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

Thiago Gaudensi Costa (Bolsista PIBIC/CNPq) e Profa. Dra. Mara Patricia Traina Chacon-Mikahil
(Orientadora), Faculdade de Educagéo Fisica — FEF, UNICAMP

Neste estudo submetemos 8 voluntarios (48,1+5 anos) saudaveis e sedentarios, a um programa de
12 semanas de treinamento fisico (TF) com 3 sessbes semanais, € sequéncia fixa do tipo de
exercicio iniciando-se pelo TF de resisténcia muscular localizada (com pesos livres) e finalizando
com o TF Aerébio (30 minutos/sessao). Foram realizados exames clinicos iniciais e aplicados no
pré e poés-treino: avaliagdo da composicao corporal, testes motores (flexibilidade, resisténcia de
forca e forca maxima), cardiovasculares no repouso e avaliagdo da capacidade aerdbia durante
exercicio dinAmico em esteira rolante. Dentre os resultados obtidos encontramos reducoes
(p<0,05) na composicao corporal: massa corporal, % de gordura, somatéria de dobras cutaneas e
IMC. Os indicadores funcionais apontaram aumentos (p<0,05): na resisténcia muscular localizada,
na forca maxima, na velocidade de corrida no pico de esfor¢co dindmico para uma mesma FCmax e
tendéncia a redugdo da FC de repouso. As mudangas observadas em resposta ao TF no grupo
estudado mostraram importantes modificagdes nos indicadores de aptidao fisica relacionados a
saude. No entanto, sera necessaria uma posterior comparagao dos resultados com outros estudos

que utilizaram sequéncia inversa do tipo de exercicio e/ou apenas um tipo de exercicio fisico.
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