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QUASE 
Luís Fernando Verissimo 

Ainda pior que a convecção do não, é a incerteza do talvez, é a desilusão de um quase! 
É o quase que me incomoda, que me entristece, que me mata trazendo tudo que poderia ter 

sido e não foi. 
Quem quase ganhou ainda joga, quem quase passou ainda estuda, quem quase amou, não 

amou. 
Basta pensar nas oportunidades que escaparam pelos dedos, nas chances que se perdem 

por medo, nas idéias que nunca sairão do papel por essa maldita mania de viver no 
outono. 

Pergunto-me, às vezes, o que nos leva a escolher uma vida morna. 
A resposta eu sei de cor, está estampada na distância e na frieza dos sorrisos, na frouxidão 

dos abraços, na indiferença dos "bom dia", quase que sussurrados. 
Sobra covardia e falta coragem até para ser feliz. 

A paixão queima, o amor enlouquece, o desejo trai. 
Talvez esses fossem bons motivos para decidir entre a alegria e a dor. 

Mas não são. 
Se a virtude estivesse mesmo no meio-termo, o mar não teria ondas, os dias seriam 

nublados e o arco-íris em tons de cinza. 
O nada não ilumina, não inspira, não aflige nem acalma, apenas amplia o vazio que cada 

um traz dentro de si. 
Preferir a derrota prévia à dúvida da vitória é desperdiçar a oportunidade de merecer. 

Para os erros há perdão, para os fracassos, chance, para os amores impossíveis, tempo. 
De nada adianta cercar um coração vazio ou economizar alma. 
Um romance cujo fim é instantâneo ou indolor não é romance. 

Não deixe que a saudade sufoque, que a rotina acomode, que o medo impeça de tentar. 
Desconfie do destino e acredite em você. 

Gaste mais horas realizando que sonhando ... 
Fazendo que planejando .. . 
Vivendo que esperando .. . 

Porque, embora quem quase morre esteja vivo, quem quase vive já morreu. 
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RESUMO 

Título: Adaptações Orgânicas em Homens Saudáveis de Meia Idade em Resposta ao 
Treinamento Físico com Exercicios Combinados 

Autora: Tatiana Vasques Giacomello 
Orientação: Mara Patrícia Traina Chacon-Mikahil 

Considerando-se o crescimento do percentual da população com idade mais avançada e 
que, o processo de envelhecimento acarreta significativa redução da capacidade funcional, 
tem sido observado que a prática de atividades fisicas regulares pode contribuir para a 
manutenção ou ganho de bons níveis de aptidão física, do bem estar e de qualidade de vida 
dessa população. Neste estudo utilizamos o treinamento aeróbio (TA) associado ao 
treinamento localizado com pesos livres (TP) objetivando avaliar as alterações 
morfofuncionais decorrentes deste tipo de treinamento. Oito homens, saudáveis e 
sedentários (46,1± 4,1 anos) foram submetidos a 12 semanas de treinamento combinado em 
ordem fixa de execução (TA e TP), com três sessões semanais (TA: 30 minutos exercícios 
aeróbios de caminhadas e trotes, com intensidade de 70-85% da freqüência cardíaca (FC) 
máxima atingida na exaustão, que precediam o TP: 30 minutos de exercícios localizados 
com pesos livres (5 exercícios com 3 séries de 15 repetições cada e abdominais). Foram 
coletados os dados, nas condições pré e pós treino, referentes a: antropometria, composição 
corporal, dinamometria, teste de 1 repetição máxima (1-RM), teste de resistência muscular 
localizada (RML), avaliação cardiovascular na condição de repouso (FC supina) e 
avaliação da capacidade aeróbia durante o exercício fisico dinâmico até a exaustão em 
esteira rolante (FC pico e Velocidade pico de corrida). A análise dos dados mostrou que os 
indicadores de composição corporal (massa corporal, % gordura e somatória de dobras 
cutâneas) foram reduzidos significativamente (p<O,OS), assim como também foram 
observadas mudanças significativas na força muscular (RML e 1-RM). Além disso, houve 
um aumento significativo na velocidade de corrida durante o pico do esforço dinâmico em 
esteira para uma mesma FC máxima. Podemos então, considerar que a metodologia de 
treino aplicada (TA combinado TP) mostrou-se eficaz e pôde contribuir à aptidão física do 
grupo estudado. 

Palavras-chave: treinamento fisico, meia-idade, adaptações orgânicas 
multitati@yahoo.com.br 
Campinas, dezembro de 2004. 
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ABSTRACT 

Title: Organics Adaptations in Response to a Combined Training Program in Healthy 
Middle-Aged Men 

Autora: Tatiana Vaques Giacomello 
Orientação: Mara Patrícia Traina Chacon-Mikahil 

Considering the increasing percentage o f people with advanced age, and that the old aging 
process leads to significantly reductions o f functional capacity, there has been shown that 
the practice of physical activities may contribute to keep or improve fitness, wellness and 
life quality of these population. The purpose of this study was to evaluate the organics 
adaptations provided by an endurance training program associated to a resistance training 
program. Eight healthy sedentary men (46,1± 4,1 yr) were assigned to a 12 wk combined 
endurance and resistance training, 3 days/wk (30 minutes of endurance training such as 
walking and jogging, at 70-85% of maximum heart rate attained during the maximal 
incrementai running test, and 30 minutes of resistance exercises with free weight - 5 
exercises, 3 sets of 15 repetitions and abdominal). Data were collected pre and post 
training, referents to: anthropometry, body composition, dinamometry, 1-repetition
maximum (1-RM), local muscular endurance test, rest cardiovascular test (Rest Heart Rate 
and blood pressure) and aerobic capacity during maximal treadmill test (heart rate peak and 
velocity peak). Data analysis showed that the body composition indicatives (body mass, 
re1ative body fat e sum of skinfolds thickness) were significantly decreased (p<0,05). 
Significative changes were also demonstrated in 1-RM and local muscular endurance. 
Besides, there were significant increase on running velocity during the maximum treadmill 
test for the same maximum heart rate. It seems that the training methodology program used 
on this study (combined endurance and resistance training) is effective and could contribute 
to the group's fitness. 

Key Words: training program, middle-aged, organics adaptations 
multitati@yahoo.com.br 
Campinas, dezembro de 2004. 
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1. APRESENTAÇÃO 

Este trabalho é resultado de uma longa história ... 

Quando estava no segundo semestre do segundo ano de faculdade (em 2002), eu e o 

Thiago, meu namorado, perdidos quanto ao que fazer e nos sentindo um tanto quanto 

"desocupados", principalmente quando nos comparávamos com nossos vários amigos que 

já estavam trabalhando, seja na própria faculdade ou em estágios fora da Unicamp, demos 

conta de que já havíamos cursado quase metade do curso e que, aquela "vida boa" de 

primeiro ano, sem qualquer tipo de preocupação e responsabilidade além de dormir no 

Ginasinho (é verdade, eu confesso que sempre dormia de manhã e, às vezes, até depois do 

almoço, esperando o início da aula da tarde), jogar bola, sentar na cantina e jogar conversa 

fora, enquanto aguardava o ônibus pra casa. É claro, além dos 18 ou 20 míseros créditos 

obrigatórios dos dois primeiros anos de curso ... , o que, daquele momento em diante, não 

passariam de boas lembranças ... 

Foi quando decidimos que estava na hora de darmos um rumo em nossas vidas 

acadêmicas (ingênuos, mal sabíamos que nada sabíamos sobre absolutamente nada, e que 

estávamos prestes a entrar no "labirinto da ciência") e fomos procurar algum professor 

disposto a ensinar duas crianças a fazer parte do tão falado, e temido, mundo da pesquisa. 

Apesar de desorientados - em todos os sentidos - pelo menos de alguma coisa 

tínhamos certeza: queríamos estudar algo relacionado à fatores de risco e cardiopatias. Já 

era um começo, porém, não tínhamos a menor idéia do quão abrangente essas três palavras 

podem ser. Mesmo assim, fomos atrás de professores que sabiam e pesquisavam o assunto. 

Foi um pouco dificil, passamos por alguns professores até um deles nos indicar a Prof. 

Mara Patricia. Já nos conhecíamos, pois, justo naquele ano ela estava começando a 

trabalhar aqui na FEF, sendo a nossa turma a primeira que ela teve contato. Como 

estávamos tendo aula com ela, fomos procurá-la no término de uma de suas aulas. 

Explicamos, ou pelo menos tentamos explicar o que tínhamos em mente e ela, 

entusiasmada como sempre e cheia de vontade, teve várias idéias. Depois de uma, duas, três 

reuniões e vários artigos para ler, estávamos mais perdidos do que antes. De cardiopatas 

fomos "convencidos" a trabalhar com indivíduos saudáveis, um pouco mais fácil para quem 

estava começando como a gente, e com pessoas nas quais ela havia tido muita experiência 
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durante o mestrado e o doutorado, para depois quem sabe, trabalhar com hipertensos, 

diabéticos, pós infartados entre outros. 

A princípio ficamos um pouco receosos e conseqüentemente desestimulados eu 

diria. Primeiro por causa do tanto de livros e artigos que tínhamos que ler sem saber direito 

o que fazer com eles, como utilizá-los, pra quê serviriam se não sabíamos mais qual seria o 

foco principal do nosso estudo, o qual encaminharíamos para a Pró-Reitoria de Pesquisa em 

abril de 2003 para a seleção de bolsas de iniciação científica do PIBIC-CNPq. E em 

segundo, porque mal havíamos começado, vieram as férias. 

No ano seguinte foi aquela correria. Voltamos de férias no começo de março sem ter 

nada consistente nas mãos. Resultado: em menos de dois meses mobilizamos tudo e todos 

que poderiam nos ajudar para escrevermos nossos projetos (um meu e o outro do Thiago). 

Ainda bem que era início de semestre e as aulas ainda estavam engrenando. Como todo 

bom brasileiro deixamos tudo para a última hora, ou seja, no dia 30 de abril de 2003, 

conseguimos terminar e enviar o projeto. 

