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QUASE
Luis Fernando Verissimo

_Ainda pior que a convecgdo do ndo, é a incerteza do talvez, é a desilusdo de um quase!
E 0 quase que me incomoda, que me entristece, que me mata trazendo tudo que poderia ter
sido e ndo foi.

Quem quase garhou ainda joga, quem quase passou ainda estuda, quem quase amou, ndo
amou.

Basta pensar nas oportunidades que escaparam pelos dedos, nas chances que se perdem
por medo, nas idéias que nunca sairdo do papel por essa maldita mania de viver no
outono.

Pergunto-me, as vezes, o que nos leva a escolher uma vida morna.

A resposta eu sei de cor, estd estampada na distdncia e na frieza dos sorrisos, na frouxidio
dos abragos, na indiferenca dos “bom dia”, quase que sussurrados.

Sobra covardia e falta coragem até para ser feliz.

A paixdo queima, o amor enlouguece, o desejo trai.

Talvez esses fossem bons motivos para decidir entre a alegria e a dor.

Mas néo sdo.

Se a virtude estivesse mesmo no meio-termo, o mar ndo teria ondas, os dias seriam
nublados e o arco-iris em tons de cinza.

O nada néio ilumina, ndo inspira, ndo aflige nem acalma, apenas amplia o vazio que cada
um traz dentro de si.,

Preferir a derrota prévia a duvida da vitoria é desperdicar a oportunidade de merecer.
Para os erros ha perddo, para os fracassos, chance, para os amores impossiveis, tempo.
De nada adianta cercar um coragdo vazio ou economizar alma.

Um romance cujo fim é instantdneo ou indolor ndo é romance.

Néo deixe que a saudade sufoque, que a rotina acomode, que 0 medo impega de tentar,
Desconfie do destino e acredite em vocé.

Gaste mais horas realizando que sonhando...

Fazendo que planejando...

Vivendo que esperando...

Porque, embora quem quase morre esteja vivo, quem quase vive jé morreu.



RESUMO ... s cececcinis s sassassaee st sanans e e en e vanvsnesensnsesbessmsnsssersersmsannn i
Y = S - USSR 1l
1. INTRODUGAO..........ovceencrrrmresreeasenes ERRO! INDICADOR NAQ DEFINIDO.
2.  REFERENCIAL TEORICO................. | xh ............................................... ﬁPs
2.1.  Envelhecimento e Exercicio Fisico 3
2.2. Tipos de Exercicios Fisicos: o Treinamento 4
3. JUSTIFICATIVA ..oiiiiiiinniasciaeessssnnmssnsss s ssnnsssssessssnses sosmsnss srmsessmnsssnsess 8
4, OBJETIVOS.......cco e crecesss s st s sss s is s eac s e s amr e en e eresranes srmeansnnnenns 9
5. RESULTADOS .......covrrvrecrenssrrsrmsanssassassrsssmsssssassraseessasmssssasmnasas s sasusns 10
S0, AT secsecsrnsessnsssnnscsronnsssesssnasssnsestassssssissnsesesssssssoressssssssssrenserssssssesnorninssrarnrns .11
6. CONSIDERAGOES FINAIS DA MONOGRAFIA...........coooeemrmreereeasmsnseasenns 29
7. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS DA MONOGRAFIA........................... 30
8. ANEXOS L cciinmiiniiciiansimsmmsmsstismiiesmmsmmneaesmmiasseeamsees s 32
8.1.  Anexo 1. Parecer do Comité de EtiCa wwmmmmmmcrmimsessesmssnsnssssssssssssssssssserss 32
8.2.  Anexo 2. Consentimento Formal erresteneteesntensuarans s aTabRas b 33
8.3.  Anexo 3, Ficha Individual .35

8.4.

SUMARIO

Anexo 4. Cépia dos Resumos enviados a Congressos W37



Meia Idade: Treinamento Fisico Combinado Giacomello, TV/2004

RESUMO

Titulo: Adaptagdes Orginicas em Homens Saudéveis de Meia Idade em Resposta ao
Treinamento Fisico com Exercicios Combinados

Autora; Tatiana Vasques Giacomello
Orientagdo: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

Considerando-se ¢ crescimento do percentual da populagdo com idade mais avangada e
que, o processo de envelhecimento acarreta significativa redugfio da capacidade funcional,
tem sido observado que a pratica de atividades fisicas regulares pode contribuir para a
manutengdo ou ganho de bons niveis de aptiddo fisica, do bem estar e de qualidade de vida
dessa populacfio. Neste estudo utilizamos o treinamento aerdbio (TA) associado ao
treinamento localizado com pesos livies (TP) objetivando avaliar as alteragles
morfofincionais decorrentes deste tipo de treinamento. Oito homens, saudaveis e
sedentarios (46,1+ 4,1 anos) foram submetidos a 12 semanas de treinamento combinado em
ordem fixa de execugéo (TA ¢ TP), com trés sessGes semanais (TA: 30 minutos exercicios
aerdbios de caminhadas e trotes, com intensidade de 70-85% da freqiiéncia cardiaca (FC)
maxima atingida na exaustio, que precediam o TP: 30 minutos de exercicios localizados
com pesos livres (5 exercicios com 3 séries de 15 repetigdes cada e abdominais). Foram
coletados os dados, nas condiges pré € poOs treino, referentes a; antropometria, composigéo
corporal, dinamometria, teste de 1 repeticiio maxima (1-RM), teste de resisténcia muscular
localizada (RML), avaliagdo cardiovascular na condigdio de repouso (FC supina) e
avaliagdo da capacidade aerObia durante o exercicio fisico dindmico até a exaustio em
esteira rolante (FC pico e Velocidade pico de corrida). A analise dos dados mostrou que 0s
indicadores de composi¢io corporal (massa corporal, % gordura e somatdria de dobras
cutidneas) foram reduzidos significativamente (p<0,05), assim como também foram
observadas mudangas significativas na forga muscular (RML e 1-RM). Além disso, houve
um aumento significativo na velocidade de corrida durante o pico do esfor¢o dindmico em
esteira para uma mesma FC maxima. Podemos entdo, considerar que a metodologia de
treino aplicada (TA combinado TP) mostrou-se eficaz e péde contribuir 4 aptiddo fisica do
grupo estudado.

Palavras-chave: treinamento fisico, meia-idade, adaptagdes orglnicas
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
Orientagdo: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

Considering the increasing percentage of people with advanced age, and that the old aging
process leads to significantly reductions of 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
incremental 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, l-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 compeosition indicatives (body mass,
relative body fat ¢ 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. APRESENTACAO

Este trabalho ¢ resultado de uma longa historia...

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 compardvamos com nossos varios amigos que
j4 estavam trabalhando, seja na prépria faculdade ou em estdgios fora da Unicamp, demos
conta de que ja haviamos cursado quase metade do curso e que, aquela “vida boa” de
primeiro ano, sem qualquer tipo de preocupagdo e responsabilidade além de dormir no
Ginasinho (é verdade, eu confesso que sempre dormia de manha e, as vezes, até depois do
almogo, esperando o inicio da aula da tarde), jogar bola, sentar na cantina e jogar conversa
fora, enquanto aguardava o 6nibus pra casa. E claro, além dos 18 ou 20 miseros créditos
obrigatérios dos dois primeiros anos de curso..., o que, daquele momento em diante, ndo
passariam de boas lembrangas...

Foi quando decidimos que estava na hora de darmos um rumo em nossas vidas
académicas (ing€nuos, mal sabiamos que nada sabiamos sobre absolutamente nada, e que
estdvamos presies a entrar no “labirinto da ci€ncia”) e fomos procurar algum professor
disposto a ensinar duas criangas a fazer parte do tdo falado, e temido, mundo da pesquisa.

Apesar de desorientados - em todos os sentidos - pelo menos de alguma coisa
tinhamos certeza: queriamos estudar algo relacionado a fatores de risco e cardiopatias. Ja
era um comego, porém, ndo tinhamos a menor idéia do quiio abrangente essas trés palavras
podem ser. Mesmo assim, fomos atras 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. J4 nos conheciamos, pois, justo naquele ano ela estava comegando a
trabalhar aqui na FEF, sendo a nossa turma a primeira que ela teve contato. Como
estdvamos tendo aula com ela, fomos procurd-la no término de uma de suas aulas.

Explicamos, ou pelo menos tentamos explicar o que tinhamos em mente e ela,
entusiasmada como sempre e cheia de vontade, teve varias idéias. Depois de uma, duas, trés
reunides e vérios artigos para ler, estdvamos mais perdidos do que antes. De cardiopatas
fomos “convencidos” a trabalhar com individuos sauddveis, um pouco mais facil para quem

estava comegando como a gente, e com pessoas nas quais ela havia tido muita experiéncia
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durante o mestrado e o doutorado, para depois quem sabe, trabalhar com hipertensos,
diabéticos, pos infartados entre outros.

A principio ficamos um pouco receosos e conseqilentemente desestimulados eu
diria. Primeiro por causa do tanto de livros ¢ artigos que tinhamos que ler sem saber direito
0 que fazer com eles, como utiliza-los, pra qué serviriam se nfio sablamos mais qual seria o
foco principal do nosso estudo, o qual encaminhariamos para a Pré-Reitoria de Pesquisa em
abril de 2003 para a selegio de bolsas de iniciagio cientifica do PIBIC-CNPgq. E em
segundo, porque mal haviamos comegado, vieram as férias,

No ano seguinte foi aquela correria. Voltamos de férias no comego de marco sem ter
nada consistente nas mfos. 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 inicio de semestre e as aulas ainda estavam engrenando. Como todo
bom brasileiro deixamos tudo para a ultima hora, ou seja, no dia 30 de abril de 2003,
conseguimos terminar e enviar o projeto.

Uma parte do final da historia ¢ claro, nfio poderia ser diferente: em agosto de 2003,
comegamos na pratica nosso primeiro projeto de Iniciagdio Cientifica, aprovado e
financiado pelo PIBIC-CNPq intitulado: “Andlise das Adaptacées Orgénicas ao
Treinamento Fisico em Homens Saudaveis de Meia Idade em Resposta a uma Segiiéncia
Fixa de Execucdo Durante a SessGo de Treino: Exercicios Aerobios e Exercicios de
Resisténcia Muscular Localizada”, que resultou no que apresentamos a seguir nesta

Monografia de concluséo de curso.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1,  Envelhecimento e Exercicio Fisico

Todos passamos por diferentes transformagdes ao longo de nossas vidas, dentre as
quais se incluem os processos de envelhecimento, cujas modificagdes podem ou ndo causar
determinados prejuizos a saide.

