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Introdugédo: Estudos tém demonstrado relagdo inversamente proporcional entre o nivel
habitual de atividade fisica e o ganho de peso ao longo dos anos de vida. Dentre as
alteracdes observadas durante o processo de envelhecimento estdo o declinio da massa
magra, o aumento da gordura corporal relativa e a reducédo da capacidade de mobilizagao
de gorduras. Sabe-se hoje que a pratica regular dos exercicios fisicos constitui-se como
meio de intervengdo no controle ponderal, induzindo a adaptagbes favoraveis
relacionadas a saude, ao bem estar e a qualidade de vida dessa populagao. Objetivo:
avaliar as mudangas nos indicadores de composi¢cao corporal em resposta a um
programa de treinamento fisico combinado. Metodologia: Oito voluntarios do sexo
masculino, saudaveis e sedentarios (46,12 £ 4,09 anos) foram submetidos a 12 semanas
de treinamento fisico combinado: treinamento aerdbio - TA (3 sessdes semanais, duragao
de 1 h - 30min de TA com intensidade de 70-85% FCpico obtida no teste em esteira
rolante até a exaustdo) ) combinado ao treinamento localizado com pesos livres -TP (30
min, 3 séries, 15 repeticdes para: coxa, ombro, abdémen, peito e brago). Foram coletados
e/ou calculados os seguintes indicadores referentes a composigéao corporal no pré e pos-
treinamento: massa corporal total, IMC, RCQ, somatérias de dobras cutaneas (DOCs),
massa magra, massa gorda e %gordura. Para a andlise e comparagao dos dados obtidos
no pré e pos-treinamento foram aplicados os testes de normalidade de Shapiro-Wilk’'s € o
teste de Wilcoxon (amostras dependentes), com nivel de significancia de 5%.
Resultados: S0 mostrados na tabela os valores medianos das variaveis estudadas.

Tabela 1. Valores medianos das variaveis antropométricas nas condigdes pré e pos-
treinamento fisico combinado (TA+TP), n=8.

VARIAVEIS PRE POS valor p
Massa corporal (kg) 77,85 76,85 0,036
Somatoéria 9 DOCs (mm) 223,55 205,75 0,012
Somatéria 3 DOCs (mm) 100,00 86,75 0,012
%gordura 30,23 27,03 0,012
Massa Gorda (kg) 23,97 21,91 0,012
Massa Magra (kg) 54,077 56,18 0,123
IMC (kg/m?) 26,24 25,84 0,036
RCQ 0,93 0,97 0,263

Conclusdes: Os dados demonstram importantes mudancas nos indicadores de
composicao corporal. Redugbes estatisticamente significantes foram observadas na
massa corporal total, no %gordura, na massa gorda, na somatéria de DOCs (9 e 3
dobras) e no IMC. A massa magra e o RCQ também foram alterados. Podemos
considerar que a metodologia especifica de treinamento fisico combinado (TA+TP),
aplicada por um curto periodo de tempo, foi eficaz no sentido de contribuir positivamente
para o controle ponderal do grupo de homens de meia idade estudados.



	Somatória 9 DOCs \(mm\)

