidade de esforço individual na faixa de 70 a 85% 

da freqüência cardíaca pico obtida na exaustão física em esteira rolante, ou a freqüência cardíaca 

prevista pela idade, nos casos onde a FC pico foi muito inferior a prevista). Para controlar a 

intensidade durante o exercício, os voluntários utilizaram um monitor de freqüência cardíaca 

(Polar) durante toda a atividade, ou esta era medida em intervalos de tempo através da palpação 

carotídea; 4) alongamento final. 

Análise dos Dados 

A análise descritiva e a estatística inferencial de todos os dados foram conduzidas no 

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

distribuição dos dados, selecionamos para verificarmos as mudanças que ocorreram da avaliação 
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inicial (PRÉ) para as avaliações após 12 semanas de treinamento (PÓS), a aplicação do teste não

paramétrica para amostras dependentes (pareadas) - Wilcoxon e o nível de significância adotado 

para as comparações foi p<0,05. Os dados são apresentado em valores de 1°, 2° (medianas) e 3° 

quartis e os valores extremos (mínimos e máximos). 

RESULTADOS 

Serão apresentadas a seguir as medianas dos resultados obtidos no grupo submetido ao 

treinamento fisico (n=8) antes (PRÉ) e após (PÓS) o programa de treinamento fisico. 

A tabela I mostra os valores medianos das variáveis antropométricas e os indicadores de 

composição corporal obtidos no grupo estudado (n=8) PRÉ e PÓS treinamento fisico. Pode-se 

observar significativa perda de massa corporal e do IMC (p<0,05). No entanto, a RCQ apresentou 

uma tendência a aumento, ocasionado por uma pequena diminuição da circunferência da cintura e 

de uma significativa redução (p<0,05) da circunferência do quadril, aumentando a razão entre elas. 

Pode-se notar também, o comportamento do grupo em relação às dobras cutâneas (DOCs). 

Como podemos verificar, houve redução da condição PRÉ para a PÓS (12 semanas) no que diz 

respeito ao somatório das nove dobras cutâneas, obtendo assim, significância estatística (p<0,05). 

Assim, mudanças significativas (p<0,05) foram encontradas na massa gorda estimada. Assim, as 

reduções acentuadas observadas na gordura corporal relativa (%gordura) e nas somatórias das 

DOCs, demonstraram a eficiência do treinamento localizado com pesos associado ao aeróbio. No 

que diz respeito à massa magra os valores foram aumentados no período estudado, porém estes 

aumentos não foram estatisticamente significantes. 

Tabela I. Valores medianos e percentuais de variação (% 4) das variáveis antropométricas e 
indicadores da composição corporal obtidos no grupo estudado (n=8) nas condições PRÉ 
e PÓS treinamento fisico. * p<O,OS. 

PRÉ 

Massa Corporal (kg) 72,65 

IMC (kg/m') 24,80 

RCQ 0,91 

ｾ Ｙ 9 DOCs (mm) 233,5 

%gordura 30,57 

Massa gorda (kg) 24,02 

Massa magra (kg) 50,80 

18 

PÓS 

70,9* 

24,38* 

0,93 

2!2,75* 

27,95* 

20,17* 

52,68 

%MUDANÇA 

-2,41 

-1,62 

1,62 

-8,89 

-8,57 

-15,99 

3,74 
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A tabela 11 contém os dados medianos do grupo estudado referentes ao desempenho da 

força motora nos protocolos de Dinamometria, RML e lRM. As mudanças observadas no pós

treinamento, não se mostraram estatisticamente significantes para os testes de dinamometria. 

Ainda pode-se observar que, em relação à mão direita ocorreu uma redução da força isométrica 

(estática). Os dados referentes à Resistência Muscular Localizada (RML), apontam para 

modificações significantes (p<0,05) no exercício abdominal e o de agachamento, cujos grupos 

musculares foram trabalhados especificamente durante os treinos. No entanto, observa-se que para 

os três grupamentos avaliados (peitoral, reto abdominal e coxa) ocorreram melhoras importantes 

no PÓS quando comparado à condição PRÉ. Pode-se inferir que os testes de IRM, objetivando a 

avaliação da força máxima para um movimento e grupamento muscular específico, demonstraram 

que os objetivos de ganho de força propostos na metodologia do treinamento foram alcançados. 

Tabela 11. Valores medianos e percentuais de variação(% .6.) dos indicadores de desempenho 
relacionados a força motora obtidos no grupo estudado (n=8) nas condições PRÉ e 
PÓS treinamento físico. * p<0,05. 

PRÉ PÓS % MUDANÇA 

Dinamometria (kg) 

Mão Direita 39,5 38,5* -2,53 
Mão Esquerda 39,5 39,5 
Costas e Pernas 103 105 1,95 
I RM (kg) 
Supino Máquina 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 
Flexão de Braços 27 34,5 27,78 
Agachamento 27,5 42,5* 54,55 

A figura a seguir mostra as variáveis cardiorrespiratórias em três momentos: FC de 

repouso, e no Pico do esforço obtido durante o teste de exaustão em esteira, a FCpico e a 

Velocidade pico. 
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A partir dos resultados analisados pode-se inferir que o treinamento utilizado parece ter 

promovido importantes modificações, como a redução dos valores medianos da FCmédia coletada 

durante o repouso de 60 min na posição supina. Associado a esta mudança, observa-se que durante 

o esforço, os voluntários alcançaram níveis mais elevados de velocidade pico em relação à 

condição pré-treinamento (p<0,05), atingindo, no entanto, uma menor freqüência cardíaca pico 

(NS). Assim, estes dados demonstram que ocorreu uma melhora da potência aeróbia dos 

indivíduos. 
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Figura 1. Valores da freqüência cardíaca (FC) na posição supina (mediana da média de I hora de 

registro no repouso), da FC pico (A) e da velocidade pico (B) no momento da exaustão 
na esteira rolante obtidas grupo estudado {n=8) nas condições nas condições PRÉ e PÓS 
treinamento fisico. Estão representados em boxplot os valores do l 0 

., 2°. (medianas) e 3°. 
quartis e os valores extremos (mínimos e máximos. * p<0,05. 
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DISCUSSÃO 

Os achados do presente estudo sugerem que o treinamento combinado provoca melhoras 

significantes em componentes cardiorrespiratórios, de composição corporal, antropometria e força. 

Estes dados vão ao encontro de resultados apresentados por algumas pesquisas que avaliaram o 

efeito da associação do treinamento com pesos e aeróbios sobre tais componentes (IZQUIERDO et 

ai., 2004; BALABINIS et a!., 2003; DOLEZAL; POTTEIGER, 1998; HUNTER et a!., 1987). 

Izquierdo et ai. (2004), em recente estudo, ao compararem diferentes grupos de 

treinamento em homesn acima de 60 anos: aeróbio (TA), com pesos (TP) e exercícios combinados 

(TC), não encontraram diferença significante em termos de aumento de força máxima nas pernas 

( 41% e 38%, respectivamente para TP e TC) e hipertrofia muscular (11% e li%, respectivamente 

para TP eTC). Os autores reportam ainda uma melhora de 23% na condição aeróbia para o grupo 

TC, o que não representou diferença 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 força máxima e melhora da condição aeróbia, visto 

que ocorreu aumento significativo da velocidade pico (PRÉ=10,65 e PÓS=12,5, p<0,05) para uma 

freqüência cardíaca pico pouco menor que a inicial (NS). 

É importante ressaltar que, neste trabalho, a massa magra teve aumento percentual (3,74%) 

apesar de não significante estatisticamente. Este fato pode estar associado às dificuldades da 

manutenção e ganho de massa muscular após os 35 anos de idade, especialmente em indivíduos 

pouco ativos. Outro dado, observado a partir da meia idade é a relação inversamente proporcional 

entre a redução da massa muscular e 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 ai (2004) ter sido diferenciada, as modificações induzidas por ambos os tipos de 

treinamento foram positivas. 