Segundo a OMS, savide ¢ o estado de pleno bem-estar sob o ponto de vista fisico,
psiquico e social, estado este que, para alguns individuos, envelhecer pode se tornar uma
dificil tarefa, considerando-se que o envelhecimento ¢ um periodo decrescente de perdas e
limita¢8es na adaptabilidade fisiologica (GALLO Jr ¢t al. 1995, p.36).

Apesar do envelhecimento ser um “inevitdvel processo bioldgico, lento e gradativo,
que se caracteriza por um progressivo declinio da reserva funcional dos diversos sistemas
organicos” (EHSANI, 1987), acaba levando o individuo a2 uma maior vulnerabilidade a
doengas crdnicas e a imimeras alteragdes no desempenho de varias tarefas motoras (WEY;
GERSH, 1987; GALLAHUE; OZMUN, 2003, p.525).

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

...& muito grande a evidéncia indireta de que o treinamento e a atividade
regular exercem um efeito favordvel sobre a funcdo cardiaca, e de que se
deva aproveitar a oportunidade de melhorar a saide através de um
programa de exercicios que aprimorem a aptidio fisica,

Estes indicativos tém sido defendidos desde o classico trabalho de Morris ¢
colaboradores (1953, apud McARDLE; KATCH; KATCH, 2002) que demonstraram pela
primeira vez um elo entre o nivel superior de atividade fisica e menor incidéncia de
coronariopatias.

As causas dessas doengas podem estar relacionadas tanto 2 fatores exdgenos (habito
de vida sedentdrio, fumo, alimentagdo inadequada e estresse) quanto 3 fatores enddgenos
(hipertesdo, hipercolesterolemia, e outros). Segundo estudos reportados por Weineck (1999,
p. 650), pessoas que ndo praticam esportes t€m o dobro de probabilidade de sofrer um

infarto do que pessoas que praticam esportes. Para pessoas sedentarias, este risco aumenta
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ainda mais depois dos 40 anos. Desta forma, o exercicio fisico ¢ prescrito como medida
preventiva, principalmente quando ja estdo presentes outros fatores de risco.

O exercicio fisico, praticado por milhares de pessoas, estd muito além do que uma
simples atividade motora. Sua complexidade fisiolégica ultrapassa o mecanismo de
confragdo muscular; nele, interage grande parte dos sistemas bioldgicos (sistemas cardio-
respiratorio, neuro-muscular, hormonal, termo-regulador, etc.) que compdem os seres

Vivos.

2.2, Tipos de Exercicios Fisicos e o0 Treinamento

Existem dois tipos de exercicios fisicos: aerébios, que utilizam predominantemente
0 oxigénio como via de produgdio de energia, e os anaerdbios, cuja fonte de energia provem
do metabolismo da fosfocreatina e de carboidratos, sem o intermédio do oxigénio. Ambos
os tipos de exercicios, dependendo das relagSes entre volume ¢ intensidade estabelecidas,
podem privilegiar a utilizagio mais predominante de uma das fontes de energia
mencionadas, € até mesmo estabelecer uma integragfio das mesmas, gerando ap6s um certo
periodo de treinamento adaptacdes distintas nos organismos dos praticantes.

Sdo varios os beneficios atribuidos ao treinamento aerdbio. No entanto estes
beneficios sdo dependentes de muitos fatores, tais como: genética, tipo, freqliéncia,
intensidade, duraco e condigBes ambientais em que os exercicios séo realizados. Dentre os
beneficios, um dos mais facilmente observados ¢ a redugéio da freqiiéncia cardiaca de
repouso. Este efeito deve-se a uma redugfio do tdénus do sistema nervoso simpético e ao
aumento do toénus vagal (ténus de repouso, caracteristica do sistema nervoso
parassimpético, que se expressa através da atividade do nervo vago e determina uma
redugiio da FC) (WEINECK, 1999; CHACON-MIKAHIL et al., 1998).

Em um treinamento visando o desenvolvimento da resisténcia aerdbia, como o trote
e a caminhada, os resultados adaptativos obtidos mostram-se fortemente ligados a
prevengdio de fatores que desenvolvem doengas cardiovasculares ¢ doengas causadas pela
falta de movimento, pois este treinamento aumenta o desempenho fisico geral e a
capacidade cardiorrespiratéria de seus praticantes (WEINECK, 1999, p. 650).

Qutros beneficios, dentre os mais relatados sdo: aumento da eficiéncia de

bombeamento do corag8o, a redugfio da pressdo arterial sistémica de repouso ¢ em resposta
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ao exercicio fisico, o aumento da eficiéncia do transporte de oxigénio durante o exercicio
fisico (VO2), o aumento das dimenses e do nimero dos vasos de pequeno calibre, como
0s capilares sangiiineos para os grupos musculares treinados € no préprio miocardio, a
diminui¢o do peso e do percentual gordura corporal, a melhoria da coordenacgéo motora ¢
a redugdo dos niveis séricos de colesterol (GALLO Jr et al., 1995, p. 40).

Por outro lado, assim como as atividades aerdbias podem estar associadas a uma
melhoria da satde, o treinamento anaerébio adequadamente prescrito, também pode
apresentar resultados positivos.

Com o avangar da idade, ocorre uma atrofia muscular, especialmente nas fibras
rapidas, que também pode ser associado a inatividade fisica (ACSM, 2002, p. 373). A
diminuigfio de for¢a € afribuida também a uma redugdio da massa muscular refletida pela
perda de proteina muscular total; perda do mimero de fibras musculares, problemas
posturais ¢ as suas conseqii€ncias devido ao enfraquecimento da musculatura abdominal e
das costas (McARDLE; KATCH; KATCH, 2002, WEINECK, 1999). Com a perda mineral
Ossea, que pode levar a osteoporose, doenga freqliente na meia-idade (WEINECK, 1999,
p.663), ocorre um aumento da fragilidade e do risco de fraturas osseas (FASS et al., 2001,
p.960).

Assim como, as atividades aerdbias podem trazer melhorias a satide, o treinamento
anaerébio também apresenta resultados positivos, especialmente durante o processo de
envelhecimento € na menopausa. Dentre os exercicios com peso, podemos utilizar
especificamente o treinamento de resisténcia muscular localizada, on também chamado de

treinamento de resisténcia de forga.

Segundo Bompa (2002, p.358):

... resisténcia refere-se a extensdo de tempo em que um individuo
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 al. (2001, p.955), o treinamento resistido (contra ou
deslocando uma resisténcia) acarreta num aumento da massa magra, 0 que potencializa a
produgdo e o ganho de forga 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 padrio rapido de desenvolvimento de forga, incluindo uma
redugdo dos riscos de quedas", permitindo assim, a realizagdo de atividades quotidianas
com seguranga (POWERS; HOWLEY, 2002, p.295), ¢ ainda, pode levar 4 uma aumento
das habilidades em atividades de intensidades submaximas e nas atividades recreacionais
(ACSM, 2002, p.374).

Além disso, varidveis como equilibrio, coordenacgfio, flexibilidade, velocidade e
outras habilidades motoras, tém sido otimizadas com o treinamento de resisténcia (ACSM,
2002, p.364), bem como ¢ observada menor perda da densidade mineral dssea (HASS et al,,
2001, p.960).

Bompa (2002, p.359) aponta também para “adaptagdes do sistema nervoso central”,
com aumento das conexdes nervosas necessarias para o funcionamento bem coordenado
dos Orgaos e sistemas.

Como pessoas mais velhas apresentam menor capacidade de adaptagio, maior pré-
disposi¢io & lesdes e maior probabilidade de jd possuirem algum tipo de trauma,
experi€ncia ruim ou problemas fisiologicos, € preciso que certos cuidados com a
freqiiéncia, intensidade, volume, tipo de exercicios e duragfo, por exemplo, sejam tomados
a0 se prescrever qualquer atividade fisica, levando em consideragio, segundo a ACSM
(2002, p.373), que cada individuo responde diferentemente a um determinado programa de
exercicios, baseado em seu estado atual de treinamento, em vivéncias passadas e na
resposta ao estresse do treinamento.

Para adultos de meia-idade, exercicios dindmicos de resisténcia (de contragdo
concénirica ¢ de confragio excéntrica) sdio os mais recomendados no treinamento de
resisténcia (ACSM, 1998, p.983; ACSM, 2002, p.371).

O treinamento com pesos livres para aprimorar a resisténcia muscular localizada
possuj algumas vantagens, além de oferecer major variedade ¢ versatilidade num programa

de treinamento, podendo reproduzir movimentos requisitados em tarefas especificas do dia-
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a-dia, 0 que, conseqlientemente pode contribuir para uma maior aderéncia ao programa
(HASS et al., 2001, p.957).

Ao envolver também os sistemas cardiorrespiratério, enddcrino, metabdlico e
termorregulador, regidos pelo sistema nervoso central, responsdvel pelo ajuste fisioldgico
do organismo, o exercicio fisico traz beneficios psicologicos que contribuem para manter o
equilibrio emocional das pessoas e quebram todo ¢ ciclo de ansiedade e tensfio muscular,

fatores coadjuvantes para o mau funcionamento do organismo.
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3. JUSTIFICATIVA

Considerando-se o crescimento do percentual da populagio em processo de
envelhecimento e que, aliado a este crescimento observa-se a busca constante de condutas
que minimizem as perdas fisioldgicas decorrentes do avangar da idade, como diminuigio da
capacidade aerdbia (WILMORE; COSTILL, 2001), atrofia muscular (ACSM, 2002, p.
373), dimimugdo da for¢a e problemas posturais (McARDLE, KATCH, KATCH, 2002,
WEINECK, 1999), perda mineral ¢ssea, o que pode levar & osteoporose (WEINECK,
1999); observamos que a pratica de atividades fisicas regulares podem contribuir
significativamente para a manutengfio do bem estar e da qualidade de vida da populagdo em
geral.

Dando entdo continuidade a alguns trabalhos ja desenvolvidos com esta faixa etria
(CHACON-MIKAHIL et al., 1998, CHACON-MIKAHIL, 1998, FORTI, 1999, CATAI et
al., 2002), nos propusemos a coletar dados para futuras comparagdes com os ja coletados.