Uma parte do final da história é claro, não poderia ser diferente: em agosto de 2003, 

começamos na prática nosso primeiro projeto de Iniciação Científica, aprovado e 

financiado pelo PIBIC-CNPq intitulado: "Análise das Adaptações Orgânicas ao 

Treinamento Físico em Homens Saudáveis de Meia Idade em Resposta a uma Seqüência 

Fixa de Execução Durante a Sessão de Treino: Exercícios Aeróbios e Exercícios de 

Resistência Muscular Localizada ", que resultou no que apresentamos a seguir nesta 

Monografia de conclusão de curso. 
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2. REFERENCIAL TEÓRICO 

2.1. Envelhecimento e Exercício Físico 

Todos passamos por diferentes transformações ao longo de nossas vidas, dentre as 

quais se incluem os processos de envelhecimento, cujas modificações podem ou não causar 

determinados prejuízos à saúde. 

Segundo a OMS, saúde é o estado de pleno bem~estar sob o ponto de vista fisico, 

psíquico e social, estado este que, para alguns indivíduos, envelhecer pode se tornar uma 

dificil tarefa, considerando-se que o envelhecimento é um período decrescente de perdas e 

limitações na adaptabilidade fisiológica (GALLO Jr et ai. 1995, p.36). 

Apesar do envelhecimento ser um "inevitável processo biológico, lento e gradativo, 

que se caracteriza por um progressivo declínio da reserva funcional dos diversos sistemas 

orgânicos" (EHSANI, 1987), acaba levando o indivíduo a uma maior vulnerabilidade a 

doenças crônicas e a inúmeras alterações no desempenho de várias tarefas motoras (WEY; 

GERSH, 1987; GALLAHUE; OZMUN, 2003, p.525). 

Astrand e Rodhahl (1980) abordam em sua publicação que: 

... 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 fisica. 

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

colaboradores (1953, apud McARDLE; KATCH; KATCH, 2002) que demonstraram pela 

primeira vez um elo entre o nível superior de atividade física e menor incidência de 

coronariopatias. 

As causas dessas doenças podem estar relacionadas tanto à fatores exógenos (hábito 

de vida sedentário, fwno, alimentação inadequada e estresse) quanto à fatores endógenos 

(hipertesão, hipercolesterolemia, e outros). Segundo estudos reportados por Weineck ( 1999, 

p. 650), pessoas que não praticam esportes têm o dobro de probabilidade de sofrer um 

infarto do que pessoas que praticam esportes. Para pessoas sedentárias, este risco aumenta 
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ainda mais depois dos 40 anos. Desta forma, o exercício fisico é prescrito como medida 

preventiva, principalmente quando já estão presentes outros fatores de risco. 

O exercício fisico, praticado por milhares de pessoas, está muito além do que uma 

simples atividade motora. Sua complexidade fisiológica ultrapassa o mecanismo de 

contração muscular; nele, interage grande parte dos sistemas biológicos (sistemas cardio

respiratório, neuro-muscular, hormonal, termo-regulador, etc.) que compõem os seres 

VIVOS. 

2.2. Tipos de Exercícios Físicos e o Treinamento 

Existem dois tipos de exercícios fisicos: aeróbios, que utilizam predominantemente 

o oxigênio como via de produção de energia, e os anaeróbios, cuja fonte de energia provem 

do metabolismo da fosfocreatina e de carboidratos, sem o intermédio do oxigênio. Ambos 

os tipos de exercícios, dependendo das relações entre volume e intensidade estabelecidas, 

podem privilegiar a utilização mais predominante de uma das fontes de energia 

mencionadas, e até mesmo estabelecer uma integração das mesmas, gerando após um certo 

período de treinamento adaptações distintas nos organismos dos praticantes. 

São vários os beneficios atribuídos ao treinamento aeróbio. No entanto estes 

beneficios são dependentes de muitos fatores, tais como: genética, tipo, freqüência, 

intensidade, duração e condições ambientais em que os exercícios são realizados. Dentre os 

beneficios, um dos mais facilmente observados é a redução da freqüência cardíaca de 

repouso. Este efeito deve-se a uma redução do tônus do sistema nervoso simpático e ao 

aumento do tônus vagai (tônus de repouso, característica do sistema nervoso 

parassimpático, que se expressa através da atividade do nervo vago e determina uma 

redução da FC) (WEINECK, 1999; CHACON-MIKAHIL et ai., 1998). 

Em um treinamento visando o desenvolvimento da resistência aeróbia, como o trote 

e a caminhada, os resultados adaptativos obtidos mostram-se fortemente ligados à 

prevenção de fatores que desenvolvem doenças cardiovasculares e doenças causadas pela 

falta de movimento, pois este treinamento aumenta o desempenho fisico geral e a 

capacidade cardiorrespiratória de seus praticantes (WEINECK, 1999, p. 650). 

Outros beneficios, dentre os mais relatados são: aumento da eficiência de 

bombeamento do coração, a redução da pressão arterial sistêmica de repouso e em resposta 
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ao exercício fisico, o aumento da eficiência do transporte de oxigênio durante o exercício 

fisico (V02), o aumento das dimensões e do número dos vasos de pequeno calibre, como 

os capilares sangüíneos para os grupos musculares treinados e no próprio miocárdio, a 

diminuição do peso e do percentual gordura corporal, a melhoria da coordenação motora e 

a redução dos níveis séricos de colesterol (GALLO Jr et ai., 1995, p. 40). 

Por outro lado, assim como as atividades aeróbias podem estar associadas a uma 

melhoria da saúde, o treinamento anaeróbio adequadamente prescrito, também pode 

apresentar resultados positivos. 

Com o avançar da idade, ocorre uma atrofia muscular, especialmente nas fibras 

rápidas, que também pode ser associado à inatividade fisica (ACSM, 2002, p. 373). A 

diminuição de força é atribuída também a uma redução da massa muscular refletida pela 

perda de proteína muscular total; perda do número de fibras musculares, problemas 

posturais e as suas conseqüências devido ao enfraquecimento da musculatura abdominal e 

das costas (McARDLE; KATCH; KATCH, 2002, WEINECK, 1999). Com a perda mineral 

óssea, que pode levar à osteoporose, doença freqüente na meia-idade (WEINECK, 1999, 

p.663), ocorre um aumento da fragilidade e do risco de fraturas ósseas (HASS et ai., 2001, 

p.960). 

Assim como, as atividades aeróbias podem trazer melhorias à saúde, o treinamento 

anaeróbio também apresenta resultados positivos, especialmente durante o processo de 

envelhecimento e na menopausa. Dentre os exercícios com peso, podemos utilizar 

especificamente o treinamento de resistência muscular localizada, ou também chamado de 

treinamento de resistência de força. 

Segundo Bompa (2002, p.358): 

... resistência refere-se à extensão de tempo em que um indivíduo 
consegue desempenhar um trabalho com determinada intensidade. O 
fator principal que limita e ao mesmo tempo afeta o desempenho é a 
fadiga ... 
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De acordo com HASS et ai. (2001, p.955), o treinamento resistido (contra ou 

deslocando urna resistência) acarreta num aumento da massa magra, o que potencializa a 

produção e o ganho de força muscular. 

Sendo assim, como referendado pelo Colégio Americano de Medicina Esportiva 

(ACSM, 2002, p. 373): "possibilita adultos de meia-idade a melhora da performance em 

tarefas que requerem um padrão rápido de desenvolvimento de força, incluindo uma 

redução dos riscos de quedas", permitindo assim, a realização de atividades quotidianas 

com segurança (POWERS; HOWLEY, 2002, p.295), e ainda, pode levar à uma aumento 

das habilidades em atividades de intensidades subrnáximas e nas atividades recreacionais 

(ACSM, 2002, p.374). 

Além disso, variáveis como equilíbrio, coordenação, flexibilidade, velocidade e 

outras habilidades motoras, têm sido otimizadas com o treinamento de resistência (ACSM, 

2002, p.364), bem como é observada menor perda da densidade mineral óssea (HASS et ai., 

2001, p.960). 

Bompa (2002, p.359) aponta também para "adaptações do sistema nervoso central", 

com aumento das conexões nervosas necessárias para o funcionamento bem coordenado 

dos órgãos e sistemas. 

Como pessoas mais velhas apresentam menor capacidade de adaptação, maior pré

disposição à lesões e maior probabilidade de já possuírem algum tipo de trauma, 

experiência ruim ou problemas fisiológicos, é preciso que certos cuidados com a 

freqüência, intensidade, volume, tipo de exercícios e duração, por exemplo, sejam tomados 

ao se prescrever qualquer atividade física, levando em consideração, segundo a ACSM 

(2002, p.373), que cada indivíduo responde diferentemente à um determinado programa de 

exercidos, baseado em seu estado atual de treinamento, em vivências passadas e na 

resposta ao estresse do treinamento. 

Para adultos de meia-idade, exercícios dinâmicos de resistência {de contração 

concêntrica e de contração excêntrica) são os mais recomendados no treinamento de 

resistência (ACSM, 1998, p.983; ACSM, 2002, p.371). 

O treinamento com pesos livres para aprimorar a resistência muscular localizada 

possui algumas vantagens, além de oferecer maior variedade e versatilidade num programa 

de treinamento, podendo reproduzir movimentos requisitados em tarefas específicas do dia-
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a-dia, o que, conseqüentemente pode contribuir para uma maior aderência ao programa 

(HASS et al., 2001, p.957). 

Ao envolver também os sistemas cardiorrespiratório, endócrino, metabólico e 

tennorregulador, regidos pelo sistema nervoso central, responsável pelo ajuste fisiológico 

do organismo, o exercício físico traz beneficios psicológicos que contribuem para manter o 

equilíbrio emocional das pessoas e quebram todo o ciclo de ansiedade e tensão muscular, 

fatores coadjuvantes para o mau funcionamento do organismo. 

7 



Meia Idade: Treinamento Físico Combinado Giacomello, TV /2004 

3. JUSTIFICATIVA 

Considerando-se o crescimento do percentual da população em processo de 

envelhecimento e que, aliado a este crescimento observa-se a busca constante de condutas 

que minimizem as perdas fisiológicas decorrentes do avançar da idade, como diminuição da 

capacidade aeróbia (WILMORE; COSTILL, 2001), atrofia muscular (ACSM, 2002, p. 

373), diminuição da força e problemas posturais (McARDLE, KA TCH, KA TCH, 2002, 

WEINECK, 1999), perda mineral óssea, o que pode levar à osteoporose (WEINECK, 

1999); observamos que a prática de atividades fisicas regulares podem 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 

al., 2002), nos propusemos a coletar dados para futuras comparações com os já coletados. 