Ainda nesta mesma linha, Hunter et ai. (1987) compararam dois tipos de treinamento 

realizados por um período de 12 semanas: um grupo associando exercícios com pesos e exercícios 

aeróbios (TPA), e o outro grupo utilizou somente treinamento com pesos (TP). Apesar das 

diferenças entre os dois grupos não terem sido significantes após o período de treinamento, a 

magnitude das modificações mostrou-se diferente para o percentual de gordura, sendo as reduções 

de 1,6% (grupo TP) vs 2,6% (grupo TC). Tais resultados vão de encontro aos aqui apresentados, 

visto que grandes reduções foram conseguidas com relação à diminuição do percentual de gordura 

no pré e pós-treinamento. 
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Balabinis et ai. (2003), ao investigarem o efeito concorrente entre o TP, TA eTC, após um 

período de sete semanas de treino encontraram maiores reduções percentuais na gordura corporal 

relativa nos grupos TC e TP, em relação 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 à 

que os sujeitos do estudo de Balabinis et ai. (2003) foram submetidos, apesar do curto período 

experimental de treino, pois os sujeitos estudados tiveram uma freqüência de trabalho semanal de 

quatro sessões. Ainda neste mesmo estudo foi constatado um aumento da potência aeróbia 

(Y02max) nos grupos TC e TA, ao contrário de um declínio encontrado no grupo TP (-8.8%). O 

aumento nessa variável foi mais expressivo no grupo combinado do que no grupo de endurance 

(12,9% vs 6,8%). 

Funcionalmente, o envolvimento entre as variáveis obtidas durante o exercício fisico pôde 

mais uma vez ser evidenciado. Visto que, a FC e o V02 tem uma relação linear em potências 

submáximas e máximas de esforço, a FC pôde neste trabalho, por exemplo, ser utilizada durante a 

realização de um determinado exercício para inferir indiretamente a melhora do V02 individual 

(ASTRAND; RODAHL, 1980). Ganhos foram verificados ainda na força 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 

aplicação do teste específico, foram adequados o suficiente para refletir também em ganhos de 

força máxima obtidos durante as 12 semanas no presente trabalho, sendo estas respostas, 

especialmente decorrentes das adaptações neurais em resposta a este tipo de treinamento (FLECK; 

FIGUEIRA-Jr, 2003, p. 2). Tal fato, porém, não foi observado quando comparou-se a avaliação da 

força máxima estática pré e pós treinamento. Esta verificação, associada a outros fatores, pode ter 

ocorrido devido à especificidade do treinamento não objetivar o ganho deste tipo de força 

avaliada. Já com relação às costas e pernas, o percentual de modificação foi positivo, e pode estar 

associado à especificidade do exercício de agachamento com barra livre, desenvolvido durante as 

12 semanas de treinamento. Contudo, a metodologia descrita por Balabinis et ai. (2003), que 

utilizou o treinamento aeróbio em sessão isolada (7 horas antes do treinamento resistido), leva a 

questionar o sucesso em sua proposta de avaliar a possível influência antagônica dos tipos de 

treinamento empregados. 

Nesta mesma linha de raciocínio, um outro estudo interessante realizado por Dolezal e 

Potteiger (1998) comparou três grupos, onde foram realizados 10 semanas de TP, TA e TC, e 

encontraram os seguintes resultados: modificações na massa isenta de gordura- MIG (3,5%, -0,9% 

e 4,7%, respectivamente), reduções no% gordura (-10%, -24,2% e -40,2%, respectivamente) e na 
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MO (-6,7%, -29,4% e -40%, respectivamente). Também foram observadas diminuições 

significativas na taxa metabólica de repouso no grupo TA, e aumentos para os outros dois grupos. 

Assim os autores sugerem que o aumento absoluto na taxa metabólica de repouso para os grupos 

TP e TC e diminuição para o grupo TA podem refletir os ganhos e a perda de MIG, 

respectivamente. No entanto, deve-se considerar que, tendo em vista o curto período de 

treinamento deste estudo, análises mais aprofundadas a respeito dos efeitos crônicos do 

treinamento com pesos sobre o aumento da taxa metabólica de repouso e o componente de gordura 

corporal, ainda precisam ser conduzidas. 

Ainda reportando aos dados cardiovasculares apresentados na figura I, a discordância da 

literatura em relação aos mecanismos responsáveis pela bradicardia ou não de repouso induzida 

pelo TFA (treinamento físico aeróbio) pode, pelo menos em parte, estar relacionada ao efeito 

temporal do treinamento, o que inicialmente afetaria o tônus vagai (observadas em estudos 

longitudinais onde o treinamento foi aplicado por um período de algumas semanas/meses) e 

posteriormente, após anos de treinamento, afetaria a FC intrínseca (observada em estudos 

transversais com atletas) (SMITH et ai., 1989; SHI et ai. 1995). 

As respostas apresentadas com relação à FC de repouso vão de encontro a algumas 

observações feitas por estudos como o "The Heritage Study" (WILMORE et ai., 200 l ). Este 

trabalho rigorosamente controlado, verificou uma pequena ou nenhuma diminuição da freqüência 

cardíaca de repouso em indivíduos previamente sedentários submetidos a um treinamento de 

endurance por 20 semanas. 
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CONCLUSÕES 

Muitas são as dúvidas hoje em dia no que diz respeito à prescrição de atividade física 

para pessoas a partir da meia-idade. Os riscos que se correm são inúmeros e os cuidados a serem 

tomados, maiores ainda. A partir dos resultados aqui obtidos, pode-se afirmar que a inclusão de 

atividade física na vida de indivíduos sedentários e de meia-idade é de extrema importância no 

processo de manutenção da saúde. 

Os trabalhos encontrados na literatura, apesar de diferirem em termos de metodologia 

e população pesquisada, vão ao encontro destes achados, demonstrando a possibilidade de ganhos 

em componentes cardiorrespiratórios e de massa magra, bem como reduções 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 aperfeiçoamento dos níveis de força, potência 

aeróbia e dos componentes de composição corporal dos indivíduos estudados. 
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS DA MONOGRAFIA 

Considerando que um dos principais objetivos do treinamento com pesos, em especial nas 

pessoas envelhecendo relaciona-se à manutenção ou aumento da massa corporal magra, buscando 

assim minimizar as alterações na força muscular e na composição corporal, os achados do presente 

estudo parecem estar bem de acordo com os resultados esperados para os grupos sedentários nesta 

faixa de idade. 

Como descrito anterionnente, a mudanças significativas ocorridas na composição corporal 

foram em especial relacionadas à gordura corporal . Assim, o exercício aeróbio e o resistido 

consistem em importantes elementos no direcionamento para uma redução ponderai, alterando 

favoravelmente a composição corporal. 

Ao considerar as alterações obtidas após o treinamento nos testes relacionados às 

capacidades fisicas, pode-se observar que, independentemente das respostas individuais, o grupo 

estudado pareceu sensível a metodologia de treino aplicada, melhorando o rendimento das 

capacidades de resistência de força, força máxima, estática e potência aeróbia. 

Com relação à magnitude dos ganhos, observa-se que esta foi significativa para quase 

todas as variáveis estudadas, e valores superiores possivelmente poderiam ter sido obtidos se, o 

grupo estudado tivesse sido submetido a um período mais longo de treinamento. 

Acredita-se, de uma maneira geral, que os ganhos foram muito positivos e expressaram 

diferentes reservas de adaptação de cada voluntário, o que de forma muito enfática, procurou-se 

observar durante toda a aplicação da metodologia de treinamento utilizando-se da combinação de 

exercícios com peso e exercício aeróbios. 