Adicionalmente, compararemos os resultados obtidos para a mesma faixa etaria, em
diferentes protocolos de treinamento, como por exemplo, os referentes ao projeto de
pesquisa onde foi invertida a ordem da execugfio dos exercicios aer0bios e com peso
durante as sessdes de treinamento combinado (COSTA, 2003); ao projeto de pesquisa
utilizando os protocolos de treinamento ufilizando apenas exercicios aerobios

(GIACOMELLQ, 2004) ou apenas exercicios com pesos (COSTA, 2004).
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4, OBJETIVOS

Este trabalho teve como objetivo avaliar as alteragGes funcionais decorrentes de um
programa de treinamento fisico, com ordem fixa de execugfio do tipo do exercicio na sessdo
de treinamento, ou seja, atividades aerdbias associadas ao treinamento com peso, em

homens sauddveis de meia idade.
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S.

RESULTADOS

Neste trabalho de conclusio de curso serd apresentado apenas uma das etapas do

processo e do trabalho de iniciagdo cientifica (IC) iniciado no curso de graduacio.

Dentre as etapas, gostaria de mencionar que o projeto de IC resultou até 0 momento na

submissdo de dois resumos em Congressos da area de Educagfio Fisica ou 4rea afim, nos

seguintes eventos:

*

XII Congresso Interno de Iniciag@o Cientifica da Unicamp, setembro de 2004, com o
trabalho intitulado: Analise das Adaptagfes Orginicas ao Treinamento Fisico em
Homens Saudaveis de Meia Idade em Resposta a uma Seqiiéncia Fixa de
Execucdo Durante a Sessfio de Treino: Exercicios Aerdbios e Exercicios de
Resisténcia Muscular Localizada, de autoria; Tatiana Vasques Giacomello (Bolsista
PIBIC/CNPq), Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil (Orientadora), trabalho este que
recebeu o Prémio de Menciio Honrosa dentre os melhores trabalhos de IC na Area de
Ciéncias Biolégicas apresentados no referido congresso;

XXVII Simpoésio Internacional de Ciéncias do Esporte (Celafiscs), em outubro de
2004, com o ftrabalho intitulado: Anaslise das AdaptacSes Orginicas ao
Treinamento Fisico em Homens Saudaveis de Meia Idade em Resposta aos
Exercicios 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 Patricia Traina
Chacon-Mikahil.

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

Iniciacdo Cientifica, que foram organizados em forma de artigo, que serd apds as corregdes

e adequag0es finais submetido a publicagfio em revista indexada da éarea.
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5.1, Artigo

ADAPTACOES ORGANICAS EM HOMENS SAUDAVEIS DE MEIA
IDADE EM RESPOSTA AO TREINAMENTO FISICO COM
EXERCICIOS COMBINADOS

Tatiana Vasques Giacomello"
Thiago Gaudensi Costa'”
Claudinei Ferreira Dos Santos’"
Andréia Gulak'

José Rocha®
Vera Aparecida Madruga Forti'
Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil’

1- Faculdade de Educacéo Fisica - Universidade Estadual de Campinas.

2- GEPEMENE - Grupo de Estudo e Pesquisa em Metabolismo, Nutri¢iio e Exercicio
3- Disciplina de Cardiologia. Clinica Médica, Faculdade de Ciéncias Médicas -
Universidade Estadual de Campinas.

* alunos de Iniciacdo Cientifica.

** mestrandos e doutorandos

ENDERECO PARA CORRESPONDENCIA:

Tatiana Vasques Giacomello
E-mail: multitati@yahoo.com.br
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RESUMO

Este estudo teve como finalidade avaliar as adaptagtes morfofuncionais decorrentes de um
programa de treinamento fisico combinado: treinamento aerdbio (TA) associado ao
treinamento localizado com pesos livres (TP), em homens sauddveis de meia-idade. Foram
estudados 8 individuos, nfo praticantes de exercicios fisicos regulares hd no minimo 6
meses, submetidos & avaliagSes pré-treinamento ¢ pds-treinamento (12 semanas). Foram
realizadas 3 sessOes semanais com duragéio de 1 hora (30 minutos TA e 30 minutos TP).
Foram avaliados: a composi¢io corporal, através do método de dobras cutineas; indices
antropometricos (IMC e RCQ); resisténcia muscular localizada (RML) de abdémen, flex@o
de bragos e agachamento; forga maxima (1-RM) no supino maquina, rosca direta ¢ leg
press horizontal; FC de repouso; FC maxima ¢ velocidade pico no teste de esforgo maximo
em esteira rolante. A andlise dos dados mostrou que os indicadores de composigio corporal
(massa corporal, % gordura e somatoria de dobras cutéineas) foram reduzidos
significativamente (p<0,05), assim como também foram observadas mudangas
significativas na forga muscular (RML e 1-RM). Além disso, houve um aumento
significativo na velocidade de corrida durante o pico do esfor¢o dindmico em esteira para
uma mesma FC maxima. Os resultados demonstram que a metodologia de treino aplicada
alterou significativamente a maioria das varidveis analisadas, mostrando-se eficaz e
contribuindo & aptidio fisica do grupo estudado.

Palavras-Chave: treinamenio fisico, meia-idade, adaptagGes organicas.
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INTRODUCAO

Todos passamos por diferentes transformacdes ao longo de nossas vidas, dentre as
quais se incluem os processos de envelhecimento, cujas modificagBes podem ou ndo causar
determinados prejuizos & saude.

Envelhecimento € perfodo decrescente de perdas e limitagdes na adaptabilidade
fisiologica (GALLO Ir et al. 1995), que acaba levando o individuo a uma maior
vulnerabilidade a doengas cronicas € a iniimeras alteragdes no desempenho de varias tarefas
motoras (WEY; GERSH, 1987; GALLAHUE; OZMUN, 2003), alteracdes estas
decorrentes da atrofia muscular, especialmente nas fibras rdpidas, que também pode ser
associada a inatividade fisica (ACSM, 2002). A diminuigio de forga € atribuida também a
uma redugio da massa muscular refletida pela perda de proteina muscular total e perda do
numero de fibras musculares (McARDLE; KATCH; KATCH, 2002, WEINECK, 1999).

Além do avangar da idade, encontramos ainda outros fatores que podem contribuir
principalmente para o desenvolvimento de doengas cardiovasculares e artério-coronarianas,
hipertensdo arterial e diabetes tipo II: a inatividade fisica e o aumento do tecido adiposo
corporal (GUEDES; GUEDES, 1998; HEYWARD; STOLARCZYK, 2000; HUGHES et
al.,, 2004; WEINECK, 1999), resultando num actimulo de gordura, no aumento do peso
corporal, e conseqlientemente, podendo influenciar negativamente as fungdes musculo-
esqueléticas (GUEDES; GUEDES, 1998).

Eniretanto, baseados no trabalho de Astrand e Rodhahl (1980), podemos dar um
outro enfoque as mudancgas que ocorrem com o envelhecimento, se considerarmos a pratica
regular de exercicios fisicos. Neste trabalho, os autores abordam que o treinamento fisico
regular exerce um efeito favordvel sobre a funglio cardiaca, e que se deva aproveitar a
oportunidade de melhorar a saiide através de um programa de exercicios que aprimorem a
aptiddo fisica. Estes indicativos tém sido defendidos desde o classico trabalho de Morris €
colaboradores (1953, apud McARDLE; KATCH; KATCH, 2002) que demonstraram pela
primeira vez um elo entre o nivel superior de atividade fisica e menor incidéncia de
coronariopatias.

Lemmer ¢t al. (2001) relata que a pratica de exercicios fisicos e o controle
alimentar, independentemente da idade ¢ do sexo do individuo, tem se mostrado eficiente

nas alterages da composigio corporal, o que auxilia o individuo a diminuir a exposigio aos

i3



Meia Idade: Treinamento Fisico Combinado Giacomello, TV/2004

riscos predisponentes ao desenvolvimento de disfungBes orgdnicas que acompanham o
sobrepeso ¢ a obesidade (GUEDES; GUEDES, 1998; HUGHES et al., 2004).

Para que ocorram tais beneficios provenientes da atividade fisica regular, podemos
considerar a possibilidade da utilizagdo de dois tipos de treinamento: o treinamento de
resisténcia aerdbia (endurance) e o treinamento resistido (com pesos).

Em um treinamento visando o desenvolvimento da resisténcia aerdbia, como o trote
e a caminhada, os resultados adaptativos aumentam o desempenho fisico geral e a
capacidade cardiorrespiratéria de seus praticantes (WEINECK, 1999), além de
representarem exercicios bastante convenientes no controle do peso corporal. Para
individuos com mais idade e com menor nivel de aptiddo fisica, a caminhada pode ser o
exercicio fisico mais indicado no inicio do programa de controle ponderal (GUEDES;
GUEDES, 1998).

Por outro lado, assim como as atividades aerébias podem estar associadas a uma
melhoria da salde, o treinamento anaerdbio adequadamente prescrito, também pode
apresentar resultados benéficos ao individuo.

De acordo com HASS et al. (2001) o treinamento resistido (conira ou deslocando
uma resisténcia) acarreta num aumento da massa magra, o que potencializa a produgfo ¢ o
ganho de forca 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 padrfio rapido de desenvolvimento de for¢a, incluindo uma
reducio dos riscos de quedas”, permitindo assim, a realizagdo de atividades quotidianas
com seguranga (POWERS; HOWLEY, 2002), ¢ ainda, pode levar & uma aumento das
habilidades em atividades de intensidades subméximas e nas atividades recreacionais
(ACSM, 2002).

Diante dessas constatagSes, podemos entender entdo que a combinagio do
treinamento aerdbio com o treinamento resistido pode ser eficiente no que diz respeito aos
diferentes beneficios obtidos através de cada tipo especifico de treinamento. Hunter et al.
(1987) acreditamn que um programa de treinamento combinado de resisténcia aerdbia e
forga em individuos sedentarios pode ser vantajoso para ao ganhos de capacidade aerdbia.

Sobre a associacBio dos tipos de treinamento, o trabalho de Getiman et al. (1982)

reportou ndo ter havido interferéncia nos ganhos de forga e resisténcia aerobia decorrentes
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do treinamento simultineo. Entretanto, também encontramos relatos na literatura que
demonstram haver concorréncia nas respostas obtidas entre os dois tipos antagénicos de
treinamento (SALE et al., 1990), inibindo, por exemplo, a magnitude dos ganhos de forca
(NELSON et al., 1990. Hickson (1980 apud POWERS; HOWLEY, 2002) demonstrou que
um programa de 10 semanas de treinamento combinado de forga e resisténcia aerdbia,
resultou em ganhos similares de VO2méx quando comparado aos ganhos de um outro
grupo que treinou somente resisténcia aerdbia; no entanto, este trabalho mostrou ainda ter
havido interferéncia nos ganhos de forga para o grupo de treinamento combinado.

