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Neste estudo 9 voluntários do sexo masculino, saudáveis e sedentários, com média de idade de 
49,8 ± 6 anos foram submetidos a um programa de 12 semanas (2 sessões semanais) de 
treinamento físico com pesos (TP). Após exames clínicos iniciais, foram avaliados no pré e pós-
treinamento: a composição corporal, a flexibilidade, a resistência de força, a força máxima, e as 
variáveis cardiovasculares no repouso e durante exercício dinâmico em esteira rolante até a 
exaustão. Dentre as alterações observadas após o TP, a resistência de força e a força máxima 
foram os indicadores que apresentaram maiores aumentos. Já as mudanças relacionadas à 
capacidade aeróbia e aos indicadores de composição corporal não foram tão expressivas no grupo 
estudado, indicando que as adaptações decorreram da especificidade do treinamento utilizado. 
Desta forma, torna-se interessante uma posterior comparação destes resultados com os de outros 
estudos que aplicaram diferentes programas de treinamento físico, para grupos com as mesmas 
características, correlacionando-os com as possíveis vantagens das modificações nos indicadores 
de aptidão física relacionados à saúde. 
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