Adicionalmente, gostaria de mencionar que em estudo realizado em paralelo, com outro 

grupo de voluntários com as mesmas características e faixa etária, no entanto invertendo-se a 

ordem de execução dos exercícios combinados, ou seja, realizando-se primeiramente os exercícios 

aeróbios e na seqüência o treinamento com pesos, a comparação preliminar dos dados mostrou o 

mesmo padrão de mudanças obtidas neste presente estudo (GIACOMELLO, 2003). Assim, em 

uma primeira análise, a ordem de execução de tipos de exercícios combinados parece não ter sido 

um fator detenninante ou limitador das mudanças observadas. 
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CEP, 15/07/03 
(Grupo III) 

I-IDENTIFICAÇÃO: 

ｆ ａ ｃ ｕ ｌ ｏ ａ ｄ ｾ ~ DE CIÊNCIAS ｬ Ｇ ﾷ Ｑ ｾ ｄ ｬ ｃ ａ ｓ S
COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA 

181 Caixa Posta!6111 
13083-970 ｃ ｡ ｾ ｩ ｮ ｡ ｳ Ｌ , SP 

'lt (0_19) 3788-8936 
fax (0_19) 3788-8925 

Q ceo@head.fcm.unicamp.br 

PARECER PROJETO: N" 251/2003 

PROJETO: "ESTUDO DAS ADAPTAÇÕES MORFOFUNCIONAIS EM HOMENS 
SAUDÁVEIS DE MEIA IDADE UTILIZANDO-SE UMA SEQUÊNCIA FIXA DE 
EXECUÇÃO DO TIPO DE EXERCÍCIO DURANTE A SESSÃO DE TREINO: 
EXERCÍCIOS DE RESISTÊNCIA MUSCULAR LOCALIZADA E EXERCÍCIOS 
AERÓBIOS" 
PESQUISADOR RESPONSÁVEL: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil 
INSTITUIÇÃO: Faculdade de Educação Física/UNICAMP 
APRESENTAÇÃO AO CEP: 10/06/2003 
APRESENTAR RELATÓRIO EM: 15/07/04 

11- OBJETIVOS 

Observar as adaptações morfológicas e funcionais decorrentes de um programa de 
treinamento fisico, com ordem fixa de execução do tipo do exercício na sessão de 
treinamento. 

ill-SUMÁRIO 

Estudo longitudinal onde 20 indivíduos serão submetidos a um programa de 
treinamento com pesos associado a um treinamento fisico aeróbico, precedido da 
realização de uma anamnese pré-clínica, avaliação clínica e de um conjunto de avaliações 
fisiológicas não invasivas padronizadas, antes e durante o desenvolvimento do programa 
de treinamento fisico. 

IV- COMENTÁRIOS DOS RELATORES 

Protocolo bem elaborado. TeiTIIo de consentimento adequado. Relação 
risco/beneficio favorável. Projeto de acordo com a Resolução 196/96. 



V· PARECER DO CEP 

O Comitê de Ética em Pesquisa da F acuidade de Ciências Médicas da UNICAMP, 
após acatar os pareceres dos membros-relatores previamente designados para o presente 
caso e atendendo todos os dispositivos das Resoluções 196/96 e ｣ ｯ ｲ ｮ ｰ ｬ ･ ｭ ･ ｮ ｴ ｡ ｲ ･ ｾ ~ bem 
como ter aprovado o Termo do Consentimento Livre e Esclarecido, assim como todos os 
anexos incluídos na Pesquisa, resolve aprovar sem restrições o Protocolo de Pesquisa 
supracitado. 

VI • INFORMAÇÕES COMPLEMENTARES 

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

Pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo 
aprovado e descontinuar o estudo somente após análise das razões da descontinuidade pelo 
CEP que o aprovou (Res. CNS Item ill.I.z), exceto quando perceber risco ou dano não 
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.). É papel do pesquisador assegurar 
medidas imediatas adequadas frente a evento adverso grave ocorrido (mesmo que tenha 
sido em outro centro) e enviar notificação ao CEP e à Agência Nacional de Vigilância 
Sanitária- ANVISA- junto com seu posicionamento. 

Eventuais modificações 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 II apresentados anteriormente à ANVISA, 
o pesquisador ou patrocinador deve enviá-las também à mesma junto com o parecer 
aprovatório do CEP, para serem juntadas ao protocolo inicial {Res. 251/97, Item ill.2.e) 

Relatórios parciais e final devem ser apresentados ao CEP, de acordo com os prazos 
estabelecidos na Resolução CNS-MS 196/96. 

Vll • DATA DA REUNIÃO 

Homologado na Vll Reunião Ordinária do CEP/FCM, em 15 de julho de 2003. 

Profa. Dra. ｃ ｡ ｲ ｾ ｲ ｴ ｵ ｺ ｺ ｯ o
PRESIDENTE DO COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA 

FCM I UNICAMP 
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Anexo 2. Consentimento Formal 

CONSENTIMENTO FORMAL DOS VOLUNTÁRIOS QUE PARTICIPARÃO DO PROJETO DE 
PESQUISA: '"Estudo das Adaptações Morfofuncionais em Homens Saudáveis de Meia Idade 
Utilizando-se uma Seqüência Fixa de Execução do Tipo de Exercício Durante a Sessão de 
Treino: Exercícios de Resistência Muscular Localizada e Exercícios Aeróbfos." 

RESPONSÁVEL PELO PROJETO: Prof. Dra. Mara Patrícia Traina Chacon-Mikahil 
GRADUANDO: Thiago Gaudensi Costa 

LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO PROJETO: Faculdade de Educação Física (UNICAMP) 

Eu, anos de idade, 
RG residente à Rua 
(Av.) , prontuário do HC , 
voluntariamente concordo em participar do projeto de pesquisa acima mencionado, que será detalhado a seguir, e 
sabendo que para sua realização as despesas monetárias serão de responsabilidade da instituição. 

É de meu conhecimento que este projeto será desenvolvido em caráter de pesquisa 
científica e objetiva verificar os efeitos do treinamento com pesos para o desenvolvimento da 
resistência muscular localizada (RML) e treinamento aeróbio, observando as adaptações 
morfofuncionais e fisiológicas, bem como a influência causada pela seqüência fixa da execução 
destes exercícios dentro de uma mesma sessão de treinamento. 

Estou ciente, de que, antes do início da fase de condicionamento físico, serei submetido a 
uma avaliação clínica e diagnostica, que constará de uma anamnese, exames físicos e laboratoriais 
(análise bioquímica do sangue), ECG de repouso e teste ergométrico, a ser realizado no Hospital das 
Clínicas da UNICAMP. Estes testes objetivam a identificação de eventual manifestação que contra 
indique a minha participação no programa de condicionamento fisico. 

Após a avaliação clínica, me submeterei a uma série de testes funcionais não invasivos 
(sem a utilização de drogas medicamentosas ou de procedimentos invasivos) nas dependências do 
Laboratório de Atividade física e Performance Humana- FEF, que constam dos seguintes testes: 1) 
Avaliações cardiovasculares na condição de repouso (posição supina); 2) Avaliação da flexibilidade e 
da força muscular; 3) Avaliação Antropométrica; 4) Composição Corporal; 5) Avaliação da 
capacidade cardiorrespiratória máxima e sub-máxima, 

Estou ciente de que estes testes funcionais serão realizados nas fases pré, durante e após o 
programa de condicionamento físico, o que despenderá uma certa quantidade de horas. 

Com referência ao programa de condicionamento, que tem um período de duração 
previsto de doze (12) semanas, sei que este constará de sessões de exercícios físicos aeróbios 
associados na seqüência a exercícios de resistência muscular localizada (exercícios com peso) com 
prescrição individualizada de acordo com as respostas dos testes funcionais, com uma freqüência 
semanal de 3 sessões e com a duração de aproximadamente 60 minutos cada. Este treinamento será 
realizado nas dependências da Faculdade de Educação Física, sendo devidamente orientado, tanto em 
relação aos beneficios como em relação aos sinais, sintomas e manifestações de intolerância ao 
esforço que poderei ou não apresentar. 

Os beneficios que obterei com tal programa de condicionamento incluem de uma maneira 
geral a melhora da minha função cardiorrespiratória e morfofuncional, que poderá contribuir 
substancialmente ao meu estado geral de saúde. 

Estou ciente ainda, de que, as informações obtidas durante as avaliações laboratoriais e 
sessões de exercícios do programa de condicionamento fisico serão mantidas em sigilo e não poderão 
ser consultadas por pessoas leigas, sem a minha devida autorização. As infonnações assim obtidas, no 
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entanto, poderão ser usadas para fins de pesquisa científica, desde que a minha privacidade seja 
sempre resguardada. 