Com base nas controvérsias citadas acima, este estudo procurou avaliar as
alteragbes morfofuncionais decorrentes de um programa de treinamento fisico, com ordem
fixa de execuclio do tipo do exercicio na sessfio de treinamento, ou seja, treinamento

aerobio associado ao treinamento com peso, em homens sauddveis de meia idade.

MATERIAL E METODOS
Individuos Estudados

Foram selecionados oito individuos do sexo masculino, com média de idade 46,12 +
4,09 anos, caracterizados clinicamente como saudaveis, apds a realizaglio de avaliagfio
cardioldgica de repouso e em esfor¢o ¢ de testes bioquimicos, com um periodo minimo de
seis meses sem estarem praticando exercicios fisicos regulares. Durante o periodo
experimental, os sujeitos foram orientados a ndo realizarem nenhuma atividade fisica em
paralelo, ¢ a manterem seus hibitos alimentares.

O projeto foi exposto aos voluntarios por meio de uma entrevista inicial, bem como
o conteldo, os objetivos, as avaliagdes a serem realizadas e os beneficios da pratica regular
de atividade fisica. Todos os sujeitos, apds serem convenientemente informados sobre a
proposta do estudo e procedimentos aos quais seriam submetidos, assinaram o termo de
consentimento formal livre ¢ esclarecido aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas —

CEP-UNICAMP, CONEP.
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METODOLOGIA EXPERIMENTAL

Protocolos de Avaliagdo

O peso corporal foi medido por meio da balanga de plataforma, tipo Filizolla, com
precisdo de 0,1 kg e a medida da estatura foi obtida em um estadiémetro de madeira com
precisio de 0,1 cm, de acordo com os procedimentos descritos por Gordon et al. (1988).
Todos os voluntarios foram medidos e pesados descalgos, utilizando trajes minimos, como
sunga ou shorts. A partir das medidas de peso e estatura foi calculado o indice de massa
corporea (IMC), sendo o peso corporal expresso em quilogramas (kg) € a estatura em metros
{m) (HEYWARD; STOLARCZYK, 2000).

Qutra variavel analisada, através da medida das circunferéncias da cintura ¢ do
quadril, foi a Relag8o Cintura-Quadril {RCQ) associada a gordura visceral (ASHWELL et
al,, 1985; SEIDELL et al,, 1987), representando o indice de gordura intra-abdominal
(JAKICIC et al., 1993).

A composicio corporal foi obtida pela técnica de mensuragfio das espessuras das
dobras cutdneas (DOCs). Para tanto, foram aferidas as dobras das regides peitoral (DCPT),
axilar média (DCAM), biceptal (DCBC), triceptal (DCTR), subscapular (DCSE),
abdominal (DCAB), suprailiaca (DCST), coxa (DCCX) e panturrilha medial (DCPM),
através de um adipdmetro calibrado da marca LANGE. Trés 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 Unico avaliador. Foi calculado a somatdria das
DOCs ¢, a partir da estimativa da densidade corporal determinada pela equaggio de Jackson et
al. (1978, apud HEYWARD; STOLARCZYK, 2000), a quantidade de gordura corporal
relativa dos voluntirios (% gordura) pela fébrmula proposta pelos mesmos autores, que
utiliza a somatoria das DOCs peitoral, abdominal € da coxa.

A avaliag@io da capacidade neuromuscular dividiv-se em: dinamometria, teste de 1
repeticio maxima (1-RM) e teste de Resisténcia Muscular Localizada (RML),
desenvolvidos em laboratdrio, sala de musculacfio e gindsio, respectivamente.

No teste de dinamometria foram utilizados os dinamdmetros de mfo e de tronco e

membros inferiores (para avaliar a forca das costas e pernas).
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A forga estitica nestes dinamdmetros foi medida em quilogramas de forga,
obedecendo a um grande controle técnico do movimento para aumentar a confiabilidade
dos valores obtidos (GRAVES; POLLOCK; BRYANT in ACSM, 2003).

Para o teste de 1-RM foram selecionados trés exercicios que mais se assemelharam
aos exercicios aplicados durante o treinamento: supino maquina, rosca direta com peso
livre e leg press horizontal. Antes de realizarem o teste, foi feito um aquecimento prévio de
dez repeti¢Ses nos aparelhos a serem testados, com uma carga consideravelmente leve, a
fim de que os voluntérios pudessem se familiarizar com os movimentos e executa-los de
forma correta. Apés o intervalo de 2 minutos, iniciou-se o teste. O protocolo consistiu na
utilizag¢o inicial de peso suportavel, com repouso de 2 minutos entre as 3 tentativas, com
aumentos sucessivos da carga, dependendo da dificuldade de execugfio inferida pelo
executante. O teste foi interrompido quando o avaliado nfio conseguiu executar a repeti¢iio
completa, sendo entfio determinada a carga maxima.

Para o teste de Resisténcia Muscular Localizada (RML) foi registrado o nimero de
repeti¢des mdximas para cada um dos exercicios propostos: abdominal (bragos cruzados a
frente do tronco, tocando os cotovelos nos joelhos), flexfio de bragos (adaptado 6 apoios -
apoio dos joelhos) e agachamento (com o auxilio de uma cadeira padrdo para limitar a
descida), durante um intervalo de tempo de 60 segundos, ou até atingir o niimero limite de
repeticdes neste intervalo de tempo (POLLOCK; WILMORE, 1993; MORROW et al.,
2003).

A avaliagiio cardiorrespiratoria foi subdividida em repouso e durante o esforgo
fisico dinfmico. Para o repouso, por um periodo de 60 minutos, em ambiente trangiiilo,
silencioso ¢ com temperaiura constante, foi realizado o registro da freqiiéncia cardiaca e
dos intervalos R-R correspondentes ao eletrocardiograma tradicional, na posig¢o supina,
apds a preparagdo ¢ posicionamento do voluntdrio. Para aquisi¢Bo destes dados, foi
utilizado o monitor de freqii€ncia cardiaca da marca Polar® (modelo $S810), com medigio e
registro do comportamento cardiaco batimento-a-batimento. A Pressdo Arterial Sistémica
(PA) de repouso também foi coletada em dois momentos da permanéncia na posi¢io
supina: apds os 5 minutos iniciais € aos 60 minutos.

Ap6s este periodo de repouso, a avaliagdo durante o exercicio dindmico foi feita em

esteira rolante (marca GESAN, modelo RY4000), avaliando-se indiretamente a capacidade

17



Meia Idade: Treinamento Fisico Combinado Giacomello, TV/2004

cardiorrespiratéria submaxima e maxima no momento da exaustfio, através da medida
direta dos valores de velocidade (Km/h) e freqiiéncia cardiaca (bpm). Neste protocolo, a
fregiiéncia cardiaca registrada durante toda a avaliagdo utilizando-se monitor de freqiiéncia
cardiaca da marca Polar® (modelo $810). A PA também foi aferida no inicio e apds o
término do esforgo. Os voluntarios também foram conectados ao ventilémetro (marca
CEFISE, modelo VLA) para a medida da ventilagiio pulmonar a cada minuto de esforgo
durante todo o teste. O protocolo iniciava-se a uma velocidade de 4 Km/h mantida por trés
minutos. Em seguida, efetuava-se o acréscimo de 0,1km/h a cada 12 segundos de esforco
(ou seja, acréscimo de 0,5 Km/min), prosseguindo até a méixima velocidade da esteira
suportada pelo avaliado, que ao indicar seu esgotamento, passava por um periodo de

recuperagio ativa e sua avaliagdo era finalizada (CATAI et al. 1996).
Protocolo de treinamento

O protocolo de treinamento fisico foi desenvolvido no gindsio da FEF UNICAMP ¢
em ambientes externos, como pista de atletismo, pistas de corrida e outros. O trabalho teve
duragiio de 12 semanas consecutivas, com fregiiéncia de 3 sessSes semanais de 60 minutos
cada. O treinamento fisico foi dividido em duas etapas principais de duragdo média de 30
minutos cada uma, sendo a primeira, exercicios aerdbios e a segunda, exercicios com pesos.
As etapas fixas de treino estipuladas foram: 1) alongamento € aquecimento inicial; 2)
Exercicios Aerdbios (30 min de corridas e trotes, com intensidade de esforco individual na
faixa de 70 a 85% da freqiiéncia cardiaca pico obtida na exaustio fisica em esteira rolante,
ou a freqiiéncia cardiaca prevista pela idade, nos casos onde a FC pico foi muito inferior a
prevista). Para controlar a intensidade durante o exercicio, os voluntarios utilizaram um
monitor de freqgiiéncia cardiaca (Polar) durante toda a atividade, ou esta era medida em
intervalos de tempo através da palpacfo carotidea; 3) Exercicios Com Pesos livres (supino,
rosca alternada, elevagio lateral, triceps testa, todos com halter, agachamento com barra
livre e abdominal), onde foram realizadas trés séries de 15 repetigGes com pausas de 1
minuto aproximadamente entre elas, com exceg¢io dos abdominais (trés scries de 30
repetigdes). As cargas utilizadas foram compativeis ao nimero de repeticies maximas

estipuladas para cada exercicio, o que teoricamente corresponde a 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
forga em resposta a adaptagio ao treinamento, buscando-se assim que fossem preservadas as

intensidades iniciais do trabalho; 4) alongamento final.

Analise dos Dados

A andlise descritiva e a estatistica inferencial de todos os dados foram conduzidas
no pacote STATISTIC™ (for Windows, release 5.1 D, StatSoft, Inc. 1984-1996). Apds a
andlise da distribui¢do dos dados, selecionamos para verificarmos as mudangas que
ocorreram da avaliago inicial (PRE) para as avaliagdes apds 12 semanas de treinamento
(POS), a aplicagio do teste nio-paramétrico para amostras dependentes (pareadas) -
Wilcoxon e o nivel de significincia adotado para as comparagdes foi p<0,05. Os dados sfo
apresentado em valores de 1°, 2° (medianas) e 3° quartis ¢ os valores extremos (minimos e

MAXimos.

RESULTADOS

Serd apresentada a seguir a mediana dos resultados obtidos pelo grupo submetido ao
treinamento fisico (n=8) nas condigdes PRE e POS.

A tabela 1 apresenta os valores medianos e percentuais de variag@io (% A) nas
condigdes PRE e POS treinamento fisico para as varidveis antropométricas € os
indicadores da composi¢do corporal. Como se pode observar, houve uma redugdo
significativa (p<0,05) na massa corporal. O IMC, apesar de reduzido, nfo foi significativo.
Por outro lado, nota-se uma tendéncia a aumento da RCQ, em virtude de uma maior
circunferéneia da cintura e uma diminuigiio da circunferéncia do quadril, aumentando a
razao entre elas.