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 da execução dos exercícios aeróbios e com peso 

durante as sessões de treinamento combinado (COSTA, 2003); ao projeto de pesquisa 

utilizando os protocolos de treinamento utilizando apenas exercícios aeróbios 

(GIACOMELLO, 2004) ou apenas exercícios com pesos (COSTA, 2004). 
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4. OBJETIVOS 

Este trabalho teve como objetivo avaliar as alterações funcionais decorrentes de um 

programa de treinamento físico, com ordem fixa de execução do tipo do exercício na sessão 

de treinamento, ou seja, atividades aeróbias associadas ao treinamento com peso, em 

homens saudáveis de meia idade. 
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5. RESULTADOS 

Neste trabalho de conclusão de curso será apresentado apenas urna das etapas do 

processo e do trabalho de iniciação científica (IC) iniciado no curso de graduação. 

Dentre as etapas, gostaria 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: Análise das Adaptações Orgânicas ao Treinamento Físico em 

Homens Saudáveis de Meia Idade em Resposta a uma Seqüência Fixa de 

Execução Durante a Sessão de Treino: Exercícios Aeróbios e Exercícios de 

Resistência Muscular Localizada, de autoria: Tatiana Vasques Giacomello (Bolsista 

P!BICICNPq), Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil (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: Análise das Adaptações Orgânicas ao 

Treinamento Físico em Homens Saudáveis de Meia Idade em Resposta aos 

Exercícios Combinados, de autoria; Tatiana Vasques Giacomello, Thiago Gaudensi 

Costa, Claudinei Ferreira dos Santos, Andréia Gulak, Rui Shibukawa, José Rocha, 

Paulo Roberto de Oliveira, Vera aparecida Madruga Forti, Mara Patrícia Traina 

Chacon-Mikabil. 

Apresentarei a seguir parte dos resultados obtidos durante a realização do Projeto de 

Iniciação Científica, que foram organizados em fonna de artigo, que será após as correções 

e adequações finais submetido à publicação em revista indexada da área. 
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RESUMO 

Este estudo teve como finalidade avaliar as adaptações morfofuncionais decorrentes de um 
programa de treinamento fisico combinado: treinamento aeróbio (TA) associado ao 
treinamento localizado com pesos livres (TP), em homens saudáveis de meia-idade. Foram 
estudados 8 indivíduos, não praticantes de exercícios fisicos regulares há no mínimo 6 
meses, submetidos à avaliações pré-treinamento e pós-treinamento (12 semanas). Foram 
realizadas 3 sessões semanais com duração de 1 hora (30 minutos TA e 30 minutos TP). 
Foram avaliados: a composição corporal, através do método de dobras cutâneas; índices 
antropométricos (IMC e RCQ); resistência muscular localizada (RML) de abdômen, flexão 
de braços e agachamento; força máxima (1-RM) no supino máquina, rosca direta e leg 
press horizontal; PC de repouso; PC máxima e velocidade pico no teste de esforço máximo 
em esteira rolante. A análise dos dados mostrou que os indicadores de composição corporal 
(massa corporal, % gordura e somatória de dobras cutâneas) foram reduzidos 
significativamente (p<O,OS), assim como também foram observadas mudanças 
significativas na força muscular (RML e 1-RM). Além disso, houve um aumento 
significativo na velocidade de corrida durante o pico do esforço dinâmico em esteira para 
uma mesma FC máxima. Os resultados demonstram que a metodologia de treino aplicada 
alterou significativamente a maioria das variáveis analisadas, mostrando-se eficaz e 
contribuindo à aptidão fisica do grupo estudado. 

Palavras-Chave: treinamento físico, meia-idade, adaptações orgânicas. 
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INTRODUÇÃO 

Todos passamos por diferentes transformações ao longo de nossas vidas, dentre as 

quais se incluem os processos de envelhecimento, cujas modificações podem ou não causar 

detenninados prejuízos à saúde. 

Envelhecimento é período decrescente de perdas e limitações na adaptabilidade 

fisiológica (GALLO Jr et al. 1995), que acaba levando o indivíduo a urna maior 

vulnerabilidade a doenças crônicas e a inúmeras alterações no desempenho de várias tarefas 

motoras (WEY; GERSH, 1987; GALLAHUE; OZMUN, 2003), alterações estas 

decorrentes da atrofia muscular, especialmente nas fibras rápidas, que também pode ser 

associada à inatividade física (ACSM, 2002). A diminuição de força é atribuída também a 

uma redução da massa muscular refletida pela perda de proteína muscular total e perda do 

número de fibras musculares (McARDLE; KATCH; KATCH, 2002, WEINECK, 1999). 

Além do avançar da idade, encontramos ainda outros fatores que podem contribuir 

principalmente para o desenvolvimento de doenças cardiovasculares e artério-coronarianas, 

hipertensão arterial e diabetes tipo Il: a inatividade física e o aumento do tecido adiposo 

corporal (GUEDES; GUEDES, 1998; HEYWARD; STOLARCZYK, 2000; HUGHES et 

al., 2004; WEINECK, 1999), resultando num acúmulo de gordura, no aumento do peso 

corporal, e conseqüentemente, podendo influenciar negativamente as funções músculo

esqueléticas (GUEDES; GUEDES, 1998). 

Entretanto, baseados no trabalho de Astrand e Rodhahl (1980), podemos dar um 

outro enfoque as mudanças que ocorrem com o envelhecimento, se considerarmos a prática 

regular de exercícios físicos. Neste trabalho, os autores abordam que o treinamento físico 

regular exerce um efeito favorável sobre a função cardíaca, e que se deva aproveitar a 

oportunidade de melhorar a saúde através de um programa de exercícios que aprimorem a 

aptidão fisica. Estes indicativos têm sido defendidos desde o clássico trabalho de Morris e 

colaboradores (1953, apud McARDLE; KA TCH; KA TCH, 2002) que demonstraram pela 

primeira vez um elo entre o nível superior de atividade física e menor incidência de 

coronariopatias. 

Lernmer et al. (2001) relata que a prática de exercícios físicos e o controle 

alimentar, independentemente da idade e do sexo do indivíduo, tem se mostrado eficiente 

nas alterações da composição corporal, o que auxilia o indivíduo a diminuir à exposição aos 
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riscos predisponentes ao desenvolvimento de disfunções orgânicas que acompanham o 

sobrepeso e a obesidade (GUEDES; GUEDES, 1998; HUGHES et al., 2004). 

Para que ocorram tais beneficios provenientes da atividade física regular, podemos 

considerar a possibilidade da utilização de dois tipos de treinamento: o treinamento de 

resistência aeróbia (endurance) e o treinamento resistido (com pesos). 

Em um treinamento visando o desenvolvimento da resistência aeróbia, como o trote 

e a caminhada, os resultados adaptativos aumentam o desempenho fisico geral e a 

capacidade cardiorrespiratória de seus praticantes (WErNECK, 1999), além de 

representarem exercícios bastante convenientes no controle do peso corporal. Para 

indivíduos com mais idade e com menor nível de aptidão fisica, a caminhada pode ser o 

exercício fisico mais indicado no início do programa de controle ponderai (GUEDES; 

GUEDES, 1998). 

Por outro lado, assim como as atividades aeróbias podem estar associadas a uma 

melhoria da saúde, o treinamento anaeróbio adequadamente prescrito, também pode 

apresentar resultados benéficos ao indivíduo. 

De acordo com HASS et al. (2001) o treinamento resistido (contra ou deslocando 

uma resistência) acarreta num aumento da massa magra, o que potencializa a produção e o 

ganho de força muscular. Como referendado pelo Colégio Americano de Medicina 

Esportiva (ACSM, 2002): "possibilita adultos de meia-idade a melhora da performance em 

tarefas que requerem um padrão rápido de desenvolvimento de força, incluindo uma 

redução dos riscos de quedas11
, pennitindo assim, a realização de atividades quotidianas 

com segurança (POWERS; HOWLEY, 2002), e ainda, pode levar à uma aumento das 

habilidades em atividades de intensidades submáximas e nas atividades recreacionais 

(ACSM, 2002). 

Diante dessas constatações, podemos entender então que a combinação do 

treinamento aeróbio com o treinamento resistido pode ser eficiente no que diz respeito aos 

diferentes beneficios obtidos através de cada tipo específico de treinamento. Hunter et al. 

(1987) acreditam que um programa de treinamento combinado de resistência aeróbia e 

força em indivíduos sedentários pode ser vantajoso para ao ganhos de capacidade aeróbia. 

Sobre a associação dos tipos de treinamento, o trabalho de Gettman et al. (1982) 

reportou não ter havido interferência nos ganhos de força e resistência aeróbia decorrentes 

14 



Meia Idade: Treinamento Fisico Combinado Giacomello, TV/2004 

do treinamento simultâneo. Entretanto, também encontramos relatos na literatura que 

demonstram haver concorrência nas respostas obtidas entre os dois tipos antagônicos de 

treinamento (SALE et al., 1990), inibindo, por exemplo, a magnitude dos ganhos de força 

(NELSON et ai., 1990. Hickson (1980 apud POWERS; HOWLEY, 2002) demonstrou que 

um programa de 1 O semanas de treinamento combinado de força e resistência aeróbia, 

resultou em ganhos similares de V02máx quando comparado aos ganhos de um outro 

grupo que treinou somente resistência aeróbia; no entanto, este trabalho mostrou ainda ter 

havido interferência nos ganhos de força para o grupo de treinamento combinado. 

Com base nas controvérsias citadas acima, este estudo procurou avaliar as 

alterações morfofuncionais decorrentes de um programa de treinamento fisico, com ordem 

fixa de execução do tipo do exercício na sessão de treinamento, ou seja, treinamento 

aeróbio associado ao treinamento com peso, em homens saudáveis de meia idade. 

MATERIAL E MÉTODOS 

Indivíduos Estudados 

Foram selecionados oito indivíduos do sexo masculino, com média de idade 46,12 ± 

4,09 anos, caracterizados clinicamente como saudáveis, após a realização de avaliação 

cardiológica de repouso e em esforço e de testes bioquímicas, com um período mínimo de 

seis meses sem estarem praticando exercícios fisicos regulares. Durante o período 

experimental, os sujeitos foram orientados a não realizarem nenhuma atividade fisica em 

paralelo, e a manterem seus hábitos alimentares. 