LI-e entendi as infoiiDações precedentes, sendo que eu e os responsáveis pelo projeto já 
discutimos todos os riscos e beneficios decorrentes deste, onde as dúvidas futuras que possam vir a 
ocorrer poderão 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 finalização, visando além dos beneficios físicos a serem obtidos com o treinamento, colaborar 
para um bom desempenho do trabalho científico dos responsáveis por este projeto. 

Campinas, de de 2003. 

Sr. voluntário 

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

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

FACULDADE DE CIÊNCIAS MÉDICAS 
COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA 
Caixa Postal 6111 
13083-970 Campinas, SP 
Fone: (019) 3788-8936 
Fax: (019) 3788-8925 
cep@fcm.unicamp.br 



Anexo 3. Ficha Individual 

DADOS DE IDENTIFICAÇÃO 

l.Nome: ________________________________________________________ __ 

2.ldade: ________________ anos data de nascimento: I I 

3.Profissão: ____________ previsão para aposentadoria (ano): _____ _ 

4.Endereço: ----------------------------------------------------

5. Telefone (Res ): __________________ __ Celular: ----------------------

6.Telefone (Departamento):------------------------------------------

7 .Estado Civil: -----------------------------------------------------

8.Número de dependentes: _______________________ __ 

9.Horários disponíveis para o treinamento:-------------------

HISTÓRICO DE DOENÇAS 

I .Infecções: ------------------------------------------------------

2.Cirurgias: ------------------------------------------------------

3.Doença Cardiovascular: --------------------------

4.Lesões músculo-esqueléticas:-----------------------

5.Diabetes MeUitus: -------------------------------------------------

6.0utras Doenças:--------------------------------------------------

7 .Com que freqüência vai ao médico?--------------------

8.Faz uso de medicamentos?------------------------

Medicamentos: ____________ ｾ ｄ ｯ ｳ ｡ ｧ ･ ｭ Ｚ :_____________ Há qto tempo: ____ __ 
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HISTÓRICO FAMILIAR 

l.Cardiopatias: --------------------------

2.Diabetes Mellitus: -------------------------

3.Hipertensão Arterial:------------------------

4.Acidente Vascular Cerebral:---------------------

S.Cirurgias:. ___________________________ _ 

6.Câncer: ----------------------------

7.0utros: ____________________________ _ 

HÁBITOS PESSOAIS 

!.Fumante: ____ _ cigarros/dia:--------- tempo: ____ anos 

2.Ex-fumante: ___ _ há qto tempo parou: ______ qto tempo fumou: ___ _ 

J.Álcool: ____ _ tipo: frequência: _______ _ 

há qto tempo:-------------

4.Tempo de sono diário. _______ horas 

5.Hobbies: --------------------------

6.Pratica atividade física atualmente? --------------

7 .Já praticou algum tipo de atividade fisica? _____ _ 

S.Qual (is)? Onde?-----------------------

9.Qual a frequência semanal?----------------------

lO.Atividade era orientada? Por quem?------------------

ll.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 você parou de praticar?----------------------
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HÁBITOS ALIMENTARES 

I. Faz algum tipo de dieta orientada?-------------------

Qual o tipo? __________________________ _ 

Há quanto tempo? __________________________ _ 

2.Número de refeições diárias:-----------------------

3.Horário das refeições;-------------------------

4.0nde faz as refeições:----------------------

S.Indique o número aproximado de ingestão semanal: 

ovos ________________________________ _ 

manreiga ______________________________ _ 

carnes gordas __________________________ __ 

carnes vermelhas __________________________ ___ 

carnes brancas ____________________________ ___ 

massas _______________________________ _ 

frutas __________________________ ___ 

legumes _____________________________ _ 

refrigerante _____________________________ _ 

｣ ｡ ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ

4 



Anexo 4. Cópia dos Resumos enviados à Congressos 

5 



RESUMO DO CONGRESSO INTERNO DE INICIAÇÃO CIENTÍFICA- UNICAMP, 2004. 

Estudo das Adaptações Morfofuncionais em Homens Saudáveis de Meia Idade Utilizando-se 
uma Seqüência Fixa de Execução do Tipo de Exercício Durante a Sessão de Treino: Exercícios 
de Resistência Muscular Localizada e Exercícios Aeróbios 
Thiago Gaudensi Costa (Bolsista PIBIC/CNPq), Mara Patrícia Traina Chacon-Mikahil (Orientadora). 
Faculdade de Educação Fisica- FEF/UNICAMP. 
Neste estudo submetemos 8 voluntários (x=46,1 ±5 anos), saudáveis e sedentários, a um programa 
de 12 semanas de treinamento físico (TF), 3 sessões semanais com seqüência fixa do tipo de 
exercício: iniciando-se pelo TF de resistência muscular localizada (com pesos livres) e finalizando 
com o TF Aeróbio (30 minutos/sessão). Foram realizados exames clinicas iniciais e aplicados no 
pré e pós treino a avaliação da composição corporal, testes motores (flexibilidade, resistência de 
força e força máxima), cardiovasculares no repouso e avaliação da capacidade cardiorrespiratória 
durante exercicio dinâmico em esteira rolante. Dentre os resultados obtidos encontramos reduções 
(p<0,05) na composição corporal: massa corporal,% de gordura, somatória de dobras cutâneas e 
IMC. Os indicadores funcionais apontaram aumentos (p<O,OS): na resistência muscular localizada, 
na força máxima, na velocidade de corrida no pico de esforço dinâmico para uma mesma FCmáxe 
tendência à redução da FC de repouso. As mudanças observadas em resposta ao TF no grupo 
estudado indicaram importantes modificações nos indicadores de aptidão fisica e de saúde. No 
entanto, apontamos para a necessidade de uma posterior comparação dos resultados com outros 
estudos que utilizam seqüência inversa do tipo de exercfcio e/ou apenas um tipo de exercicio. 
Palavras-chave: treinamento fisico, meia-idade, adaptações orgânicas 
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KXVU SIMPÓSIO INTERNACIONAL DE CIENCIAS DO ESPORTE 
ｾ ｴ ｩ ｶ ｩ ､ ｡ ､ ･ e Física: da Ciência Bâsica para Ação Efer;va 
r a 9 de outubro de 2004 

Placa 155- Resumo 719 
ANÁLISE DO RENDIMENTO FiSICD DE POLICIAIS MILITARES 
TRAJANDO FARDAMENTO E EQUIPAMENTO DE PROTEÇÃO 

INDIVIDUAL DURANTE EXERC!CIO EM ESTREIRA ERGDMETRICA 

Paulo SOrglo M•<loo o JosO Luis d• Souzo 

Esool• do Ed<'c•ção Flsloa do Policia Mllllar, 3' B>I>IOlo do ｐ ｯ ｬ Ｑ ＼ ｩ ｾ ~ óe ｇ ｨ ｯ ｾ ｵ ･ e
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a!tera<;olo <a roclonaçilo) até que o PM acusosse ｬ  ｏ Ｌ ｾ ｡ a ou ｯ ｾ ｌ ｲ ｯ o ｾ ｾ ｴ ｯ ｲ r limitante ao 
oslor;;o. qu" o rmpossrbLII\<>.,e da continuar correMo_ ;coram a•·ol-oOos seis PM do 
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a•alrações segcem abarw --------------
·,;, .• r,ocol Ｍ ｾ ｃ ｾ Ｍ ｾ ｾ ﾷ Ｍ Ｍ Ｍ ﾷ ｰ ［ ［ Ｌ ［ ［ ［ ; Pe;o EPI EF ｾ ｐ ｉ I EF- EPI 

0
,
1

% 

sexo ｾ ｾ ｾ Ｍ -
Ｐ
ｩ i Ｙ Ｉ ｾ Ｂ "

Ｑ 1
<•91 ｩ Ｂ ｾ Ｚ :____ Ｚ Ｚ Ｚ Ｇ ｾ ~

1/masc 31 65.5 ---23:6oo 3800 ·;co :;2-:o- si:B--
2 I :em 3·] 58,0 5 300 1600 ｾ ｣ ｯ o ; :J 43,7 