Como conseqiiéncia da diminuiciio da somatéria de dobras cutdneas, a qual também
apresentou valor significativamente menor, pode-se verificar redugdes estatisticamente
significativas (p<0,05) no %gordura corporal — calculada a partir das dobras peitoral,

abdominal e coxa - € na massa gorda. Pode-se notar também que, apesar de ndio expressivo,
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ocorrel um aumento da massa magra. Dentre essas varidveis, a que sofreu maiores

modificacdes percentuais foi o de gordura corporal relativa.

Tabela 1. Valores medianos e percentuais de variagéio (% A) das varidveis antropométricas
e indicadores da composi¢do corporal obtidos no grupo estudado (n=8) nas
condicdes PRE e POS freinamento fisico. * p<0,05,

PRE POS % A
Massa Corporal (kg) 77,85 76,85% -1,28
Estatura (m) 1,77 1,77 0,0
IMC (kg/m2) 26,24 25,84 -0,93
RCQ 0,93 0,97 3,94
Somatoria de dobras (mm) 223,55 205,75* -7,96
%Gordura 30,23 27,03% -10,58
Massa Gorda (kg) 23,97 22% -8,22
Massa Magra (kg) 54,07 56,2 3,94

Com relagéio aos valores coletados nos testes motores, na Tabela 2, visualiza-se um
aumento da forca estitica (dinamometria) de ambas as mfos e das costas e pernas quando
comparado os dois momentos (pré e pos-treino), mostrando significativo aumento da forca
estatica para alguns grupos musculares avaliados, o que deve estar associado &
especificidade do exercicio de agachamento com barra livre. No teste de 1 RM, houveram
mudangas estatisticamente significativas nos valores de forga maxima para todos 0s grupos
musculares avaliados, demonstrando que os objetivos de ganho de forga propostos na
metodologia do treinamento foram alcangados. No que diz respeito as alteragBes
provenientes do treinamento sobre a RML das varidveis avaliadas pode-se entender que
houve um aumento significativo nas variaveis abdominal e flexfo de bragos, enquanto que
no agachamento também se encontra um aumento, porém nio significativo (NS).

Para as varidveis cardiovasculares estudadas, observa-se a manutengdo da FC de
repouso ¢ da FC pico de esforgo (Figura 1a). Entretanto, pode-se observar ainda que, houve
uma melhora da poténcia aerébia dos individuos, 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 1b), representando um acréscimo de 16% no desempenho relativo a
velocidade pico obtida no POS-reino para um mesmo trabalho cardiaco, medido pela

freqiiéncia cardiaca pico atingida no PRE e POS (NS).
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Tabela 2. Valores medianos e percentuais de variagdo (% A) dos indicadores de
desempenho relacionados a forga motora obtidos no grupo estudado (n=8) nas
condigdes PRE e POS treinamento fisico. * p<0,05.

PRE POS % A

Dinamometria (kg)

Maio Direita 38,75 45,25% 16,77
Mio Bsquerda 45,25 4925 8,84
Costas e Pernas 95,5 106* 10,99
1 RM (kg)

Supino Maquina 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
Flexdo de Bragos 19 30,5* 60,53
Agachamento 34 37 8,82
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Figura I. Valores da freqiiéncia cardiaca (FC) na posi¢o supina (mediana da média de 1
hora de registro no repouso), da FC pico (A) ¢ da velocidade pico (B) no
momento da exaustio na esteira rolante obtidas grupo estudade (n=8) nas
condigdes nas condicdes PRE ¢ POS treinamento fisico. Estéo representados em
boxplot os valores do 1°., 2°, (medianas) e 3°. quartis e o8 valores extremos
(minimos ¢ maximos. * p<0,05.
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DISCUSSAO

E 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
aerdbio aumenta a densidade capilar ¢ o nimero de mitocéndrias (POWERS; HOWLEY,
2002). Em teoria, o treinamento combinado (ou concorrente) de forga e aerébio pode gerar
efeitos antagdnicos nas respostas adaptativas (BALABINIS et al, 2003), conhecido
também como fenémeno da interferéncia (IZQUIERDO et al., 2004).

Entretanto, ao observar os dados do presente estudo, ocorreram alteragdes
significativas tanto nas varidveis relacionadas a capacidade aerdbia, decorrentes do
treinamento aerdbio, quanto para a forca muscular, como na forga maxima. Isto ocorre, em
individuos inativos, primeiramente devido as adaptagdes neurais e, posteriormente, is
adaptagdes musculares (FLECK; FIGUEIRA Jr, 2003). Também se observaram melhoras
significativas (p<0,05) na forca estatica e na resisténcia muscular localizada (resisténcia de
forca) para a maioria dos exercicios analisados. No caso do exercicio de agachamento
especificamente, apesar de ter ocorrido uma certa melhora, este ganho ndo foi
estatisticamente significante (NS). Pode-se especular que, devido 3 seqiiéncia de tipo de
exercicio estabelecida nas sessGes de treinamento (exercicios aerdbios seguidos de
exercicios com peso), pode ter ocorrido influéncia do primeiro tipo de exercicio sobre o
segundo, interferindo na magnitude dos ganhos das a¢des contrateis dos membros inferiores
(fenémeno da concorréncia). Mesmo ocorrendo ¢ssa interferéncia, os valores também
aumentaram, demonstrando que o uso do treinamento combinado nfio foi suficiente para
inibir o ganho da resisténcia de forga no teste de agachamento aplicado,

Além disso, as mudangas na composiciio corporal dos individuos também foram
significativas, com excegdo 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 circunferéncia de cintura 5 cm maior, do que aos 20 anos, podendo desta forma
aumentar a relagfio cintura-quadril (RCQ). As razdes precisas para essa propensfio em
ganhar peso e circunferéncia continuam desconhecidas, e podem estar relacionadas as

alteragBes no metabolismo e nos niveis de atividade fisica com o avangar da idade.
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Sendo assim, o exercicio aerébio e o resistido consistem em importantes elementos
no direcionamento para uma redugdo ponderal, alierando favoravelmente a composicio
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
composi¢io corporal, forca maxima de membros inferiores e do musculo peitoral, ¢ a
poténcia aerdbia, através do VO,maximo, apés 10 semanas de treinamento, 3 vezes por
semana em dias alternados, em homens jovens ativos, divididos em trés grupos diferentes
(TA: treinamento de aerdbio; TP: treinamento com pesos ¢ TC: treinamento combinado
(peso ¢ aerdbio) encontraram, no grupo de TC, aumentos significativos da forca méxima, os
maiotes valores de redugdo no % de gordura corporal ¢ na massa gorda (-3,5 £ 1.8% e -2,6
+ 1,8kg; TA: -2,3 £ 1.2% e 2,0 + 1.1kg; TP: -1,4 + 0,1% e —0,8% 0,2kg, respectivamente),
aumento significativo da massa isenta de gordura, além de aumentos expressivos, porém
ndo significativos, na poténcia aerdbia (VO;maximo). O mesmo ndo pode ser verificado
nos grupos TA e TP, onde nfio foram alteradas a forga muscular € a poténcia,
respectivamente. Qufra constatagio importante foi que, apesar das mudangas mostrarem-se
significativas, a magnitude dos ganhos foi menor do que a encontrada nos treinamentos
isolados.

Hunter et al. (1987) compararam em sua publica¢fio dois tipos de treinamento
realizado; por um periodo de 12 semanas; um grupo com TC e o outro somente TP. Apesar
das diferencas entre os dois grupos ndo terem sido significantes apos o periodo de
treinamento, a magnitude das modificagbes mostrou-se diferente para o percentual de
gordura, sendo as redugdes de 1,6% (grupo TP) vs 2,6% (grupo TC). Em um outro estudo
recente Balabinis et al. (2003), analisaram os efeitos do treinamento simultineo realizado 4
vezes por semana durante 7 semanas, Para tal, foram formados 4 grupos de atletas
universitirios de basquete: grupo TP, grupo TA, grupo TC (o qual treinava-se resisténcia
aerdbia no periodo da manhi e forga no periodo da tarde), e o grupo controle (GC). Como
também demonstrado por Dolezal ¢ Potteiger (1998), o grupo TP aumentou
significativamente seu nivel de forga, porém ndo a poténcia aerdbia (57£1,97 ml/kg/min vs
52+3,03 ml/kg/min (p<0,05). Ja o grupo TA, apresentou aumento de 6,8% do VOz2maéx,

além da redugfo significativa nas variaveis da composi¢do corporal. Assim como no
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presente estudo, foram encontrados, no grupo TC, aumentos significativos da forca méxima
(em alguns testes) e do VOzmax (541,57 ml/kg/min vs 62+1,91 ml/kg/min), enquanto o %
gordura ¢ a massa corporal reduziram significativamente (15,5% e 4,3%, respectivamente).

No que diz respeito ao comportamento da freqiiéncia cardiaca de repouso (mediana
dos valores médios) obtidos em uma hora de registro dos intervalos RR na posigio supina),
ndo foram encontradas redugdes significativas, como relatado na literatura (CHACON-
MIKAHIL et al., 1998). Porém, vérios outros estudos, como o estudo realizado pela
HERITAGE Family Study (apud WILMORE; COSTILL, 2001), em homens previamente
sedentérios submetidos ao treinamento aerébio por 20 semanas, observaram essencialmente
os mesmos resultados: pequena ou nenhuma alteragdo da FC de repouso, cuja explicagio
ainda ndo ¢ sabida (WILMORE; COSTILL, 2001).

No trabalho aqui apresentado, a poténcia aerdbia foi analisada através da relagdio
entre FC pico, que manteve valores semelhantes nos momentos PRE e POS treinamento, ¢
a velocidade pico atingida durante o teste de esforgo maximo, a qual aumentou
significativamente (10Km/h vs 11.6km/h). Esses dados refor¢am os relatos de Wilmore e
Costill (2001) onde em cada taxa de trabalho especifica, indicada pelos valores absolutos da
velocidade da marcha ou da corrida, a FC obtida no pds-treinamento foi inferior.
Paralelamente, Astrand ¢ Rodahl, (1980) afirmam que a FC e o VO2 tem uma relagéo linear
em poténcias submdximas e maximas de esforgo.

Vale ressaltar ainda que a condigdio de treinamento inicial € um papel importante.
(Quanto menor o nivel, ou seja, quanto mais proximo do sedentarismo, mais substanciais
sdo os efeitos no desenvolvimento das capacidades de forga e resisténcia aerdbia
(BALABINIS et al., 2003).