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 beneficios da prática regular 

de atividade fisica. Todos os sujeitos, após serem convenientemente informados sobre a 

proposta do estudo e procedimentos aos quais seriam submetidos, assinaram o termo de 

consentimento fonnal livre e esclarecido aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisas -

CEP-UNICAMP, CONEP. 
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METODOLOGIA EXPERIMENTAL 

Protocolos de Avaliação 

O peso corporal foi medido por meio da balança de plataforma, tipo Filizolla, com 

precisão de O, 1 kg e a medida da estatura foi obtida em um estadiômetro de madeira com 

precisão de 0,1 em, de acordo com os procedimentos descritos por Gordon et al. (1988). 

Todos os voluntários foram medidos e pesados descalços, utilizando trajes mínimos, como 

sunga ou shorts. A partir das medidas de peso e estatura foi calculado o índice de massa 

corpórea (IMC), sendo o peso corporal expresso em quilogramas (kg) e a estatura em metros 

(m) (HEYW ARD; STOLARCZYK, 2000). 

Outra variável analisada, através da medida das circunferências da cintura e do 

quadril, foi a Relação Cintura-Quadril (RCQ) associada à gordura visceral (ASHWELL et 

al., 1985; SEIDELL et al., 1987), representando o índice de gordura intra-abdominal 

(JAKICIC et al., 1993). 

A composição corporal foi obtida pela técnica de mensuração das espessuras das 

dobras cutâneas (DOCs). Para tanto, foram aferidas as dobras das regiões peitoral (DCPT), 

axilar média (DCAM), biceptal (DCBC), triceptal (DCTR), subscapular (DCSE), 

abdominal (DCAB), suprailíaca (DCSI), coxa (DCCX) e panturrilha media! (DCPM), 

através de um adipômetro calibrado da marca LANGE. Três medidas foram tomadas em 

cada ponto, todas do lado direito do corpo, registrando o valor que se repetiu duas ou mais 

vezes. Todas as medidas foram feitas por um único avaliador. Foi calculado a somatória das 

DOCs e, a partir da estimativa da densidade corporal determinada pela equação de Jackson et 

ai. (1978, apud HEYW ARD; STOLARCZYK, 2000), a quantidade de gordura corporal 

relativa dos voluntários (% gordura) pela fórmula proposta pelos mesmos autores, que 

utiliza a somatória das DOCs peitoral, abdominal e da coxa. 

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. 

No teste de dinamometria foram utilizados os dinamômetros de mão e de tronco e 

membros inferiores (para avaliar a força das costas e pernas). 
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A força estática nestes dinamômetros foi medida em quilogramas de força, 

obedecendo a um grande controle técnico do movimento para aumentar a confiabilidade 

dos valores obtidos (GRAVES; POLLOCK; BRY ANT in ACSM, 2003). 

Para o teste de 1-RM foram selecionados três exercícios que mais se assemelharam 

aos exercícios aplicados durante o treinamento; supino máquina, rosca direta com peso 

livre e leg press horizontal. Antes de realizarem o teste, foi feito um aquecimento prévio de 

dez repetições nos aparelhos a serem testados, com uma carga consideravelmente leve, a 

fim de que os voluntários pudessem se familiarizar com os movimentos e executá-los de 

fonna correta Após o intervalo de 2 minutos, iniciou-se o teste. O protocolo consistiu na 

utilização inicial de peso suportável, com repouso de 2 minutos entre as 3 tentativas, com 

aumentos sucessivos da carga, dependendo da dificuldade de execução inferida pelo 

executante. O teste foi interrompido quando o avaliado não conseguiu executar a repetição 

completa, sendo então detenninada a carga máxima. 

Para o teste de Resistência Muscular Localizada (RML) foi registrado o número de 

repetições máximas para cada um dos exercícios propostos: 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 intervalo de tempo de 60 segundos, ou até atingir o número limite de 

repetições neste intervalo de tempo (POLLOCK; WILMORE, 1993; MORROW et al., 

2003). 

A avaliação cardiorrespiratória foi subdividida em repouso e durante o esforço 

fisico dinâmico. Para o repouso, por um período de 60 minutos, em ambiente tranqüilo, 

silencioso e com temperatura constante, foi realizado o registro da freqüência cardíaca e 

dos intervalos R-R correspondentes ao eletrocardiograma tradicional, na posição supina, 

após a preparação e posicionamento do voluntário. Para aquisição destes dados, foi 

utilizado o monitor de freqüência cardíaca da marca Polar® (modelo S810), com medição e 

registro do comportamento cardíaco batimento-a-batimento. A Pressão Arterial Sistêmica 

(PA) de repouso também foi coletada em dois momentos da permanência na posição 

supina: após os 5 minutos iniciais e aos 60 minutos. 

Após este período de repouso, a avaliação durante o exercício dinâmico foi feita em 

esteira rolante (marca GESAN, modelo RY 4000), avaliando-se indiretamente a capacidade 
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cardiorrespiratória submáxima e máxima no momento da exaustão, através da medida 

direta dos valores de velocidade (Krn!h) e freqüência cardíaca (bpm). Neste protocolo, a 

freqüência cardíaca registrada durante toda a avaliação utilizando-se monitor de freqüência 

cardíaca da marca Polar® (modelo S810). A PA também foi aferida no início e após o 

término do esforço. Os voluntários também foram conectados ao ventilômetro (marca 

CEFISE, modelo VLA) para a medida da ventilação pulmonar a cada minuto de esforço 

durante todo o teste. O protocolo iniciava-se a uma velocidade de 4 Km/h mantida por três 

minutos. Em seguida, efetuava-se o acréscimo de O,lkm/h a cada 12 segundos de esforço 

(ou seja, acréscimo de 0,5 Km/min), prosseguindo até a máxima velocidade da esteira 

suportada pelo avaliado, que ao indicar seu esgotamento, passava por um período de 

recuperação ativa e sua avaliação era finalizada (CATAI et ai. 1996). 

Protocolo de treinamento 

O protocolo de treinamento fisico 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 fisico foi dividido em duas etapas principais de duração média de 30 

minutos cada uma, sendo a primeira, exercícios aeróbios e a segunda, exercícios com pesos. 

As etapas fixas de treino estipuladas foram: 1) alongamento e aquecimento inicial; 2) 

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 fisica 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; 3) 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 1 

minuto aproximadamente entre elas, com exceção dos abdominais (três séries de 30 

repetições). As cargas utilizadas foram compativeis ao número de repetições máximas 

estipuladas para cada exercício, o que teoricamente corresponde à cerca de 50-70% de 1-RM 
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(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; 4) alongamento final. 

Análise dos Dados 

A análise descritiva e a estatística inferencial de todos os dados foram conduzidas 

no pacote STATISTICTM (for Windows, re1ease 5.1 D, StatSoft, Inc. 1984-1996). Após a 

análise da distribuição dos dados, selecionamos para verificarmos as mudanças que 

ocorreram da avaliação inicial (PRÉ) para as avaliações após 12 semanas de treinamento 

(PÓS), a aplicação do teste não-paramétrico 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 

Será apresentada a seguir a mediana dos resultados obtidos pelo grupo submetido ao 

treinamento fisico (n=S) nas condições PRÉ e PÓS. 

A tabela 1 apresenta os valores medianos e percentuais de variação (% ..6.) nas 

condições PRÉ e PÓS treinamento fisico para as variáveis antropométricas e os 

indicadores da composição corporal. Como se pode observar, houve uma redução 

significativa (p<0,05) na massa corporal. O IMC, apesar de reduzido, não foi significativo. 

Por outro lado, nota-se uma tendência a aumento da RCQ, em virtude de uma maior 

circunferência da cintura e uma diminuição da circunferência do quadril, aumentando a 

razão entre elas. 

Como conseqüência da diminuição da somatória de dobras cutâneas, a qual também 

apresentou valor significativamente menor, pode-se verificar reduções estatisticamente 

significativas (p<0,05) no %gordura corporal - calculada a partir das dobras peitoral, 

abdominal e coxa - e na massa gorda. Pode-se notar também que, apesar de não expressivo, 
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ocorreu um aumento da massa magra. Dentre essas variáveis, a que sofreu matares 

modificações percentuais foi o de gordura corporal relativa. 

Tabela 1. Valores medianos e percentuais de variação(% .6.) das variáveis antropométricas 
e indicadores da composição corporal obtidos no grupo estudado (n~8) nas 
condições PRÉ e PÓS treinamento fisico. * p<O,OS. 

Massa Corporal (kg) 
Estatura (m) 
IMC (kg/m2) 
RCQ 
Somatória de dobras (mm) 
%Gordura 
Massa Gorda (kg) 
Massa Magra (kg) 

PRÉ PÓS 
77,85 76,85* 
1,77 1,77 

26,24 25,84 
0,93 0,97 

223,55 205,75* 
30,23 27,03* 
23,97 22* 
54,07 56,2 

%.6. 
-1,28 
0,0 

-0,93 
3,94 
-7,96 
-10,58 
-8,22 
3,94 

Com relação aos valores coletados nos testes motores, na Tabela 2, visualiza-se um 

aumento da força estática (dinamometria) de ambas as mãos e das costas e pernas quando 

comparado os dois momentos (pré e pós-treino), mostrando significativo aumento da força 

estática para alguns grupos musculares avaliados, o que deve estar associado à 

especificidade do exercício de agachamento com barra livre. No teste de 1 RM, houveram 

mudanças estatisticamente significativas nos valores de força máxima para todos os grupos 

musculares avaliados, demonstrando que os objetivos de ganho de força propostos na 

metodologia do treinamento foram alcançados. No que diz respeito às alterações 

provenientes do treinamento sobre a RJV1L das variáveis avaliadas pode-se entender que 

houve um aumento significativo nas variáveis abdominal e flexão de braços, enquanto que 

no agachamento também se encontra um aumento, porém não significativo (NS). 