3 I ma se " 79,5 17 500 3000 1TOO 1300 43,3 

4 I maH ;; 64,5 6.600 2600 1 :o o 5:-:· 30,8 

5/fem " 81,1 8 560 2000 :o:o " ｾ Ｍ ｊ J 30.0 

61 mê;c ,, 74,5 10_51)0 1800 Ｇ Ｂ ｾ Ｐ 0 Ｂ ｾ Ｐ 0 22,2 
-------------

2467 Ｑ ｾ Ｖ Ｗ 7 1 os o 39,6 Mod1a 31,3 70,5 12,3 

" ' o .., '·' 835,9 ll0,4 70> 13,6 

• p< o ;Jl 

Os resu'laCos demonsrram uma reduc,Oo mCdra de 39,5;, O a distõ.".o • percofflda em 
EE quo •mplrcou em ｡ ｾ ｬ ･ ｣ ｩ ｰ ｡  ｾ ｯ o da fod-ga am 1080>705 "'otros ｾ ｷ ｾ ｣ ￩ ｾ ~ mod,frcou. 
se o ｬ ｡ ｣ ｾ ｡ ｭ ･ ｲ Ｎ ｲ ｯ o de EF para EPL Enlrct•nto, nõo hoo" o.forença ｾ Ｂ ｡ Ｚ ＼ ｳ ｴ Ｎ ｣ ｡ ｭ ｾ ｮ ｬ ･ e
srgnrlrcao•o oc.t·e as d•Siáncio; peroo"'dos nos dois'"""- Tais Ｂ Ｂ Ｚ Ｚ ｡ ｾ ｯ ｳ s a:ertam 
para a oecesSJdade <Jo PM <nlar oor '"" potência ••·o'l•c• ｾ ~ Ｇ Ｇ Ｇ ｾ Ｇ Ｂ ｾ Ｇ ｣ ･ Ｎ . po•s 
d"ronto o erop,ogo operaoronal, tais capacidades f' 0<3S são ｾ ｣ Ｚ ｯ ｭ ｡ ｴ ｲ ｣ ｯ ｭ ｯ ｮ ｴ Ｃ #
mimmrzados pola utrl,,ação do EPI, 

Placa 157- Resumo 721 
ANALISE DAS ADAPTAÇÕES ORGMliCAS AO ｔ ｒ ｅ ｉ ｎ ａ ｍ ｩ  ｾ ［ ｔ ｏ O FISICO EM HOMENS 
SAUDÁVEIS DE MEIA IDADE EM RESPOSTA AOS EXERc:ciOS COMBINADOS 
T ali,r.a V as 'lU<> G•aco,nello', 'fhiago Goudensi Costa'. C I'_ :'oer Fo"o:•o dos Santos', 
Ar.dr&:a Gol1k', Rui Sn.tuka.-·a'. Jus<i Rc-olw, Paulo Rooeno oe OltYe:ra, Vera aparectda 
Ma<!"'9' ｆ ｾ ｲ ｴ Ｑ Ｎ . l.tom ｾ ｡ Ｇ ｲ ｩ ｣ ｩ ｡ a ｬ Ｇ ｲ ｾ ｩ ｮ ｡ a ｃ ｾ ｬ ｏ ｇ ｏ Ｂ ﾷ ﾷ ｍ ｩ ｫ Ｂ ｴ ｩ ｬ Ｎ . Ｑ Ａ ｮ Ｚ ｣ Ｇ ｯ ［ ｾ ｯ o ｃ ［ ｾ ｮ ｴ Ｌ Ｚ Ｇ ［ ｾ ｡ a ｐ Ｇ ｅ ｉ ｃ ｉ ｃ ｎ ｐ ｾ Ｚ :
Ｇ ｍ ｯ ｳ ｴ ｲ ｡ ｣ ｾ ､ ｾ Ｚ : 'Esta\;,;'lr:Ds. Laboor,,tório ､ ｾ ~ lllividade Fis ,_., • Perio•,-.ec-ce Humana. 
Faculd>M ele ｅ ｏ ｵ ｣ ｡  ￣ ｾ ~ FlS:ca.fEF Un·varsidude EstaC"e! de ｣ ｡ ｮ ﾷ ［ Ｚ Ｎ ﾷ Ｎ ｡ ｳ ﾷ ｕ ｎ ｉ ｃ ａ Ａ Ｌ ｾ ｐ Ｎ .

13Ct03·e5t, Ca'!"pb11s. SP. BrdSil mullilati?Dl'ahoo.rom br 

Introdução: Coc.,·dc ｾ Ｂ ､ ｯ Ｍ ｳ ･ e o ｣ ｲ ｯ ｳ ｣ Ｂ Ｂ Ｂ Ｂ Ｇ ｾ ~ .b ,.<·I o>ntce.t c• Ｚ ｯ ｰ ｵ ｬ ｡  ｾ ｯ o co o> idade mais 
a·.-onp<ia e Ｇ Ｂ ｾ ﾷ · o pcca>so da Ｂ Ｂ Ｇ Ｇ Ｂ Ｂ Ｂ Ｇ ［ ｲ ｲ Ｎ ｾ Ｎ ｾ Ｚ ｵ u aca"o:• Ｂ ｧ ｮ ｲ ￩ ｣ ｡ Ｚ Ｎ Ｍ Ｎ ｾ ~ redução ､ ｾ ~
Ｚ ｡ ｾ ｡ ｣ ｲ ､ ｡ ､ ･ e run<'o.oal. Iam s;do ()bserva:o que a pr<ilica éo ";Yidades iiscas regularas 
>-ode ＼ ｾ Ｇ Ｚ ｲ ｲ ｴ ｵ ｩ ＼ < ｾ ｡ ｲ ｡ a a Ｂ Ｇ Ｂ ｾ ｾ ｾ ｾ ｮ  ￠ ｯ o ou ｾ ｡ ｲ r no do bons ni.e' Ge ｡ ｰ ｲ ｩ ｃ ｾ ＼ ＾ > fi"ca. ､ ｾ ~ O•"' 
ostar o de ＼ ｴ ｵ ｾ ｩ ､ Ｂ ､ ･ e <'e vida 1Jo<ssa ｰ ｣ ｯ ｾ ｬ ｡  ￣ ｯ Ｎ . Objotivo: ｾ Ｚ ･ ｳ ･ e estL•Co ｾ ｴ ｩ ｬ ｬ ｺ ｡ ｲ ｮ ｣ ［ ; o 
roinamonlo ner6b:o (TA) ｡ ｳ ｳ ｣ ｣ ｾ ､ ｯ o ｾ ｯ o ｨ ｩ ｮ ｮ ｭ ｾ ｮ ｬ ｯ o foco':zo:o com ｆ ｾ ｯ ｳ s livros (TP) 
'bj&livando ovo:: ar ｾ ｳ s alleroçõao moriolu•1CJon•is tlecorreotoo ｾ ＾ ｴ ･ e ｬ ｩ ｾ ｯ o C• lre;narnenlo. 
Ｇ ｾ ･ ｬ ｯ ､ ｯ ｬ ｯ ｧ ｬ ｯ Ｚ : ｑ Ｌ ｾ ｯ o homens, ｳ ｡ ｵ ､ ＼ ｩ ｶ ｾ ｩ ｳ s e sedonliirras (46, Ｑ Ｒ ＾ ｾ Ｎ ￩ Ｙ 9 anosj lorac". subme:ido5 
' 12 se01anos de ｾ ･ ｩ ｮ ･ ｭ ･ ｮ ｬ ｯ o C<Jmbinado er.1 ordom fixo de ox;:ução (TA e TP), com três 
ｾ ｳ ｳ  ･ ｳ s sernao,;;5 (TA; 30 minutos e<ercicio; aeróbios de c3minhadas e !roles, com 
ｮ ｴ ･ ｮ ｳ ｩ ｾ ｡ ､ ･ e de 70·85". da lreqUência c2rdiaca (FC) màxi,..a õ:ingida r.a oxau.tõo, que 
>recodiom o TP: 30 mir\utos do exerclcios ｬ ｯ ｣ ｬ ｩ ｾ ｡ ､ ｯ ｳ s com p<>:> livres (5 ｾ ＼ ｾ ｲ ｣ ｩ ､ ｯ ｳ s com 
J ｳ ･ ｾ ･ ｳ s de 15 ｲ ･ ｰ ｾ ｴ Ｌ  ｃ ･ ｳ s cadJ e abdorni;'õ,S). Foram coletcécs os dados. nas con<iições 
JLé e pó>l,-,ino. ｲ ･ ･ ｲ ｾ ｉ ｉ Ｚ ･ ｳ s ao< lostes de ｬ ｾ ｲ ｰ p ｭ ｾ ｸ ｩ ｲ ｮ ｾ Ｚ : lõg F.<,. ｨ ｯ ｲ ｩ ｺ ｯ ｲ Ｎ Ｇ ｾ ｬ l (1R.M.teg) e 
10 supino (1 Rf.kup): C e res;st<lncia mu•c1 ｾ ･ e r localizad3 Ｈ ｒ ｊ Ｎ Ｇ ｬ ﾷ ｲ ｾ ｾ ･ ｴ ｬ  ｾ ･ Ｇ ' 'otOC-'J'-0): fle>ão 
ｾ ｡ a ｾ Ｇ Ｓ ￇ ｬ ＾ Ｕ 5 Ｈ ｒ ｾ Ｎ ｫ Ｍ ｮ Ｎ ｸ Ｉ ) e oiJdon•inal (RI.IL.·ol!d): ;dr::'il't s "-Oiropomtéi•'oas a ､ ｾ ~