Izquierdo et al. (2004) também analisaram os efeitos comparativos do treinamento
TP vs TA vs TC. O programa foi realizado em homens, sedentdrios ¢ sauddveis, entre 65 ¢
74 anos de idade, com duragfo de 16 semanas, duas sesses semanais para os grupos TP ¢
TA, ¢ 2 sessOes semanais para o grupo TC (uma sessfio com pesos € uma sessio aerébia).
Qs autores observaram ganhos similares na massa muscular e na for¢a maxima de membros
inferiores para os grupos TP e TC; e melhoras similares na poténcia aerdbia (avaliada no

cicloergbmetro) para os grupos TA e TC. Os achados do estudo sugerem que a associagio
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dos exercicios de forga e aer6bios para a metodologia de treinamento aplicada, foi valida
para promover melhoras neuromusculares e na poténcia aerébia.

Apesar dos estudos acima indicarem melhoras significativas na poténcia aerébia, na
forga neuromuscular e na composigio corporal dos individuos estudados, alguns estudos
demonstram haver influéncia negativa quando o treinamento de forca e o treinamento
aerobio sio associados (HICKSON, 1980 apud POWERS; HOWLEY, 2002; SALE et al,,
1990; NELSON et al.,, 1990; KRAEMER et al, 1995). Kraemer et al. (1995) concluiram,
através de diagndsticos invasivos, que, quando treinados separadamente, o programa de
forca e o programa de endurance causam diferentes adaptagdes morfologicas na fibra
muscular comparadas com aquelas provenientes do treinamento associado, resultando em

melhoras menos expressivas no que se refere a forga e poténcia muscular,

CONCLUSAO

Analisando os diferentes protocolos de treinamento e avaliagdes, periodos, e as
caracteristicas das amostras estudadas, observa-se que varios séo os estudos que relatam
muitos beneficios decorrentes do treinamento fisico baseado em um programa exercicios
combinados, especialmente para os grupos inativos e/ou envelhecendo. Assim como, os
demonstrados nesse trabalho, os ganhos se referem a melhorias da capacidade aerdbia, bem
como aos componentes de composigio corporal e forga muscular. Sendo assim, os
resultados aqui obtidos, dentro da metodologia de treino aplicada, mostraram-se eficazes,

contrapondo-se a estudos que sugerem o fendmeno da interferéncia entre os dois tipos de

treinamento.
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6. CONSIDERACOES FINAIS DA MONOGRAFIA

Considerando a extensa literatura que relata a importincia da pratica de atividades
fisicas regulares e adequadamente orientadas, € os ganhos relacionados a melhora das
fungdes organicas em todos os praticantes, pode-se ver representado nos resultados do
presente estudo, importantes mudangas em resposta ao treinamento fisico aerdbio associado
ao freinamento com pesos.

Em especial nas pessoas envelhecendo, o treinamento com pesos e relaciona-se a
manutengdo ou aumento da massa corporal magra, buscando assim minimizar as alteragées
negativas na for¢a muscular e na composi¢iio corporal, os achados do presente estudo
parecem estar bem de acordo com os resultados esperados para os grupos sedentarios nesta
faixa de idade. Logo, as significativas mudangas ocorridas na composi¢8o corporal foram
em especial relacionadas a gordura corporal. Assim, o exercicio aerdbio e o resistido
consistem em importantes elementos no direcionamento para uma redugio ponderal,
alterando favoravelmente a composigio corporal.

Ao considerar as capacidades biomotoras estudadas nos testes especificos aplicados,
observa-se que apds o treinamento as alteragtes obtidas mostraram que o grupo estudado
respondeu a metodologia de treino aplicada, melhorando o rendimento das capacidades de
resisténcia de forga, forga maxima e estatica, e poténcia aerdbia.

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

No entanto, de uma maneira geral os ganhos foram muito positivos, expressaram
diferentes reservas de adaptagio de cada voluntirio, o que de forma muito enfitica
procurou-se observar durante toda a aplicacfio da metodologia de treinamento utilizando-se
da combinagfio de exercicios com peso e exercicio aerdbios.

Adicionalmente, pretendo proceder a analise e posterior comparagéo entre estudos
realizados em paralelo, com outro grupo de voluntirios com as mesmas caracteristicas ¢
faixa etaria, invertendo-se a ordem de execugdo dos exercicios combinados e com apenas

um tipo de exercicio — treinamento aerdbio e treinamento com pesos.
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8. ANEXOS

8.1.  Anexo 1. Parecer do Comité de Etica

32



COMITE DE ETICA EM PESQUISA
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CEP, 15/08/03
(Grupo II7)

PARFECER PROJETO: N° 250/2003

I-IDENTIFICACAO:

PROJETO: “ANALISE DAS ADAPTACOES ORGANICAS AO TREINAMENTQ
FiSICO EM HOM,ENS SAUDAVEIS DE MEIA IDADE EM RESPOSTA A UMA
SEQU~ENCIA FIXA DE EXECUCAO DURANTE A SESSAO DE TREINO:
EXERCICIOS AEROBIOS E EXERCICIOS DE RESISTENCIA MUSCULAR
LOCALIZADA”

PESQUISADOR RESPONSAVEL: Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

INSTITUICAQ: FEF/ UNICAMP

APRESENTACAO AO CEP: 09/06/2003

APRESENTAR RELATORIO EM: 19/02/04

- OBJETIVOS

Avaliar as alteragBes funcionais decorrentes de um programa de treinamento fisico,
com ordem fixa de execucgdo do tipo do exercicio na sessio de treinamento.

I - SUMARIO

Estudo longitudinal onde 20 individuos serfio submetidos a2 um programa de
treinamento fisico aerdbio assoclado a um treinamento com pesos, precedido da realizagio
de uma anamnese pré-clinica, avaliagio clinica € de um conjunto de avaliagdes fisiologicas
nio invasivas padronizadas, antes e durante o desenvolvimento do programa de
tretnamento fisico.

IV - COMENTARIOS DOS RELATORES

Protocolo bem elaborado. Termo de consentimenio adequado. Relagfo
risco/beneficio favoravel. Projeto de acordo com a Resolugio 196/96.



V -PARECER DO CEP

O Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas da UNICAMP,
ap0s acatar os pareceres dos membros-relatores previamente designados para o presente
caso e atendendo todos os dispositivos das Resolugdes 196/96 e complementares, bem
como ter aprovado o Termo do Consentimento Livre e Esclarecido, assim como todos os
anexos incluidos na Pesquisa, resolve aprovar sem restricbes o Protocolo de Pesquisa

supracitado.

VI - INFORMACOES COMPLEMENTARES

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

Pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo
aprovado e descontinuar o estudo somente apds andlise das razdes da descontinuidade pelo
CEP que o aprovou (Res. CNS Item III1.z), exceto quando perceber risco ou dano n3o
previsto ao sujeito participante ou quando constatar a superioridade do regime oferecido a
um dos grupos de pesquisa (Item V.3.).

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

Eventuais modificagdes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP
de forma clara e sucinta, identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas
justificativas. Em caso de projeto do Grupo I ou H apresentados anteriormente a ANVISA,
o pesquisador ou patrocinador deve envia-las também 3 mesma junto com o parecer
aprovatorio do CEP, para serem juntadas ao protocolo inicial (Res. 251/97, Item L2 ¢)

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

VII - DATA DA REUNIAO

" Homologado na VIII Reunifio Ordindria do CEP/F CM, em 19 de agosto de 2003.

Profa. Drm Bertuzzo

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

CONSENTIMENTO FORMAL DOS VOLUNTARIOS QUE PARTICIPARAQ DO
PROJETO DE PESQUISA: “Anailise das Adaptacdes Orgénicas ao Treinamento Fisico
em Homens Saudéveis de Meia Idade em Resposta a uma Seqiiéncia Fixa de Execucfo
Durante a Sessdo de Treino: Exercicios Aerdbios e Exercicios de Resisténcia Muscular
Localizada”

RESPONSAVEL PELO PROJETO: PROF. DR. MARA PATRICIA TRAINA
CHACON-MIKAHIL
GRADUANDA: Tatiana Vasques Giacomello

LOCAL DO DESENVOLVIMENTO DO PROJETO: Faculdade de Educagdo Fisica
(UNICAMP)

Eu’ L]

anos de idade, RG , residente a Rua
(Av.) , prontudrio
do HC , voluntariamente concordo em participar do projeto de pesquisa

acima mencionado, que sera detalhado a seguir, e sabendo que para sua realizagdo as
despesas monetérias serdo de responsabilidade da instituig&o.

E de meu conhecimento que este projeto serd desenvolvido em carater de pesquisa
cientifica e objetiva venficar os efeitos do treinamento fisico aerébio € do treinamento com
pesos para o desenvolvimento da resisténcia muscular localizada (RML) sobre as adaptages
morfofuncionais e fisioldgicas, bem como a influéncia causada pela seqiiéncia fixa da
execuco destes exercicios dentro de uma mesma sessdo de treinamento.

Estou ciente, de que, antes do inicio da fase de condicionamento fisico, serei
submetido a uma avaliagdo clinica e diagndstica, que constara de uma anamnese, exames
fisicos ¢ laboratoriais (analise bioquimica do sangue), ECG de repouso e teste ergométrico, a
ser realizado no Hospital das Clinicas da UNICAMP. Estes testes objetivam a identificagéio de
eventual manifestagdo que contra indique a minha participacio no programa de
condicionamento fisico.

Apbs a avaliagio clinica, me submeterei a uma série de testes funcionais nfio invasivos
(sem a utilizagdo de drogas medicamentosas ou de procedimentos invasivos) nas dependéncias
do Laboratorio de Atividade fisica ¢ Performance Humana - FEF, que constam dos seguintes
testes: 1) Avaliagdes cardiovasculares na condigfio de repouso (posigéio supina); 2) Avaliagio
da flexibilidade e da forga muscular; 3) Avaliagio Antropométrica; 4) Composi¢io Corporal;
5) Avaliagio da capacidade cardiorrespiratéria méxima e subméxima,

Estou ciente de que estes testes funcionais serfio realizados nas fases pré, durante e
ap6s o programa de condicionamento fisico, o que despendera uma certa quantidade de horas.