Para as variáveis cardiovasculares estudadas, observa-se a manutenção da FC de 

repouso e da FC pico de esforço (Figura la). Entretanto, pode-se observar ainda que, houve 

uma melhora da potência aeróbia dos indivíduos, pois ocorreu um aumento significativo da 

velocidade pico atingida durante o teste, cujo valor mediano do grupo passou de 10 para 

11,6 km/h (Figura lb), representando um acréscimo de 16% no desempenho relativo a 

velocidade pico obtida no PÓS-treino para um mesmo trabalho cardíaco, medido pela 

freqüência cardíaca pico atingida no PRÉ e PÓS (NS). 
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Tabela 2. Valores medianos e percentuais de variação (% A) dos indicadores de 
desempenho relacionados a força motora obtidos no grupo estudado (n=8) nas 
condições PRÉ e PÓS treinamento fisico. • p<0,05. 

PRÉ PÓS %a 
Dinamometria (kg) 
Mão Direita 38,75 45,25* 16,77 
Mão Esquerda 45,25 49,25 8,84 
Costas e Pernas 95,5 106* 10,99 
I RM(kg) 
Supino Máquina 71,5 84* 17,48 
Rosca Direta 33 36,5* 10,61 
Leg Press Horizontal 154 175* 13,64 
RML 
Abdominal 20 30* 50,0 
Flexão de Braços 19 30,5* 60,53 
Agachamento 34 37 8,82 

(bcml 
14 

(Km/h\ 

I Min·Max g D 25%·75% 
13 * o Medlan value ' 
12 

I 
11 

10 o 

50 

40L-----~----~~~---=~----~~-----" 
FC supina FC Pico FC Pico Velocidade Pico Velocidade Pico 1 FC suplna 

PRE PÓS PRE PÓS 

(A) 
PRE PÓS 

(8) 

Figura 1. Valores da freqüência cardíaca (FC) na posição supina (mediana da média de 1 
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 1°., 2°. (medianas) e 3°. quartis e os valores extremos 
(mínimos e máximos. * p<0,05. 
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DISCUSSÃO 

É sabido que o treinamento resistido (com pesos) causa hipertrofia nas fibras e 

diminui a densidade dos capilares nas fibras musculares. Por outro lado, o treinamento 

aeróbio aumenta a densidade capilar e o número de mitocôndrias (POWERS; HOWLEY, 

2002). Em teoria, o treinamento combinado (ou concorrente) de força e aeróbio pode gerar 

efeitos antagônicos nas respostas adaptativas (BALABINIS et al., 2003), conhecido 

também como fenômeno da interferência (IZQUIERDO et ai., 2004). 

Entretanto, ao observar os dados do presente estudo, ocorreram alterações 

significativas tanto nas variáveis relacionadas à capacidade aeróbia, decorrentes do 

treinamento aeróbio, quanto para a força muscular, como na força máxima. Isto ocorre, em 

indivíduos inativos, primeiramente devido às adaptações neurais e, posteriormente, às 

adaptações musculares (FLECK; FIGUEIRA Jr, 2003). Também se observaram melhoras 

significativas (p<0,05) na força estática e na resistência muscular localizada (resistência de 

força) para a maioria dos exercícios analisados. No caso do exercício de agachamento 

especificamente, apesar de ter ocorrido uma certa melhora, este ganho não foi 

estatisticamente significante (NS). Pode-se especular que, devido à seqüência de tipo de 

exercício estabelecida nas sessões de treinamento (exercícios aeróbios seguidos de 

exercícios com peso), pode ter ocorrido influência do primeiro tipo de exercício sobre o 

segundo, interferindo na magnitude dos ganhos das ações contráteis dos membros inferiores 

(fenômeno da concorrência). Mesmo ocorrendo essa interferência, os valores também 

aumentaram, demonstrando que o uso do treinamento combinado não foi suficiente para 

inibir o ganho da resistência de força no teste de agachamento aplicado. 

Além disso, as mudanças na composição corporal dos indivíduos também foram 

significativas, com exceção da massa magra, do IMC e do RCQ. Segundo McArdle, Katch 

e Katch (2003) um homem de 50 anos fisicamente ativo pesa cerca de 4,5 kg a mais, com 

valor de circunferência de cintura 5 em maior, do que aos 20 anos, podendo desta forma 

aumentar a relação cintura-quadril (RCQ). As razões precisas para essa propensão em 

ganhar peso e circunferência continuam desconhecidas, e podem estar relacionadas às 

alterações no metabolismo e nos níveis de atividade fisica com o avançar da idade. 
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Sendo assim, o exercício aeróbio e o resistido consistem em importantes elementos 

no direcionamento para uma redução ponderai, alterando favoravelmente a composição 

corporal e conseguindo um pequeno acréscimo na massa isenta de gordura (MCARDLE; 

KATCH; KATCH, 2003). 

Em trabalho similar ao presente estudo, Dolezal e Potteiger (1998), ao analisarem a 

composição corporal, força máxima de membros inferiores e do músculo peitoral, e a 

potência aeróbia, através do VOzmáximo, após I O semanas de treinamento, 3 vezes por 

semana em dias alternados, em homens jovens ativos, divididos em três grupos diferentes 

(TA: treinamento de aeróbio; TP: treinamento com pesos e TC: treinamento combinado 

(peso e aeróbio) encontraram, no grupo de TC, aumentos significativos da força máxima, os 

maiores valores de redução no % de gordura corporal e na massa gorda ( -3,5 ± 1.8% e -2,6 

± 1,8kg; TA: -2,3 ± 1.2% e -2,0 ± l.lkg; TP: -1,4 ± 0,1% e -0,8± 0,2kg, respectivamente), 

aumento significativo da massa isenta de gordura, além de aumentos expressivos, porém 

não significativos, na potência aeróbia (VOzmáximo). O mesmo não pode ser verificado 

nos grupos TA e TP, onde não foram alteradas a força muscular e a potência, 

respectivamente. Outra constatação importante foi que, apesar das mudanças mostrarem-se 

significativas, a magnitude dos ganhos foi menor do que a encontrada nos treinamentos 

isolados. 

Hunter et al. (1987) compararam em sua publicação dois tipos de treinamento 

realizado, por um período de 12 semanas: um grupo com TC e o outro somente 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). Em um outro estudo 

recente Balabinis et al. (2003), analisaram os efeitos do treinamento simultâneo realizado 4 

vezes por semana durante 7 semanas. Para tal, foram formados 4 grupos de atletas 

universitários de basquete: grupo TP, grupo TA, grupo TC (o qual treinava-se resistência 

aeróbia no período da manhã e força no período da tarde), e o grupo controle (GC). Como 

também demonstrado por Dolezal e Potteiger (1998), o grupo TP aumentou 

significativamente seu nível de força, porém não a potência aeróbia (57±1,97 rol/kg/min vs 

52±3,03 mllkg/min (p<0,05). Já o grupo TA, apresentou aumento de 6,8% do VOzmáx, 

além da redução significativa nas variáveis da composição corporal. Assim como no 
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presente estudo, foram encontrados, no grupo TC, aumentos significativos da força máxima 

(em alguns testes) e do V02máx (54±1,57 mVkg/min vs 62±1,91 ml/kg/min), enquanto o% 

gordura e a massa corporal reduziram significativamente (15,5% e 4,3%, respectivamente). 

No que diz respeito ao comportamento da freqüência cardíaca de repouso (mediana 

dos valores médios) obtidos em uma hora de registro dos intervalos RR na posição supina), 

não foram encontradas reduções significativas, como relatado na literatura (CHACON

MIKAHIL et al., 1998). Porém, vários outros estudos, corno o estudo realizado pela 

HERITAGE Family Study (apud WILMORE; COSTILL, 2001), em homens previamente 

sedentários submetidos ao treinamento aeróbio por 20 semanas, observaram essencialmente 

os mesmos resultados: pequena ou nenhuma alteração da FC de repouso, cuja explicação 

ainda não é sabida (WILMORE; COSTILL, 2001). 

No trabalho aqui apresentado, a potência aeróbia foi analisada através da relação 

entre FC pico, que manteve valores semelhantes nos momentos PRÉ e PÓS treinamento, e 

a velocidade pico atingida durante o teste de esforço máximo, a qual aumentou 

significativamente (lOKmlh vs 11.6kmlh). Esses dados reforçam os relatos de Wilmore e 

Costill (2001) onde em cada taxa de trabalho específica, indicada pelos valores absolutos da 

velocidade da marcha ou da corrida, a FC obtida no pós-treinamento foi inferior. 

Paralelamente, Astrand e Rodahl, (1980) afirmam que a FC e o V02 tem uma relação linear 

em potências submáximas e máximas de esforço. 

Vale ressaltar ainda que a condição de treinamento inicial é um papel importante. 

Quanto menor o nível, ou seja, quanto mais próximo do sedentarismo, mais substanciais 

são os efeitos no desenvolvimento das capacidades de força e resistência aeróbia 

(BALABINIS et ai., 2003). 

Izquierdo et ai. (2004) também analisaram os efeitos comparativos do treinamento 

TP vs TA vs TC. O programa foi realizado em homens, sedentários e saudáveis, entre 65 e 

74 anos de idade, com duração de 16 semanas, duas sessões semanais para os grupos TP e 

TA, e 2 sessões semanais para o grupo TC (uma sessão com pesos e uma sessão aeróbia). 

Os autores observaram ganhos similares na massa muscular e na força máxima de membros 

inferiores para os grupos TP e TC; e melhoras similares na potência aeróbia (avaliada no 

cicloergômetro) para os grupos TA e TC. Os achados do estudo sugerem que a associação 
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dos exercícios de força e aeróbios para a metodologia de treinamento aplicada, foi válida 

para promover melhoras neuromusculares e na potência aeróbia. 

Apesar dos estudos acima indicarem melhoras significativas na potência aeróbia, na 

força neuromuscular e na composição corporal dos indivíduos estudados, alguns estudos 

demonstram haver influência negativa quando o treinamento de força e o treinamento 

aeróbio são associados (HICKSON, 1980 apud POWERS; HOWLEY, 2002; SALE et ai., 

1990; NELSON et ai., 1990; KRAEMER et ai, 1995). Kraerner et ai. (1995) concluíram, 

através de diagnósticos invasivos, que, quando treinados separadamente, o programa de 

força e o programa de endurance causam diferentes adaptações morfológicas na fibra 

muscular comparadas com aquelas provenientes do treinamento associado, resultando em 

melhoras menos expressivas no que se refere à força e potência muscular. 