:ompos;ç,lo ｣ ｯ ｲ ｾ ｯ ｲ  ｬ ［ ; é avaliação ｣ ｯ ｲ ､ ｩ ｯ Ｎ ﾷ ｾ ＾ ･ ＼ ｊ ｩ ｡ ｲ r em ropo•J>o iFC supino), e ､ ｵ ｲ ｾ ｮ Ｚ ･ e o 
'sbro;o lr>ico ｇ ｩ ｮ ｾ ｭ ｩ ｣ ｯ o ｾ ｬ ｯ o a Ｂ Ｇ ｾ ｕ ｳ ｬ ￣ ｯ o (fC p:co e ｖ ｦ Ｌ ｛ ｣ ｣ ［ ｃ ･ Ｚ ｾ ~ p;co ､ ｾ ~ omr'da) Pa<a 
moli•,orrnos os ＼ ･ ｵ ｾ ｡ ｮ  ｡ ｳ s oiJiirJas no ー  ｳ Ｎ Ｚ ｲ ［ ｯ ｭ ｡ ｮ ＾ ｾ ｲ ＾ ｬ ｯ Ｌ , aplr<OGc-o. o leste ne:rparamé:ric-J 
flilmxon P"" amoslras ､ ｾ ｲ ｣ ｮ ､ ･ ｮ ｲ ｯ ｳ s O 111vel ｲ ｦ ｾ ~ ｳ ｩ ｧ ｣ Ｚ ﾷ Ｍ ＼ ［ ｟ ｾ ｣ ｩ ｡ a Ｊ ｾ ｾ ﾷ ｯ ｾ ﾷ Ｇ ' rma os 
:o,por,1i'ÜB8 for p<0.05 ｒ ｣ ｳ ｵ ｬ ｴ ｾ ､ ｯ ｳ Ｇ ' Aigom"s das Yari8v• s ó5ludadas ｳ ｾ ｯ o rnuelra:los 
"' !atJelo oboJxo. 

fal>cla 1. ｾ ｬ ･ ､ ｩ ｡ ｮ ｯ ［ ; de algumAs das vor•iweJS estudadas r<S ｣ ｯ ｮ ､ ｩ  ｩ ｩ ｾ ｳ s eré e pós· 
roina,nenlo frsr<o ｣ ｯ ｮ ＾ ｾ Ｇ ｍ ､ ｯ o ･ ｸ ｾ ｲ ｣ ｩ ｣ ｩ ｯ ｳ s ｾ ｯ Ｌ  ｢ ｩ ｯ ｳ s e locall<:aóo• 02!!__llesos_ ｮ ｾ ｡ Ｎ . •p<0,05. 

·vA!lif..vEIS ------- .. ___ - · · ﾷ Ｚ ｟ ｾ ｲ ｟ ｦ ｬ ｲ  ｩ ｴ ｩ Ｎ ＼ ｩ ｾ ｾ Ｍ Ｍ ｾ Ｍ Ｎ Ｚ Ｎ ｐ ｪ ｯ Ｚ Ｎ ｲ ｟ ｯ ｩ ｾ ｾ ~... Ｍ Ｍ Ｍ ］ ］ Ｍ ｾ Ｍ Ｍ Ｍ ---
riASs-,;:c·onPoMr: ikõT-- n,!s 76.W o ooo 
IMC(k;Jim'J lUJ 16.01 0,113 
RCQ Ul Ml 0,261 
%GORDURA lO,ll 27,03' 0.010 
fMSSAMAGR"-tkgj SUl 56.1! 0.120 
Ｑ ｮ ｲ Ｎ ＾ ﾷ ｾ ＾ ｬ Ｇ Ｍ ［ ｬ l "'' 175· o,o11 
1RM·•up (>g) 71 &-,. 0.011 
RML·fi•• jroplr"ln) 1? lo• 0,010 
ｒ ｍ ｾ ﾷ Ｎ Ｑ ｢ ､ d (roo/m!n) ;o ｾ ｾ ﾷ · o.OJO 
FC SUPJNA (bpm) 60 Ｖ ｾ ~ o;•a 
FC PICO (bpm) 175 171 o.g-t-< 

• ｙ Ｎ ﾧ Ｎ Ｎ ｾ ｟ ｑ ｟ ｾ Ｚ ｯ ｾ ｟ ｄ ｾ ｟ ｉ Ｂ ｌ ｟ ｃ ｟ ｑ ｟ ｾ ｭ Ｎ ｾ ~ _____ ·- _10.0 ___ ___;!&:_ _______ o_010 __ _ 
.oncltrsocs: os re.<ultados obtidos mtt>tram que, assim cvr:-.o a> respostas .-..r.livos ｾ ~
>assa corporal a ao %gordura, os dados das capacidade> moto,.s, ｯ ｾ ｭ ｯ o a força 
><IXJma. re;,sténcia muscular ｬ ｯ ｣ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ､ ｾ ~ e a funçãO ｣ ｡ ｲ ､ ｩ ｯ ｣ Ｚ Ｎ Ｌ ｾ ｲ ｲ ｡ ｴ  ｲ ｩ ｡ a opresant.,•m 
1Udanças ＾ ｩ ｧ ｮ ｲ ｫ ｾ ｬ Ｌ ｬ Ｇ ｡ ｳ s (p<0.05), enquar110 outras variáveis a n:'o :enderam a melhora no 
ós.treinu PO<!êmos ｾ Ｑ Ｑ ｴ ￣ ｯ Ｌ , considerar ｾ Ｂ Ｂ " " melodolos:a O• lrerno- aplicada (TA 
Omblnado ao TP) mowou·Se ｾ ｦ ｩ ｣ ｡ ｺ z e pMe ｣ ｯ ｮ ｴ ｲ ｩ ｢ ｵ ｩ ｲ ｾ ~ ｡ ｰ ｬ ￩ ｾ ｾ ~ ｾ ｳ Ｂ ［ ｡ a do gru;;o estudado. 

' . Placa 156- Resumo 1.20 
A INFLUÊNCIA ｄ ｾ ~ HEMISFERICIOADE E DA VISUALIZAÇÃO DO MOYIMENTO EM 
ATIVIDADE OE PRATICA MENTAL DURANTE UMA TAREfA DE FLUTUAÇAO. 

