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ESTUDO COMPARATIVO DOS EFEITOS DO TREINAMENTO FiSICO NOS PROGRAMAS
BODY COMBAT® E CONDICIONAMENTO FiSICO NAS VARIAVEIS DA COMPOSIGAO
CORPORAL

Fernanda Briese Casentini (Bolsista PIBIC/CNPq) e Profa. Dra. Vera Aparecida Madruga Forti
(Orientadora), Faculdade de Educacao Fisica - FEF, UNICAMP

Esta pesquisa teve como objetivo analisar e comparar as mudangas na composi¢ao corporal em
mulheres sedentarias, apos a participagao em um programa de treinamento fisico de oito semanas
no Condicionamento Fisico-CF (treinamento misto onde constavam atividades aerdbias e de
Resisténcia Muscular Localizada) e Body Combat®-BC (programa de treinamento especifico pré-
coreografado desenvolvido pela Body Systems®). Os programas de treinamento foram realizados
com freqliéncia semanal de trés vezes e 60 minutos de duragdo. Avaliaram-se 28 sedentarias, 14
que praticaram CF e 14 que praticaram BC (idade 22,8 + 2,97 para o grupo do CF e 24,7 + 4,58
para o grupo BC) através das variaveis: peso, altura, indice de Massa Corpérea, e as dobras
cuténeas: subescapular, suprailiaca e da coxa.Os resultados mostraram que nos programas BC e
CF ocorreram reducao do % de gordura e aumento da massa magra, porém no CF ocorreu um
aumento do peso corporal e no valor do indice de Massa Corpérea, enquanto no BC uma reducéo
destes, todos sem significancia estatistica. Podemos concluir que tanto os programas Body
Combat® quanto Condicionamento Fisico mostraram-se eficientes nas modificagdes das variaveis

da composigao corporal.
Sedentarismo - Exercicio fisico - Composigao corporal