Com referéncia ao programa de condicionamento, que tem um periodo de duragfo
previsto de doze (12) semanas, sei que este constard de sessGes de exercicios fisicos aerdbios
associados na seqiiéncia a exercicios de resisténcia muscular localizada (exercicios com peso)
com prescrigio individualizada de acordo com as respostas dos testes funcionais, com uma
freqiiéncia semanal de 3 sessdes e com a duragfio de aproximadamente 60 minutos cada. Este
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treinamento sera realizado nas dependéncias da Faculdade de Educagfio Fisica, sendo
devidamente orientado, tanto em relagfio aos beneficios como em rela¢do aos sinais, sintomas
¢ manifestagdes de intolerdncia ao esforgo que poderei ou néio apresentar,

Os beneficios que obterei com tal programa de condicionamento incluem de uma
maneira geral a melhora da minha fungfio cardiorrespiratéria e morfofuncional, que poderd
contribuir substancialmente ao meu estado geral de saide.

Estou ciente ainda, de que, as informag@es obtidas durante as avaliagfes laboratoriais e
sessdes de exercicios do programa de condicionamento fisico serdo mantidas em sigilo e nio
poderdio ser consultadas por pessoas leigas, sem a minha devida autorizagfo. As informagdes
assim obtidas, no entanto, poderfio ser usadas para fins de pesquisa cientifica, desde que a
minha privacidade seja sempre resguardada.

Li e entendi as informagdes precedentes, sendo que eu € os responsaveis pelo projeto ja
discutimos todos os riscos e beneficios decorrentes deste, onde as duvidas futuras que possam
vir a ocorrer poderdo 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 finalizagdo, visando além dos beneficios fisicos a serem obtidos com o treinamento,
colaborar para um bom desempenho do trabalho cientifico dos responsaveis por este projeto.

Campinas, de de 2003.

Sr. voluntario

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

Prof. Dr. Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil

QOrientadora
Fone: (19) 3788-6620

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

13083-970 Campinas, SP

Fone: (019) 3788-8936

Fax: (019) 3788-8925

cep@fem.unicamp.br
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8.3.  Anexo 3. Ficha Individual
DADOS DE IDENTIFICACAQ

1.Nome:

2.Idade: anos
3,Profisséo;
4.Enderego:

data de nascimento: / /
previsdo para aposentadoria (ano):

5.Telefone (Res):

6.Telefone (Departamento):

Celular:

7.Estado Civil:

8.Numero de dependentes:

9 Hordrios disponiveis para o treinamento:

HISTORICO DE DOENCAS

1.InfeccOes:

2.Cirurgias:

3.Doenga Cardiovascular;

4 Lesdes musculo-esqueléticas:

5.Diabetes Mellitus:

6.0utras Doengas:

7.Com que freqiténcia vai ao médico?

8.Faz uso de medicamentos?

Medicamentos:

HISTORICO FAMILIAR

1.Cardiopatias:

Dosagem:

H4 gto tempo:

2.Diabetes Mellitus:

3. Hipertensdo Arterial:

4.Acidente Vascular Cerebral:

5.Cirurgias:

6.Céncer:

7.0utros;

HABITOS PESSQAIS

1. Fumante: cigarros/dia:

tempo: anos

2.F7x-fumante:
3.Alcool:

ha gqto tempo parou:
tipo:

qto tempo fumou:

frequéncia:

ha qto tempo:

4. Tempo de sono didrio: oras

5.Hobbies:

6.Pratica atividade fisica atualmente?
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7.Ja praticou algum tipo de atividade fisica?

8.Qual (is)? Onde?

9.Quala frequéncia semanal?

10.Aatividade era orientada? Por quem?

11.Como se sentia ao praticar a atividade?

12.Controlavaa FC durante a atividade fisica?

Como?

13.Qual era sua idade?

anos

14.Quanto tempo praticou?

15.Porque vocé parou de praticar?

HABITOS ALIMENTARES

1.Faz algum tipo de dieta orientada?

Qual o tipo?

Hé quanto tempo?

2 Numero de refei¢des diarias:

3.Horério das refei¢Ges:

4.0nde faz as refeigdes:

5.Indique o niimero aproximado de ingestdo semanal:

ovos

manteiga

carnes gordas

carnes vermelhas

carnes brancas

massas

frutas

legumes
refrigerante

café
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8.4.  Anexo 4. Copia dos Resumos enviados ¢ Congressos
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Analise das Adaptacdes Orgénicas ao Treinamento Fisico em Homens Saudaveis de Meia
idade em Resposta a uma Seqiiéncia Fixa de Execu¢do Durante a Sessido de Treino:
Exercicios Aerébios e Exercicios de Resisténcia Muscular Localizada

Tatiana Vascues Giacomelio (Bolsista PIBIC/CNPqg), Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil
(Crientadora). Faculdade de Educacao Fisica — FEF/JUNICAMP

O presente estudo foi desenvolvido longitudinaimente, onde 8 voluntarios do sexo masculino (46,14
4,1 anos, sedentarios e clinicamente saudéveis) foram submetidos a 12 semanas de um programa
combinado de treinamento fisico aerébio (30 minutosksessio) que precedia o treinamento com
pesos (resist¥éncia muscular localizada - RML) em 3 sessbes semanais. No pré e pds-treino foram
realizados testes para avaliar a aptidao fisica: antropometria, composicio corporal, flexibilidade,
dinamometria, teste de 1 repetigdo maxima (1-RM), teste de RML, avaliag@o cardiovascuiar na
condicdo de repouso (FC, varabilidade da freqiiéncia cardiaca (VFC), PAS) e avaliagdo da
capacidade aerébia durante o exercicio dindmico em esteira rolante. A andlise dos dados mostrou
que os indicadores de composigdo corporal (massa cofporal, % gordura, somatéria de dobras
cutaneas e IMC) e a FC de repouso foram reduzidos. Concomitantemente, as variaveis ligadas aos
indices motores melhoraram (RML, 1-RM, flexibilidade e velocidade de corrida no pico de esforgo
dinamico para uma mesma FCmax). Adicionalmente, procederemos a analise dos componentes de
VFC de repouso e a comparagdo com outras metodologias de freinamento que ufilizaram
seqiiéncia inversa do tipo de exercicio e/ou apenas um tipe de exercicio fisico.

Pakavras-chave: treinamento fisico, meia-idade, adaptagdes orgénicas
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ANALISE DO RENDIMENTO FISICO DE POLICIAIS MILITARES
TRAJANDO FARDAMENTO E EQUIPAMENTO DE PROTEGAD
INDIVIDUAL DURANTE EXERCICIO EM ESTREIRA ERGOMETRICA

Paule Sérgle Maring o Joss Luis de Souza

Escaola de Educagio Flsica da Pollicla Milllar, 3% Batalhio de Policia de Chogue e
Centre de Esludes do Lzberatdrio de AptidSo Fisica de S&8¢ Caelano do Sul

Durzr:2 o atendimenlo de ocorracias. o Policlal Khilitar {F11) do Batathio de
Palicia de Crogue [BPChg) fa2 uso de fardamente e equipamentos individuais {EPI},
patencializzrdo sua aute-protegdo. A medida que e¢ssa protagac & incrementada,
eleva-52 1a~>ém a quanlidade de EFI, o peso a ser ransporiado e o eslorgo do PM.
Assim, 0 ot 2tivg deste esludo [oi quantificar a redugdo da disténcia parcorrida por
i durante tornida em gsleira grgemgirica (EE£) em deis lesles: em um trajando
2penas o .. forme de educagdo lisica (EF) e, no oulro, ulilizando-se de EFI, O EF
5 cOMposis por camisela, caipdo, meias e tdnis 8 o EPI composto por farda
a ¢ bolas), ciniurde ¢om armaments, capacela, calels 4 prava da
oulres equipamsanios especificos, Houve um intarvala madio da uma
EF e EFY, n#o havendo diterengas climiticas ou motivacionais antre
A cada 200 meiros percorridos na EE, a velocidade era alavada (sem
tlinagdo} até que o PM acusasse fadiga, ou eutro fator limitante ao

s5iorgn, gue o impossibilitasse de continuar correndn. Foram avaliados seis PM do

SPCha (3. homens @ duas mulheres) cujos dados pessoais & resultados das

aveliggbes ssvem abaixg: —. - . e
;.-;:Ieuigo i .'ﬂ;s:i C;ZJEL:E'_P“[S;;EF” :EmF; | f:}l EF‘—m’EPI i %

1 masc 31 855 23600 3800 1600 2200 57.9
2/ fem 30 58,0 5.300 1600 200 700 43,7
T !masc 23 79,5 17.500 3000 1700 1300 43,3
4 [ mast k13 64,5 B8040 2600 1800 800 30.a
i 1 fem 28 81,1 8.580 2000 1400 BOO 30,0
&1 masc 40 74 6 10,500 1840 1400 400 222
Média 3.3 70,5 12,3 2457 1467 108D 33,6
oP 6,0 9,2 8359 3204 705 136

6.8

demanstram uma reduciio média de 38.6% da distancia percarrida am
w am antacipagio da fadiga em 10802705 metros quarda modificou-
o de EF para EPI. Entretanto. ndo houve dilerenga esiatisticamente
ra as distdncias percorridas nos dois lestas, Tais resuliados alerkam
idada do PM z2lar por sua poténcia 2erdbica e anderdbica, pois
ego operacional, tais capacitades Ilsicas s3o autpmaiicamante

rinimizads ta utilizagao de £P1.
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ANALISE Do5 ADAPTAGOES GRGAMICAS AD TREINAMENTC FISICO EM HOMENS
SAUDAVEIS SE MELA IDADE Ei RESPOSTA AQS EXERCICIOS COMBINADOS
15 Giacomells!, Thiago Gawdensi Costa’, Glaudinel Ferrelm dos Sanles?,
Rul Shibukawa®, Josa Rocha, Paulo Rubarta de Ollveira, Vera apatecida
lara Patrigla Traina Chacon-Mikahil. “Iniclagdo Clantifica PIBICONP:
Slesirandn: “Eslagidrios, Laboralén de Aividade Fisica ¢ Pedormance Humana,
Facu'dade -z Edugaglo Fislca-FEF. Univarsidade Esladual de Campinas-UMBCAME.
13083-851, Czmpinas, 5P, Brasil. mulitati@yahoo.com.br

Introdugo: Tsnsiderands-sq o crescimenta do perceniual da pepulacds cort wlada mais

B/Anpata & tud, o processo de envelhscimenlo acarreln slgnificatva reducio da
capatidade ional, tem sido observado gue a pritica de atividades fizicas regulares
=3de cont ara a manulengid ou ganho de hons niveis de aplidao flsica, do bam
2efar @ de idade de vida dessa populagho. Objetive: Meste estudo otfizamos o

namenip zzrobio (TA)} associado ag beinamenty lecalizado com pesos lvies (T}

chintivand ar as alleraefes morfefuncionais decorrentes deste tpo de trelnamanta.
Metodologiz: Dito homens, saudaveis e sedendrios (48,12:4,09 ancs) foram submelidos
trelnamenta combinado em ordem fixa de execugdo (TA & TP), com trés
-2is (TA: 30 minulos exerclcios aerobios de caminhadas e troles, com
irtensidade o2 70-85% da freqiéncia cardizca (FC) maxima alingida na exausldo, que
pracadiam o 770 30 minulos de execcicios localizados com pesos livees (5 exerclcios com
3 sérins de 45 repetipdes cada & 2bdominals). Foram coletados os dados. nas condigfes

fraepdst, reforentes aos testes de forge maxima: feg press horizontal (1RM-leg) o
ray sUping {17"1-sup); de resisténcia moscular localizada (RML-repeligles/minuto): laxba
Ca LiaGDs L-flex) & abcominal (RMi-abd) varidveis anftropoméincas e de
CompnEiGas cral: e avaliagio cardiovascular em repouse {FC supinal, & durante o
estargo fieies <indmico abé @ erausta (FC pico e Velocldade pice de cornda) Para
zrafsanncs udangas oblidas re pas-reinaments, splicamos o tesle rda-paramétrice
Voleodon nplz amostras depernantes. O nivel de sigedfichnela adotzdo pora as

5 ‘i p=(,05. Resultados: Algumas das varidveis estudadas sbo mestradas

2.