Vlrllrar> Beterra Leria e Vemoo F una do da Sil·;a Universidade Caslelo Branw -RJ. Brasil. 
Laboralóoo do Neurornolriciéode 11- ''ls@castelohranco br 

INTRODUÇÃO - Pral;ca mon'"l o apco•><l,zado motor tem sido um campo de pesquiso 
baslanle visrtado por pesquisadores do componamonto motor. Todal'ia, pouco se Iom 
oosouiSõdo sol>re a relação desta ''3f1Mie e a o•elerêncio de ｰ ｲ ｯ ｣ ･ ｳ ｳ ｡ ｭ ･ ｮ ｬ ｾ ~ mpotor 1os 
Ｇ Ｂ Ｂ Ｂ Ｇ Ｇ Ｇ ｕ ｏ ｾ ｯ ＾ Ｎ . ｏ ｾ ｊ ｅ Ｇ ｦ Ａ ｾ ｏ O • No P'"'""'" ｾ ｳ ｴ ｵ ｾ ｯ Ｎ . o oOJOL"'O Lor o o e investigar a relação da 
｣ ｾ ｡ ｯ ｩ ､ ｡ ｏ • 09 v'suali>ação do noovrmonto e a ｰ ｲ ｾ ｬ ･ ｲ ￩ ｮ ｣ ｩ ｡ a do processamento bemisférioo e., 
a\Mdode> do prótrca rnenlal. MHOOOlOGIA - Na ｯ ｰ ｯ ｲ ｡ ｣ ｲ ｯ ｮ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡  ｾ ｯ o da po;quis. ｲ ｾ ~
ut•litada eroa amosira de 30 ｰ ｡ ｾ Ｇ ｣ ｩ ｰ ｡ ｮ ｬ ･ ｳ s do •exo feminmo, ｵ ｮ ｲ ｶ ･ ｲ ｳ ｾ ｩ ｬ ｲ ｩ ｡ ［ Ｌ , com ld>de 
variando ｾ ｮ ｲ ･ e 19 o 30 anos. ln•cialmenle. as partrcipantos foram submelidas ao teslo de 
CLEM para se averiguor a predo:n1nãncia hemisférica: em seguida foi aplicado o ｱ ｵ ･ ｳ ｲ ｩ ｯ ｍ ｾ ｯ o
do mov,rr,oc.to rmag,nl>cio para se ､ ･ ｳ ｣ ｯ ｾ ｴ ｲ ｬ ｦ f o capacidade dí! vrsual,>ação ｾ ｯ o movimonro 0 
por fim, Leô;,z.,am a prlo:tca mental durante nutuação om moio aquático: nesta prática cada 
participa".to imaginou e tentou sonllf o mo"imenlo em seus membros superiores, sendo que 
e:n um é o"""" vez RESULTADOS- Com relação a predornrnãncra hcmislí!rica, 16,7% Ｌ , Ｐ 0
hern•slér'C·\0> esque·Go>, 23,3% são hom,,férrc,\os direiiOS e 60% Mo bi hemioféricllos. A 
｣ Ｎ Ｑ ［ ＾ ｡ ｣ ｲ ｾ ＾ Ｚ Ｇ ＼ < é> "'""'•>o(M d• "'""i"'' nlo •oi ｣ ｬ ｡ ｳ ｯ Ｌ ｾ ｣ ｡ ｏ Ｂ " oro: >!ta vi,.uot " olta c;nosti>s•ca 
IM). com 56,66% dos ｰ ｍ ｩ ､ ｾ ｡ ｮ ｴ ･ ｳ Ｌ , alia "i•ual o regular clne•tósica (AR), <:om 20% dos 
ｰ ｡ ｾ ｩ ｣ ｲ ｰ ｡ ｯ Ｇ ＼ ｳ Ｚ : alta visual e bai<a ci . .,sfésioa (AS). com 20% dos participantes e regular visual 
e barxa Clfeslhl<a (RB), com 3,34% dos partrc;panles. Ouranle a prOtica mental em 
ｾ ｵ ｬ ｵ ｡  ￣ ｯ o na pi>eina. 40% dos portroipanoes ｮ ｾ ｯ o apresentaram rotações e 60% apresenlaram 
rotações; <elldo ｾ ｳ ｬ ｡ ｳ s para direi:a e esque.-da, somente dor o 'la. somente esquorJa e o;>oslas 
ao mernOco imaginado_ A• rorrelaçiiüs desses fatores, conelulram que a dominància 
hern\sféfloa tem retapo dirNa na determ,naçilo do lado qce as panioipantes apresen•aram 
rotayões, cs homrsfé!icrtos esquerdos obti•eram melhor desempenho na prática mental 
del'ido a p•3xis do hemisi.Orico ･ ＾ ｾ ｵ ｯ ｲ ､ ｯ o sor necessária para a maiorlo dos mo•imenlos das 
mãos e dcs braços. CONCLUSÃO • A capacidado de Ｇ Ｇ ｩ ｳ ｵ ｡ ｦ Ｌ ＾ ｡  ｾ ｯ o do mol'imenlo foi 
'mpManle para e<pircar as exceções ocorridas nas rotações corpora,, aposar de 
panicrpactos com bai>õ capacrdade do ｶ ｩ ｳ ｵ ｡ ｬ ｲ ｺ ｡  ｾ ｯ o do n1c;rmento obterem mais sucessos 
na prat,c• "'""'"' durM\e a tarefa Estes rest•llados loram discutidos como promoveMo 
suporte paca os ofei:os adicionais da visualização wrporõl em tarefas de prót,ca münlat 
o!eiWas 

ｐ Ｏ ｡ ｣ ･ ｾ ~ 158 -.Resumo Ｗ Ｒ Ｒ Ｇ ﾷ Ｚ ｾ ~ · 
ADAPTAÇÕES MORFOFUNCIONAIS EM tiOMENS SAUDÁVEIS DE MEIA IDADE' •. 
SUBMETIDOS À TRF.INt.MENTO FÍSICO LDCALIZAI:JO E AERÓBIO COMBINAbOS 
Thia9o G'•Jdí!n>l CoSia'. Tatiooa Vasquos Gracotnul'o'. Claut!r•ki ｆ ･ Ｌ ｾ ｩ ｲ ､ d dos Sonloo', 
Andreia Gulak'. Rui ｓ ｨ ｩ ｢ ｵ ｾ ｡ ｷ ｡ Ｇ Ｌ , José Rocha, Pôulo Rltorto do ｏ ｬ ｩ ｶ ｾ ｩ ｲ ｡ Ｌ , Vera aparecida 
l.fadr-cga ｆ ｾ ｲ ｴ ｩ Ｌ , ｾ Ｑ ｡ ｲ Ｎ ＾ > Patric\o Tro:na ｃ ｬ Ｌ ｾ ｣ ｑ ｾ ﾷ Ｉ ｍ Ｎ ｡ ｨ ｩ ｬ Ｎ . Ｇ Ｚ ｮ ｩ ｾ ｾ ｾ ｾ ｊ ｯ o Clonl•fo<:" ;>,BiCICi'iPq; 
'Meslrar-.Co; Ｇ ｅ ｳ ｴ ｡ ｾ ｩ ｩ ｩ ｲ ｩ ｯ ｳ s Loboralorio de Atl·1ldade FrSica e ｐ ｾ ｲ ｩ ｯ ｲ ｮ ｣ ｾ ｮ ｣ ｡ a HLJmor,1. 
ｆ ｡ ｣ ｵ Ａ ､  ､ ｾ ~ de Educação Fi>ica·FEF. Universidade [;:odual ［ ｉ ｾ ~ Campinas·Ui'!IC'..AI.tP. 
13083·851, Can,pina>, SP, 8raSrt ｴ ｧ ｣ ｾ ｳ ｴ ｡ ｵ ｮ ｬ ｣ Ｂ ｭ ｰ ｀ ｹ ｏ ｨ ｑ ｏ Ｎ ｾ ｲ ＾ ｭ m br 