CONCLUSÃO 

Analisando os diferentes protocolos de treinamento e avaliações, períodos, e as 

características das amostras estudadas, observa-se que vários são os estudos que relatam 

muitos beneficios decorrentes do treinamento :fisico baseado em um programa exercícios 

combinados, especialmente para os grupos inativos e/ou envelhecendo. Assim como, os 

demonstrados nesse trabalho, os ganhos se referem a melhorias da capacidade aeróbia, bem 

como aos componentes de composição corporal e força muscular. Sendo assim, os 

resultados aqui obtidos, dentro da metodologia de treino aplicada, mostraram-se eficazes, 

contrapondo-se a estudos que sugerem o fenômeno da interferência entre os dois tipos de 

treinamento. 
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS DA MONOGRAFIA 

Considerando a extensa literatura que relata a importância da prática de atividades 

fisicas regulares e adequadamente orientadas, e os ganhos relacionados a melhora das 

funções orgânicas em todos os praticantes, pode-se ver representado nos resultados do 

presente estudo, importantes mudanças em resposta ao treinamento fisico aeróbio associado 

ao treinamento com pesos. 

Em especial nas pessoas envelhecendo, o treinamento com pesos e relaciona-se à 

manutenção ou aumento da massa corporal magra, buscando assim minimizar as alterações 

negativas 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. Logo, as significativas mudanças 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 capacidades biomotoras estudadas nos testes específicos aplicados, 

observa-se que após o treinamento as alterações obtidas mostraram que o grupo estudado 

respondeu a metodologia de treino aplicada, melhorando o rendimento das capacidades de 

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

Com relação à magnitude dos ganhos, observa-se que este foi significativo para 

quase todos 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. 

No entanto, de uma maneira geral os ganhos foram muito positivos, 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, pretendo proceder à análise e posterior comparação entre estudos 

realizados em paralelo, com outro grupo de voluntários com as mesmas características e 

faixa etária, invertendo-se a ordem de execução dos exercícios combinados e com apenas 

um tipo de exercício- treinamento aeróbio e treinamento com pesos. 
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8. ANEXOS 

8.1. Anexo 1. Parecer do Comitê de Ética 
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PROJETO: "ANÁLISE DAS ADAPTAÇÕES ORGÃNICAS AO TREINAMENTO 
FÍSICO EM HOM,ENS SAUDÁVEIS DE MEIA IDADE EM RESPOSTA A UMA 
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PESQUISADOR RESPONSÁVEL: Mara Patrícia Traina Chacon-Mikahil 
INSTITUIÇÃO FEF/ UNICAMP 
APRESENTAÇÃO AO CEP: 09/06/2003 
i\PRESENTARRELATÓRIO EM: 19/02/04 

ll- OBJETIVOS 

Avaliar as alterações funcionais decorrentes de um programa de treinamento fisico, 
com ordem fixa de execução do tipo do exercício na sessão de treinamento. 

Til-SUMÁRIO 

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

IV- COMENTÁRIOS DOS RELATORES 

Protocolo bem elaborado. Termo 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 Faculdade de Ciências Médicas da UNICAl'vfP, 
após acatar os pareceres dos membros-relatores previamente designados para o presente 
caso e atendendo todos os dispositivos das Resoluções 196/96 e complementares, 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-~ORMAÇÕESCOMPLEMENTARES 

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 N.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.l.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. 

Vil- DATADA REUNIÃO 

Homologado na VIII Reunião Ordinária do CEP/FCM, em 19 de agosto de 2003. 

Profa. Dr~ Bertuzzo 
PRESIDENTE DO COMITÊ DE ÉTICA EM PESQUISA 

FCM I UNICAMP 
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8.2. Anexo 2. Consentimento Formal 

CONSENTIMENTO FORMAL DOS VOLUNTÁRJOS QUE PARTICIPARÃO DO 
PROJETO DE PESQUISA: "Análise das Adaptações Orgânicas ao Treinamento Físico 
em Homens Saudáveis de Meia Idade em Resposta a uma Seqüência Fixa de Execução 
Durante a Sessão de Treino: Exercícios Aeróbios e Exercícios de Resistência Muscular 
Localizada" 

RESPONSÁVEL PELO PROJETO: PROF. DR. MARA PATRÍCIA TRAINA 
CHACON-MIKAHIL 
GRADUANDA: Tatiana Vasques Giacomello 

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

Eu,, ____________ ~--~~~--~~--------------------~~---· 
à Rua ~--,-__ .anos de idade, RG ________ , residente 

(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 fisico aeróbio e do treinamento com 
pesos para o desenvolvimento da resistência muscular localizada (RML) sobre 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 inicio da fase de condicionamento fisico, serei 
submetido a uma avaliação clínica e diagnóstica, que constará de uma anarnnese, exames 
fisicos e laboratoriais (análise bioquímica do sangue), ECG de repouso e teste ergométrico, a 
ser realizado no Hospital das Clínicas da UNICAl\1P. Estes testes objetivam a identificação de 
eventual manifestação que contra indique a minha participação no programa de 
condicionamento físico. 

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 fisica 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) A vali ação 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 fisico, 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 
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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 urna 
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 informações 
assim obtidas, no entanto, poderão ser usadas para fins de pesquisa científica, desde que a 
minha privacidade seja sempre resguardada. 

Li e entendi as informações 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 fisicos 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 

bolsista Tatiana Vasques Giacomello 
fone, (11) 9909-0340 

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@fcro.unicamp.br 
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8.3. Anexo 3. Ficha Individual 

DADOS DE IDENTIFICAÇÃO 

l.Nome: ________________________ ~--~--~------~--~----------
2.1dade: ::--------------anos data de nascimento: __ ! __ ! __ 
3.Profissão: ______________________ previsão para aposentadoria (ano): ________ __ 

4.Endereço: ~~-----------------------=-~-----------------------
5.Telefone (Res): -,-----;--------- Celular:-----------
6.Telefone (Departamento):---------------------
?.Estado Civil:----;---------------------------------------------
8.Número de dependentes: --,--:---,-------------------
9.Horários disponíveis para o treinamento:------------------

HISTÓRICO DE DOENÇAS 

!.Infecções:---------------------------
2.Cirurgias: 3.Doença Ca-r-;d,-io_v_a-sc-u-;1-ar_: _______________________ _ 

4.Lesões músculo~esqueléticas: ---------------------
5.Diabetes Mellitus: -------------------------
6.0utras Doenças: --,---,-----;--;:----;c--------------------
7.Com que freqüência vai ao médico?---------------------
8.Faz uso de medicamentos? -----,;o---------------;;,.,----,---:-------
Medicamentos: Dosagem: _________ Há qto tempo:. ____ _ 

HISTÓRICO FAMILIAR 

l.Cardiopatias:.-::------------------------------
2.Diabetes Mellitus: -,-------------------------
3.Hipertensão Arterial:-,-,------------------------
4.Acidente Vascular Cerebral:---------------------
5.Cirurgias: __________________________ _ 

6.Câncer: ------------------------------
7.0utros: ----------------------------

HÁBITOS PESSOAIS 

l.Fumante: _____ cigarros/dia: _________ tempo: -o---- anos 
2.Ex~fumante: há qto tempo parou: qto tempo fumou: __ _ 
3.Álcool: tipo: frequência: ________ _ 

háqtotempo: ________________ _ 
4.Tempo de sono diário: ________ .oras 
5.Hobbies: 
6.Pratica ati~v-:-id-:-a-dc-e-fi"Is-;i-ca-atu:-a,-lm-en-tc-e"? ___________________ _ 
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7 .Já praticou algum tipo de atividade fisica? _____ _ 
8.Qual (is)? Onde? 
9.Quala frequência-se_m_an_a"l?;---------------------

1 O.Aatividade era orientada? Por quem?~----------------
ll.Como se sentia ao praticar a atividade? 
12.Controlavaa FC durante a atividade flsic-a""?,__-_-_-_-_-:._-_-_-_-_-_-:._-;c,-o_m_o-,?'::_-:._-:._-:._-:._-:._-:_-:_-:_-:_-:_-:._-:_-:_-:_-
13.Qual era sua idade? anos 
14.Quanto tempo praticou?-.--,---------------------
15.Porque você parou de praticar?--------------------

HÁBITOS ALIMENTARES 

l.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: -c--;-,-,.---::;---...,--------------
5 .Indique o número aproximado de ingestão semanal: 

ovos~-----------------------------
manteiga-c-----------------------------
carnesgordas~---------------------------
crunesvennelhas _________________________ _ 
carnes brancas __________________________ _ 
massas _____________________________ _ 
frutas ___________________________ _ 
legumes __________________________ _ 

refrigerante----------------------------
care ____________________________ _ 
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8.4. Anexo 4. Cópia dos Resumos enviados à Congressos 

37 



Análise das Adaptações Orgânicas ao Treinamento Físico em Homens Saudáveis de Meia 
Idade em Resposta a uma Seqüência Fixa de Execução Durante a Sessão de Treino: 
Exercícios Aeróbios e Exercícios de Resistência Muscular Localizada 
Tatiana Vasques Giacomello (Bolsista PIB\C/CNPq), Mara Patricia Traina Chacon-Mik.ahil 
(Orientadora). Faculdade de Educação Física- FEF/UNJCAMP 
O presente estudo foi desenvolvido longitUdinalmente, onde 8 voluntários do sexo masculino (46,1± 
4,1 anos, sedentários e clinicamente saudáveis) foram submetidos a 12 semanas de um programa 
combinado de treinamento físico aeróbio (30 minutos/sessão) que precedia o treinamento com 
pesos (resistência muscular localizada- RML) em 3 sessões semanais. No pré e póS-treino foram 
realizados testes para avaliar a aptidão fisica: antropometria, composição corporal, flexibflidade, 
dinamometria, teste de 1 repetição máxima (1-RM), teste de RML, avaliação cardiovascular na 
condição de repouso (FC, variabilidade da freqüência cardiaca (VFC), PAS) e avaliação da 
capacidade aeróbia durante o exercido dinâmico em esteira rolante. A análise dos dados mostrou 
que os indicadores de composição corporal (massa corporal, % gordura, somatória de dobras 
cutâneas e IMC) e a FC de repouso foram reduzidos. Concomitantemente, as variáveis ligadas aos 
índices motores melhoraram (RML, 1-RM, flexibilidade e velocidade de corrida no pico de esforço 
dinâmico para uma mesma FCmáx). Adicionalmente, procederemos a análise dos componentes de 
VFC de repouso e a comparação com outras metodologias de treinamento que utilizaram 
seqüência inversa do tipo de exercício e/ou apenas um tipo de exercício físico. 
Paiavras-chave: treinamento físico, meia-idade, adaptações orgânicas 
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ANÃLlSE DO RENDIMENTO FISICO DE POLICIAIS MILITARES 
TRAJANDO FARDAMENTO E EQUIPAMENTO DE PROTEÇÃO 