CrL.mparsgh
ria Labela ahs

Tabela 1. ttzZianas de algumas das varidvels estudadas nas condighes pré @ pés-

trenamento =22 combinado; exercicios serabios e localizadns com pesos. n=g, *p=0 J5.

VARIAVES T T Prg-lreing _Peslaing | p
MASSA COTFORAL (ko) 77,85 76,857 0,030

MG [kglm®) 26,24 26,01 0123

RCQ 0,53 197 0,262

% GORDUFA 30,23 27,03 0,010
HASSA MACRA (k) 54,07 56,13 0,120
ARM-leg the) 154 175 o311
ARM-sup [k} 1 B4 aa11
RML-feex fres'mind 19 D o040
RML-abd (repmin) i 27 D030

FC SUPINA Bpm) ] 3] 0,248

FC PICD (b=} 175 173 0,944
VELQCIDEDZ PICO tomthy 10.0 . L 0,010

s resultados obtidus mosiram que, a55im como @5 respostas relafivas 4
e ap %gordura, os dados das capacidades moloras, Come a forga

Concluzfes:

mEssg Cor,

mixima, feszincia museular focalzada e a fungao cardiorespiraldtia apresenlaram
modangas ¢'omficativas (p<0.05), enquanto pulras varigveis ainda tenderam a melhora no
pés-rgind. Fidemos entdp, considerar que a melpdologia de treind aplicada (TA

eembinade 2o TP} mostrou-se eficaz e pbde contribulr 3 aptidao fisica do grups estedade,
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A INFLUENCIA OA HEMISFERICIDADE E Da VISUALIZAGAD DO MOVIMENTG EM
ATIVIDADE DE PRATIGA MENTAL DURANTE UNA TAREFA DE FLUTUAGAD.

Witian Bezerra Leile ¢ Vernan Fudtado da Silva. =% ersidade Castelo Brasca —R) Brasil
Laberaidne gz Neuramsotricidade I vis@eastelobramo by ’ *

INTRODUGAD — Pritica mental & aprendizada m
tagtants  visilado per pesquisadoies do Compo
Pesqn_{'sado soltte a refacdo desla varignie e a ore's=ncla de processamanto Memtal doe
inseslizados, GBJETIVO - No preseme estudn, o o2 2ive for © de nvestge: a 2laghn da
caparidade dz visualizagzdo do movimenio e 3 prefertoia de processamentn " smisisrieg em
LAdades gde pralica menlal. METODOLOGIA - operacionalizacde €2 vesquisa i
Lilzada uma amostra de 30 paricipanies do s=u: femining, universianzs, tom idadn
variandy eftre 19 e 30 anos, Inick e, 85 pariczanies joram subMmelicas a0 tesle de
CLEM para se averiguar a predominincia hamisfarize: em sequida fol splicads o queslioniriy
d3 moLmETo imagingric para se descobrir a ca; amoade de visvalizagio co movimenty &
par fim, reglizaram a prilica mentai durame futsas M maio aqualica; n2sta pratica cada
Fatticipanie lmaginoy e tentou sentir o movimenio 2— teus membros sup 2
& um <& £3da vez. RESULTADOS - Cam relagss 5 rredomindngia hemi
kamisfédtitos esquerdss, 23,3% =80 hemisféncitas = -eites & 609 sh0 bit
crracidade de visuslizagdo de movimento fai clze da em: alla visual & 275 Zineslcieg
t~A), com 55,66% dos parlicipantes; alta visual e ar cinestécica (AR, com 20% dos
panicipantes; alla visual e baixa cinestésica (AB), ¢ O% dos pariey TEQUTAr visua)
o baixa cneslesica (RE), com 3.34% dos par
flutizazda na piscing, 4D% dos parlizipantes nao 2
1emcdss sendo eslas para direita e esquenda, sor
an membro imaginado, As correlagges desses
hzemisieriza tem relagao direta na determinagds do

ziaf tgm sido um campo de pesquisa
enlg motor. Todavia, cauco ga lem

reila, samente es5u="2a B opostas
es, conclulram que & domindncia
J gue @5 partipaniss sprasentaram

rotactesl 0% hemisléricllos esguerdes obiiveram mzhor desempenhs 63 o-3tica menis|
devido a préxis do hemislérico esquerdo ser nece para & maiona dos Minios das
miss & 0o bragos. COMCLUSAQ - A copaciZal: 0z visuslizagio do —ovimento foi
impofiame pera edplicar a3 excegles ocoitidzs 23 rolagdes cofpOrEs. apesar da

gaiitipanes cam bala capacidade de visualifagss = mevimante ablerer mais Sucassos
na pratica menlal durante a larefa. Esles resultzdcs foram distwlidos coms promovendo
suponie para o eleitos adiclonals da visualizagios 2irporal em larefas de 2-4
e'gtives.

L

WY
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ADAPTAGOES MORFOFUNCIONAIS EM HOMENS SAUDAVEIS DE MELA IDADE-
SUBMETIDOS A TREINAMENTO FiSICO LOCALZADO E AEROBIO COMBINADOS
Caudensi Cosla', Tatiana Yasques G 2lla’, Claudine Feoz»2 dos Santes?,
Gulak’, Rui Shibukawa®, José Rocha 0 Roherto de Cliveira. Vera aparceida
a Forll, Mara Pairlcia Traina Chacor-" 2 zhil. *Iniciagay Cie
*Mesirandg: “Estagiarios. Laboralore de Avddsde Fizica’ e Per
Faru!2ade de Educagdo Fisica-FEF. Universizsde Estadieal de Cas
13033851, Campinas, 5P, Brasil. tgoostaunic yahioo,com.br

=a35- URICAMP.

Introducdae: Atvalmente, diversns falores pros) assoCimr-se as imente da
sobigyida da populacio mgndial, aumentande ¥ parcela dn popeiagds ervelhacends,
Asgirn, tambdm 18m crescido o5 esforgos parz ua ssfam aloangedss mudzngas de
hdhizs & condulas que minmmizem as perd Clagicas dacarrentss da avangar da - -
idade. Objetive: Com o inuils de proptr L= nowvo estlo de vifs sos individeos 27
sedentinos, ese labalho leve como objelivo cralisar as adaptaghes morofunciongis
decorrentes de UM pragrama de treinamenta s« combinande exercic'ss ‘oralizedos
azrdtivs. Metodologla: Fariciparam desie s5:u5o sile homens sauzi,as, sedentriog
(idade £3,12+5,05 anos), que foram submelic 12 zemanas {Irés s=3sdes semanais)
de {zsinamento fisico combinands exercicios ados (COM peso Co carpo QU pesos
livres, com 3 séries da 15 ropelicdes: suping, a allernada, elevapss lateral, triceps |
testa, ajachamenla gam barra livee a abdo =lo) qua precedizm 20 treinamenle
aerdbio (TA) com 30 ninutos de caminhadas e 1725 em pista (intensidsfe de 70-B5% 02
fregitercia cardiaca maxima oblida na exau 3 leste de esei No pré o pbs - -
reinarmento foram coletados os dados refere L3 variaveis artrops s suicas {Massa
Corperel, RCQ, AC), composicso ouiporal (30:ura, Massa Magra), ‘zr4a maxima g
izg press horizontal [1RM) £ avalieso cardiossszar om rapouso (FC susina), e duranta - 2
o esforco fisice dinamico alé 2 exaustdo (FG 2 Veioeidarde ples <2 cerida). ACs -
dados celtados no pré e pos reino fo aplicz '4 nao-paramedricy g2-a Gomparsgig e
de amesiras deeendentes [Wilcoxon), sendo o rs! e signficincia aditado de <005,
Resultados: Algunus das variavels estudadas 20 mosbadas na tabe'a 1.

Tayela 1. Valores medianos de algumas das v
miinando exercicios lucal
Prii- Lrelnp

Hudedas nas corzdes pre 8 RS

=8, <205 -

A oA 0.02T

TAC (rgim®) 24,80 24,38 0.2

RCQ 0,94 .93 0,08

% GORDURA 30,57 27.95" o011
MASSA MAGRA [kg) 50,50 5263 0,060

1FM {kg} 140 157~ 0,014

FC SUPINA (bpmi) L] B5 0815

FC PICG {bpm} 175 171 0.409
NVELOCIDADEPICO (kmth) 10,68 12,5 [ ILAE

sacontramos diferengas significavas
to para as variaves anirnpométies
:30 da forga mixima ¢ da polEncd

Conclusdes: Como observade na tabela 1,
{p=0,05) para a maicria das varidvels esludades
& de composicio corporal, quanto para a &
aerobia em eslorge, como pode ser ebservado ra aumentn significatvo da \-’elocl'ﬁ?{da )
pica e contda para uma mesma fregiigncia cardisca maxima no pés-kre rsment. AssiT,

podemus inferic que, a combinagao de exercicias izzakizados com pesas ¢ aertbios P8
contrisuir para alteragdes favordveis na composicEn corporal @ em compenenles ligado®
asmc:ap;:idades moloras, como a lorga e a Lrgdo cardiorrespirstenz pard o §M
es X