Introdução: ｬ ｬ ｬ ｾ Ｂ ｬ ｲ ｮ ｯ ｮ ｴ ＼ ＾ Ｎ . ､ ｲ ｶ ｾ ｲ ＾ ｯ Ｇ ' !ol·Ore' ,:oc<er1 ,.,- x:<.r "" ao cre,cimonlo d" 
sol)revida ｾ ｡ a P"P'·:aç:lo ｭ ｵ ｮ ｾ Ｎ ｡ ｬ Ｌ , ｯ ｵ ｭ ｯ ｮ ｴ ｡ ｮ ｾ ｯ o ｾ ~ ｾ Ｓ ［ ｾ ･ Ｌ ｾ ~ dil ｾ ｯ ｰ ｵ ｬ ｡  ￣ ｯ o envelhecendo. 
t.ssim, l"rbém têm crescido os esforços P•m que ••jom nfcançados n1\•danç.,. do 
ｾ ｣ ｬ ｢ ｩ ｴ ｵ ｳ s ｾ ~ ｣ ｯ Ｑ Ｑ ､ ｵ ｴ ｡ ｾ ~ q"'' mirimizem no ｰ ｡ ､ ｾ ｃ ﾷ · ｾ ｳ ｩ ｯ Ｇ ｯ Ｚ ｩ ｣ ｯ ｯ o ｾ ･ ﾷ ｯ ｊ ｦ Ｇ ｾ ｾ ｴ ｳ s ｾ ｯ o avançor d,, 
id2d" Objetivo: Com o intu;lo de propor um nom esldo de vida nos individuos 
sede,t;fiOS, este kabalfoo le"e como objeli•o analisar as adaptnçà<>s moriofuncionoi< 
dororronte; de unt program• do treinamênlo fisico cumbinando c>ercicios localiZados a 
neróbios. Metodologia; Parlicipamm deste astudo oito hornens saud.\veis, sedontlrio• 
'.idade 48,12±5,05 a11os). que foram submetidos a 12 .o;r.anas (três""'''"' semnnai<) 
ｾ ･ e lreina,.on!o fiSico combinando exercidas ｬ ｯ ｣ ｯ ｬ ｩ ｾ  ､ ｯ ｳ s (com poso do  ｣ ｲ ｾ ｯ o ou Ｌ Ｎ ｾ ｳ Ｇ Ｇ Ｂ "

'"'res, com 3 sêrios do 15 ropet,ções: supino, rosca alternada, ･ ｴ ･ ｶ ｡  ｾ ｯ o lateral. !rlcepo 
testa, agar:hamento rom barra livre e abdominal reto) que precediam ao treinamenlo 
aeróbio (TA) com 30 minulos de caminhadas e trotes em ｾ ｩ ｳ ｴ ｯ o (intensidado de 70·85% da 
Ｚ ｲ ｾ ｱ ｇ ｾ ｮ ｣ ｩ ｡ a ca.-diaca mãxima obtida na ･ ｸ ｭ ｲ ｳ ｬ ｾ ｯ o ""' ｴ ･ Ｇ ｬ ｾ ~ de esteira). No pré e j'Ó> 

Ａ ｲ ｾ ｩ ｮ ｡ ｭ ･ ｲ Ｎ ｬ ｯ o foram ｾ ｯ ｬ ･ ｦ ｡ ､ ｯ ｳ s o; dados referentes ils \nri<iveis nnlropomélricos (M.;ooa 
ｃ ｯ ｲ ｾ ｯ ｲ ｾ ｜ Ｌ , RCO, ti.IC), ｣ ｯ ｭ ｾ ｯ ［ ｩ ＼ Ｌ ｾ ｾ ~ c":poral Ｈ Ｅ ｇ ｾ Ｎ Ｍ ､ ｵ ｲ ｡ Ｌ , ｍ ｡ ｾ ｡ a r,.,,,gra), ｦ ｯ ｲ  ｾ ~ m,\.<OoM Ｂ ｾ ~
ﾷ ｾ ｧ g press tor\•onlal (IRM) e a•:arÍO\'ÕO ｣ ｡ ｲ ､ Ｚ ｯ ｶ ｾ Ｙ ｃ ｕ ｉ ｾ ｲ r ar" ｲ ｯ ｰ ｾ ｵ ｳ ｮ n (FC oupiM). a ､ ｴ ｲ ｲ ･ ｮ Ａ ｾ ~
o •sro,ço l•,ico ｾ ｩ ｲ ＾ ｾ ｮ ｩ ｣ ｯ o até a oxaustão (FC pico e '/oiQddade pico ｾ ･ e corrida). Ao• 
dodos ｣ ｯ Ａ ･ ｬ ｾ ｲ ｩ ｯ ｳ s no ｰ ｲ ｾ ~ o pós treino !QI nplic;•do ｴ ｾ ｳ Ａ ･ e ｲ ｾ ｯ ﾷ ｰ ｡ ｲ ｡ ｮ Ｌ ｩ ｊ ｴ ｲ ｩ ｣ ｯ o para compnraç;io 
do amostro> ､ ･ ｲ ｯ ｮ ＼ ｬ ｭ ｬ ･ ｾ ~ (Wrlooxcn), sondo o nlvol ､ ｾ ~ _,;gnifi.;t,nci:o ,,dol.,do de p<O.C5. 
Resultados: Algumao ,las variáveis esludadas são n·,oslff,rlos n;, tabela 1. 

Tobola 1 V olores ｲ ｮ ｾ ､ ｩ ｍ ｏ ｓ S do alguma> das ｶ ｡ ｲ ｩ ￣ ｶ ･ ｩ ｾ ~ "''uobJas nos condições pré " pó> 
ｴ ｲ ｾ ｩ ｟ ｮ ｟ ｾ ｾ ｯ ｮ ｜ ｯ o fisico ｣ ｯ ｲ ｮ ｢ ｩ ｮ ｾ ｮ ､ Ｂ " e>orcicios localizados co· I\ ｾ ･ ｲ  ｢ ｩ ＼ ＾ ｟ _ n•B, 'p<0,05. ·-· _ . 

VAP.IÃVSIS. - ------- Ｂ Ｂ ｩ ＾ Ｍ ｲ ｩ Ｎ Ｂ ｜ ＼ ･ ｬ ［ ［  Ｍ ﾷ ﾷ Ｍ Ｍ ｟ Ｚ ｟ ･ ￕ ｓ Ｚ ｟ ｾ ｩ Ｐ ｟ Ｐ 0 '"' -- Ｍ ｳ Ｎ ｾ ~ --
MA-SSA ｣ ｯ ｦ ｩ ･  ﾷ ｒ ｾ ｃ Ｈ ｾ ﾷ ｧ ｲ Ｍ Ｍ ·12;65_____ 1o.•· ··o,o:zr---
IMC lkglm1 24.RO 24,16' 0,021 
RCCI 0,91 0,, 0.09 
ﾷ ｾ ~ GOROVRA J0,57 21,95• 0,011 
MASSA MAGRA [kg) 5o,IO ,,68 0,000 
1 RM (kgl 140 107' 0,011 
FC SUPJNA (lrpm) Ｖ ｾ ~ 65 o,916 
FC P\CO(ltp"') 175 111 0,400 
ｾ  ｾ ｾ ｏ ｅ E ｐ ｉ ｃ Ｐ Ｎ Ｑ ｾ ｾ Ｍ ｨ ｬ l_____ Ｌ ｾ ｾ Ｍ Ｍ Ｍ Ｍ ｟ Ａ ｾ Ｌ ｾ Ｍ Ｍ Ｎ . Ｍ Ｍ ｾ Ａ Ｎ Ａ ｟ _

Conclusô•s: Como observado na t3bela 1, enconlramos diferenças significativas 
(p<O,OS) para a maioria das variâveis êStudadas, tanto ｰ ｾ ｲ ｡ a as variáveis <Jnlropomé!n<>;' 
e de composição cc.rporal, quaolo para a avaliação da {orça máxima e da ｰ ｯ ｴ Ｎ  ｮ ｃ ｊ ｾ ~

••róbia em esforço, como pode ｳ ｾ ｲ r observado no aumento signiflcalivo da velocrdada r' 
prc.o de ronida para uma mesma lreqúênci3 c.1rdiaca móxima no pÓS· treinamento. ａ ｓ ｾ ｭ Ｎ . \' 
［ ［ ｯ ､ ｡ ｾ ｯ ｾ ~ infçrir que, a <:ombinação de exercidos localizados com pesos e ｡ ｯ ｲ  ｢ ｩ ｯ ｾ ~ pôde 
contnbulf para ｡ ｬ ｬ ･ ｲ ｾ   ･ ｳ s lavoráveis na oo<nposição ｾ ｯ ｲ ｰ ｯ ｲ ｡ ｬ l e em componentes ltgad(>S 
as capacidades motoras, como a {orça e a função cardiorrespiratória para o grupo .:,-' 
estudado. 
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