INDIVIDUAL DURANTE EXERCICIO EM ESTREIRA ERGOMÉTR\CA 

Paul~ 51trgto M.rlno o Josá Luis do Souz• 

Escola d• õ<Juc•ç'o Fi<lca do Policia Milllar, J' Elalolhão do Polioi3 <lo Choquo 
Cont'" ;, E• tudo• do l>boratódo dollplld~o Fl<loa do São Caetono do Sul 

Du,··• o atendinwnlo de ocorrências. o Policial M1l1tar {PI.II do Batath~o de 
Pv!io.a de C.co~ue (BPChq) faz uso de fardamento e equ•pamentos iMiv.duais (EPI). 
potenciaiiZocJo sua auto-proteção. À medida que essa protoção é lncrement,da. 
eleva-se- ta-êêm a quantidade de- EPI. o peso a ser transportado e o esforço do PM. 
Assim, o o:_.:ivo deste estudo foi quantificar a reduç~o da dist~r,coo porcorrida por 
F~.t du.an:o :orrida em cote"a orgom~trica (EE) em dois tostes: em um tratando 
>p•nos o.- 'orme de educaçilo fíSica (EF) e, ~o outro, utilizondo-•e de EPI. O EF 
fõ1 comr;o;:o Por camiseta, colç;àO, meias e tGniS e o EPI comp~sto por farda 
;podola, ";a e bolao), c•n<ooão com armamento, ca~acete. co'~f~ à P'Ova de 
oaras e al;;c c$ ouuos equipamentos espeelficos. Hou>·e um intervalo m~dio d~ uma 
;,;mana.,,,., H e EPI, nao h1"eodo diferenças cHmát1cas ou motivacionais ~ntre 
"aval••<;õ;;;_ A cada 200 m~tros percorndos na EE, a •·elooidade ~ra elovcida (soin 
el:oraçãn ~- nctmaçao) até que o PM acusasse fadiga, ou outro fator limitanto ao 
.s~orço, Gc• o im~os01bil1tassc <Je con"nuar cor<endo Fotam avaliados se1s PM do 
~?Chq (qc>·-~ hOmens e duas muiMres) cujos dados pessoais e resultados das 

2 I fem '" 58,0 5 3QO 

3 I nMSC " 79,5 17 500 

4 rm.,c ;; 54,5 6.600 

5/fem " 81,1 a 580 

,; lmasc '" 74,6 10.500 

1600 900 

3000 1700 

2600 1800 

2000 1400 

1800 1400 

'"' 1300 

000 

000 

'"' 

43,7 

43,3 

30,8 

30,0 

22.2 
-- Mód<a --------rr,3 ---70.5-- _12,3 ___ 2457 '------r46i'--~ '39;"6-

o.o 6,8 835,9 320,4 705 
---------·--'---

13,6 '·' ------.-p~M\-

0> rosul:ao:> ~emonstram un>a ,eéução média de 39.6% da distância percomda em 
~ê quo""' :oo nm antocipaç;;o da fadiga en> 1080±705 metros qua~do mod:l•c-ou· 
•~ o far~o-,·:o de EF pora EPL E~lretanto. nl!o houve diferença es:atisticamentc 
•.onificao:o ,-:re as distiinci~s ~~rcorridas nos dois lestes. Tai> resu!t;odos at•rlam 
~;,. a """"Gado do PM zelar por sua pOtência aerObica e ao.eróbic•. poi• 
C,ranle o ,---;orego op~racior.al, tars oapacidodes Hsicas são automa:icam'!nto 
c .. nlmi>õd<• :~Ea ulilitação de EPI 
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ANÁLISE o.:.5 ADAPTAÇÕES ORGÃNICilS AO TREINAMENTO FiSICO EM HOMENS 
SAUDÁVEIS õ;E r~EIA IDADE E i~ RESPOSTA AOS EXERC!CIOS COMBINAOOS 
Ta:'ana Vz,-;_o; Giacomello1, Th:ago G"udansi Costa', Cbudlnei F€rreim dos S.~nt~>', 
~.r,dréia G~',;<'. Rui Shibukawa', José Rocha, Paulo Robc.rlo de Oliveira. V era apar~cida 
).'ôd"j93 F~-:. •.tara Patrícl~ Tr~;~a Chacon-Mikahil. 'Iniciação Clen~l~ca PIBIC!CNPq: 
':,\eslranCo: '~;lag;ários. Lal>oraiOrio de lllivldade Flsica e Perlom•~nce Huma,-,a. 
Faculdade o< Educaçao Fislca·FEF. Uni>~eroidado Esl~dual de Campinas-UI!ICAMP 
13083-851. ç,.,-.pinas. SP, Bra.il. multitati@yahoo.com.br 

Introdução: Çonsiderando-se o croscim~nlo do pmcMtu31 ~a ~C?tliaçã~ c' r' •Gc.d• mOIS 
o:ançaCa ;; :""'· o processo ~e "r.vciCecimento acarreto slgrificat•vn re~ução do 
co;>ôCida de '. ·c1ona( tem sido obse:vado que a pnltica ds atividades fisica; regulo<~$ 
;;:<ia coo\r.t;_' pJra a ~ranu!C"çóo ou ganho de buns níveis de aptidão rls'~a. do be01 
e,tar e da c.údade de vida ~essa popu!açáo. Objetivo: Neste ostudo utiliz~mos 0 
tr,-naOJento ?õ,óbio (TA) associado ao treinamento lccalizado com p~sos livres (T?) 
cO;otivando •· ;o'ior as al!eraç1ies morlofunc;onais decorrent~s desta tipo de treinam~nto_ 
Metodolo~i>e 0110 homens, sauda\'tis e oedentêrios (48,12±4,09 anos) foram suLmelidos 
a 12 se mono; :a treinamento com~'nado em ordem fixa de execução (TA e TP). com três 
sessões sec-Yõis (TA: 30 minutos exerclcfos aeróbios de caminhadas c trotes. com 
i~tensidõ~e "" 70·85% da fr~quênda cardíaca (FC) máxima atingida na exausl~o. que 
v;;cediam o-,-?: 30 minutos de exercidos localitados com pesos livres (5 exerclcio~ Ulnl 
3 ;<\ries de ·,s ·e petições cada e aOdomlnais) Foram cole lados os dados. nas condiçOes 
pó e pós b'-·?. referantes aos t~;res de força milxima: leg press horizorttol (1RM-!Pg)" 
r o ;upino (t~·.t-sup); da resistência m•,scutar localizada (RML-rcpettç~ns/minuto): ~exl\o 
Oe ~r;;ços ·~ .. •,:L-flex) e ab~o;.1."nol (i'H~L-abd): variávais antropom~:r,c~s a r~e 

c:.,p~sição ·:·ocrol: e avaliação caróio•·ascular om repouso (FC supmol, e duron!e o 
o;'orço !';;co C·n~mico alé a exe.u;tao (fC pico e Velocidade pico de ~o,rrda). Para 
,. al'soflr.co ~; c.1Uóanças ob)das oo p os-treinamento, apl<camos o teste "~~-~a1amétrico 
'.':'coxon ;.<"' amostras depe•-'~·JOt<'S- O nlvcl de significãncla adG~eóc pma "" 
tt.O.lPOf~ÇÕõ5 ':;; p<0,05. Result:t~oo: Algun1as das variáveis estudadas sfio mo>lr~d35 
ootabelaa05<? 

TabRia 1. rt~:ianas de alguma• das v~naveis estudadas nas condiçOes prê e p6'
tr.;,,3n29.nl~ H(_;n co~'lJil@t!Q:.~~c<i!_~~bios a loc'!l~tados com p~~os. 11•8,_)1_::9,?5. 

VARIAVEIS Pr,\·lrelno Pós·ltolno ~ 

MASSA-i:o;:;oiiAL[k9f- ·rr.es"" 1•.ao· o,oío 
IMC lk!j/m'l 26,24 26.01 0,123 
RCQ o,oJ 0,97 0,262 
%GOROU!' .A 30,23 27,03' 0,010 
MASSAM~G>--'(ko) &4,07 56,18 0,1;10 
IR~-1•9'.1->! "'' 17S• 0,011 
1RM-sup [k;l 71 84' 0,011 
RMl-nox (r<;<'mm) 19 JO' o,o\0 
RML·ab~ i"?"mln) 20 27' 0,030 
fÇ SUPINA ('pm) &a 60 0,24ij 
FC?ICO("r) 11S 173 0,944 
VELO.flD.<.D~.(~-- ____ ~--. __ 11.6' ______11,!l_1~--

Condusõo.: os resultados obtidos moslram que. assim como as respootas relativas à 
rr-•"a cor;·v•' e ao %gordura, os dados das capacidades motoras, como a força 
mõxima, r~;,:ô,ncia muscular local'zada e a funçao cardiorrcspiratória apresentaram 
mcdanças s , •. ncativas (p<O.OS), enquanto outras vartáveis ainda tender~m a melhora no 
pós-traino_ ~:<!~mo; então, considerar que a metodologia de treino aplicada (TA 
c~mbinado a~ TP) mostrou-se eficaz e pbde oontribulr à ap\ldão fisfca do grupo esludado. 

'--~ ~ 
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A INflU~NCIA OI\ HEMISFERIGIDAOE E DA VISUAUU.ÇÃO DO MOI'lMENTO EM ;~·:;;~0 
ATIVIDADE DE PRATICA MENTAL DURANTE UII'A TAREFA DE FLUTUAÇÃO. ; 'f'• 
IWI;ao 6ezorra Leile e Voman fu~ado da Sil""- L'c.·,•rsidade C ao tolo Brõ''O -RJ Bra -1 .. ;::.-_··.'.·.· 
L•Ocr~:5õo e• Neuromo<ricidade 11: \'fs@castelot .. ·~"~ br · " 

tNTRO,DUÇÃO - Prática mental e aprendllado f:':·:or tom sido um cam;ov de pesquisa 
b<tao.a JrSI(ado por pe_SQUisadores do compoC_õ"'ento motor_ Todav~a. oo•Jeo se Iom 
pe;qwsado so~re a_ relaçao desta vanante e a -~·;·;~nda de proceSMme•.:o m~n!'l 00, 
'·"<Slrgaõos. O~JEIIVO ·No pre>Mie e>tu<io, o "'.~:.vo fo1 o do mves:,lõ"' a relõçao d.l 
ca_;;ac•dad• d~ v~Su_at,za;~o do mov•mento e a prçiec~·~'a de procesS3men:0 ~"-'"'lérioo e 
a.~lldaóes de prlltrca mental METODOLOGIA· ~'' op~r~clonolico>ãO ~• ,esquisa 1~ 
u"l.zada ""'" amostra de 30 pa~•c•pontes do '"'" femmrno, uniVersr:enos, com Idade 
va~ando er.:re 19 e 30 anos. Inicialmente, as pac,;~~Mtcs foram su~m~:iO.s ao teste de 
CL~M para se averrgua' a predom1nánc.a Oomlslénc-<- ~n• segu1do foi ~piic.aOo o gueslionàri 
do mo,:·ne..cto 1mag•nar~o para se descobrir a «';r·~•de do visoalizap0 o~ mO'Iimenlo ~ 
por ~m. "'"l•taram a prel1«1 mental durante Rotua;--'o om moro aquatico: nes•a wiltica cada 
pa~ICI~õote Imaginou e tentou sentir o movimento,- •~us membros su~orioce>, sendo que 
~,-,um ~e<oada ;·e.:. RESULTADOS- Com relaçi.o õ ;'<dom,nãncia hcmiSfõt,ca. 15.7% Mo 
h•':llsforio.ros esque,-.Jos. 23,3% silo hemi>rêncr1os ó·e•tos e 60% do bl ~"""rsfóricitos A 
e>;;ac'Oo;;ie de visuolit•ç~o de rPov:m•n~o foi <'><•-'-oada en-.: alto vis~; I e a:. :mosié•io. 
(fA). com %,66% dos pa~icipanres: aliO visual e ·~;"lar cinestésica (AR). com 20% dos 
po'.tc;;aot~s. alia visual e bai<a cinestésica (AB), cc.--o ;:O% dos pa rtidpan:_, e C"'JUiar >~isual 
o Oaixa "'"o•tésica (RB). com 3.3~% dos Pa~ O·:õc,:es. Du,ante a pr;\~ oa montai em 
fic.1oa;.!o c.a piscina, •o% dos participantes não >p·e;;"'-"~<lm rotações e ôO'< aeresentar>.m 
!O!aç&e>: s•.o~o estas para direita e esquerda. sor:-,.--, O;relta, somente es.;c;;·oa e OPO>tas 
ao mecoOro imaginado. As correlações desses :o·:ces. conclulram q;,e • dOminância 
"'"'''~Ori::a tem re_lapo direta na determinaçao Co .c;o que as part;cipan:os •orcsentaram 
ro:a<;õõs: os hem1Siéricilos esquerdos obtiv•ram r., ccr desempenho ''" ;-;:rca menlôl 
det,da • prám do Mmislértco esquerdo ser nece;;;.,-o para a ma1ona dos.,- o,>mootos das 
rdos e dos braços. CONCLUSiiO · A copacr~o:. oe v1sualizol'lio do ·~·.-imento r01 
im_.or.so:e p•ra explicar as e<eeções oco<rió<> ·•s rolaÇOes corporõ' apesar de 
pó"tlcipant<s com baixa capacidade de visual"açá0 w moVImento obterem ,- ;;is '"""""' 
na p10:10a r::enlal durante a rareia. Esles resu~tõo:> !oram dis<ulidos coo> ;l'omovcndo 
s";;one pa.a os ele•tos adicionais da vi<"ali'"çi'o ::rooral em tarefas d• ;·>t·c.a men>al 
o'H1·ros. 

-·,.';: ___ , 
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ADAPTAÇÕES MORFDFUf:CIONAIS EM HC'.I~NS SAUDÁVEIS DE ME!.\ 101\0E:.,,r , 
SUS~I.ETIDOS À TREINilMHITO FiSICO LOCACZAOO E AERÓBIO coMBINADOS . 
T'•iao:> Gaudensi Costa', Tationa VasqliCS G ;;:-ella' Ch·"J'n~; f<·:~·; dos San~cs• 
Ano:! ré a Gu•ak'. Rui Shibl•kawa'. José Rocha. ~:c'o Ro~erto de Olil't:•• v~ra aparccid; 
:.la:'rc~p Fort_!, Mara Patricia Traina CMcoe-'.'..-,.,;1. 'tn•cia~M Crer\.':.1 PIEiiC,CNPq, '- .-·. 
·MostJanóo: ·Est~;;:êrios. loboralorio de A: .. r:;.;;Oe F1oica e P~rlo,-c:•.cc Humana 
Facu';ad• de Educação Fisica·FEF. Uni':eos."·o;·;e Estadual de Ce.--~--,-UNICAMP. 
t 30'!3-851. C"mpinas, SP, Brasil. lgcoo\aun'ce-: 2iyatroo.co•n br 

Introdução: Atualmente, d•ver>no fatores o;•:- n ~S'GC."õ<-•~ o c c ;->eio •• nlo d• 
;ob:.·.idõ do população mundiol, aumor.lar.Co' ~orcela do é-'P":~>"' onvcl~receodo. 
A%1'-'. lall'bêm (ém creSCido os C5forço• P'-" ~~~ •~jam alcanç«'o; mudonç;as Co 
Cib·~~'> e condutas que minimi"em a~ r·tr,J"' --,,ct;;g:cvs dec'mon~e' Oo a'""Y" da 
idad~ Ob]e11vo: Com o ln\ui\~ d~ propor c- novo estilo de v:óõ ""' ln<ii1idLIO' 
sedenti<óos, es1.e trabalho teve como o~j<t"o ~-.:<,"r as odaptaç<'~s c-.crlotundonai• 
~ecorren!.os de um programa de treinamento :;,,,_., combinando exordc os ~ot:ali~edos e 
aernt=cs Metodologia: Participaram dcote e&:c.oo ~ito homens souoi·.Os. sedentários 
ti:hds -~3.12±5,05 anos), que foram subn1et'~c> • t2 >~mona~ {três se;;ões scn>onais) 
de t:.,ioar..ento !isico combinondo C<erdcios i:.;: izado> (com peso Co o-O<po ou poso• 
IIVIes, com 3 séries de 15 repetições: supino. r~"a alternada, cle><õç~o 1<!\eral. triceP• 
tes(a, ogacham~n\~ com barr~ livre e obd<>m'~;; '~to) que pmcedior:-. ,;o treinomen\o 
aerób:o (TA) com 30 minutos de caminhadas e~"'-" em pisto (•nten>id:;• de 70-85'!,d~ 
f:•q.";€e.c.a car~i:;ca m:l<~ma oWdo na e<aus"''' '"Tl teste de e5tw"'· No pré o pós 
:.rei~arconlo foram col,tados o~ dados ref&ror:os ~3 ''""'"'"i~ actrcpo"·;:r:ca> (i,<assa 
Cwpc,;;[. RCQ, IMC). composiçao rorporal (":·OG:·C:ura, Ma'>a Magra). ':·~a ,.,;,,;ma 00 
iõg pc~es horitont81 (I RM) e av~Haçi!o cordio;;o;,~. 'ac em r a,? ouso {FC ~-,_,ai, o rJurõni• 
O esf<.rço fi>iCO ~tn:m1ico até a e<austõ<> (FC ~·:o ~ \·c:océdadn p1c0 ;;; ocrrido). Aos 
dodo; cci~!Jdos 110 prê e pós treino to; aplicGéO :~;'o nõo-pnramétriou ~''" comp•rôy1o 
M acr·cs tras tl~_oenJenles (Wilcoxon~ >endo o • '·- ,: ~o ,i~,,~c.i~cia o O: ·e~o do p<0,05. 
Resultado>: Algun•"s das var;oveis estudadas s~ o closl,dJ~c. na tab*"a ; 

Tabela 1. Valores rned•anos d~ algun~as dos v,-,, ,,, e:>:u.Jod,. nas cc ,, -;6~s rrO e ~f.s 
tr~j~~n_~to fisi~Q_ OQI_@~~~<!'!~~!!;!cios locaFzp·o:s cor'"-.'!."i~~"-"-8~3Q.L ... ---

VARJAvr;;s PrO-treino PO•·kolno __E,. -
-MASSÃ-CõRPORAC(i<!r) __ ,.------n,ó,-------- -10!i' ---- o.oU_ ... 
l".c (>~m'l 24,$0 24,1!' 0,017 
RCQ M1 0,91 0,09 

--;' 

1\ GORDURA 30,57 <U5' 0,011 
MASM MAGRA [kg) 50,10 Sl,6l 0,060 
1RM(k9) 140 157" ~011 
fC SUPINA (bpn•) ·~ 65 O.• to; 
FCPI~O(bpn•) 170 17r 0.<00 
_vElOCIOA~..!f!! lk!','_I!!L_ _ _____1Q,_~----- _ __!_~--- ___ ~---

Conclusões: Como observado na tabela 1, ,or:onlfamos difere~'<'' signifoc~•.r.-as' · 
(p~O,ú5) pora a nra•oria das variá·1eis osludados. :,o to pora as ••ari<l•:&is octropornélri~' _: 
e de composição corporal. quanto para a a·•~:,oJo da força m:ix>n-.a e da pot!iflCla -
aerób;a em es[orço, como pode ser obscrvêéo ,..; aumento signifiça:j,o da >~elocida_de 
pico O~ corrida para uma mesma freqúência ""'~.<;-.a rnáxima no p6s.(r~ ;ó.'llento. 1\SS<m, , 
podemcs inferir que, a combinação de exerdd~• ;:cal'zados com peoos • aeróbiOS póda _ 
conl!i~uir para alterações favorâ•;eis na corPpcsiçill corporal e em rorr~~oenle; ligad<>' ' 
as c..pacidades n1010ras, como a força e a Vção c~rdio,~spiratCri< ~ara o 
estudado. 


