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resumo
o objetivo deste trabalho foi verificar a eficiencia de diferentes equaf6es empregadas na analise da composifao corporal, estimada atraves de medidas

='-::xJmetricas de peso/altura e de dobras cutaneas, para interpretar 0 efeito de um program a de treinamento aer6bio. Foram estudados 30 adultos jovens do
:== ;: culino, divididos em dois grupos: controle (GC) e exercfcio (GD. Realizaram-se as seguintes medidas antropometricas: peso, altura e medida das dobras

-;-32S. 0 percentual de gordura (%G) foi obtido atraves das equaf6es de Faulkner e Siri. 0 IMC dndice de massa corporal) e 0 S6DC (somat6rio de seis dobras
- -;-,,2S) amMm foram utilizados como medida da composifao corporal. 0 programa de exercfcios aer6bios do GE foi realizado durante 13 semanas, com
-=-=~ de durafao de 50 minutos. Durante as semanas de treino, a intensidade das cargas foi aumentada progressivamente em 5%, iniciando-se com 60 a 90%
~ =-:-ax.. 0 nfvel de significancia adotado foi P <0,05. 0 GEapresentou redufao do percentual de gordura pelas equaf6es de Faulkner, Siri e S6DC. Porem, olMC
-i: 2:;-3 entou alterafao slgnificativa de seu valores. Neste presente estudo, constatou- se que a analise da composifao corporal no efeito do treinamento p6de
:=- -=-'izada pelas equaf6es de Faulkner, Siri e S6DC, podendo ser este ultimo, em funfao da simp/icidade do calculo e da boa condifao de interpretafao de seus

-r as, associada a sua rapida tomada, 0 metodo mais apropriado para 0 acompanhamento de jovens participantes em programas de treinamento.

PALAVRAS-CHAVE: Composifao Corporal; Treinamento Aer6bio; Cineantropometria; Consumo Maximo de Oxigenio; Treinamento ffsico em mllitares.

. . . .
EFFECT OF AEROBIC TRAINING IN. MILITARY, A:NALYZED BY
DIFFERENT TECHNIQUES OF EVI:\LUATION OF THE BODY
COMPOSITION AND FOR THE MAXIMAL OXYGEN UPTAKE

Thepurpose of this study was to verify the efficiency of different methods used in the analysis the subcutaneous tissue thickness measurement, to explain
-= effect of the aerobic training program in the body composition. Were evaluated thirty young adults, male, age 22±2 years, divided in two groups: control (GC)
=- exercise (GD. Were determining the weight and the corporal stature. The Cescorf adipometer was used to measure the values of the sklnfolds. Thepercentage
:= 'at was obtained through the equation of Faulkner, Siri and BMI (Body Mass Index). Moreover, was, used the 6 skinfold sum as body composition measurement.
--3 GEaerobic exercises program was accomplished during 13weeks, with approximately 50 minutes sessions' duration. During the training weeks, the intensity
as intensified progressively in 5%, starting with 60 to 90% of FCmax. For the comparison among averages, was used the Student t-test, with the level of

- iJlificance of P <0.05. This work results suggests that the body composition analysis In effect to the training in study, can be done by the Faulkner's equation, Siri
2- by S6DC, can be this last one the more indicated because of its simple calculate and good interpretation condition from young training program.

KEY WORDS: Body Composition; Aerobic Training; Cineanthropometry; Maximal Oxygen Uptake; Physical Training in Military.



INTRODU~AO
A composic;,;,1ocorporal e considerada como

urn dos componentes da aptid,1o fisica voltados a
saude, pois, atraves dela pode-se determinar a
quantidade de gordura corporal. Segundo
McARDLE et al. (1998) a gordura corporal existe
em dois locais de reserva, ou dep6sitos. 0 primei-
ro denomina-se gordura essencial, necessaria para
urn born funcionamento £isiol6gico normal e ou-
tro dep6sito (ou gordura de reserva), consiste na
gordura que se acumula no tecido adiposo.

Atualmente sabe-se que urn excesso de gor-
dura corporal e prejudicial a saude, podendo in-
terferir nas func;,;6escardiocirculat6rias e meta-
b6lica geral dos individuos. Assim, pessoas con-
sideradas "pesadas" podem apresentar quantida-
des de gordura que comprometam a sua saude.
Segundo BRONSTEIN (1996 L a distribuic;,;,1oda
gordura corporal e urn fator importante pois esta
associado a fatores de risco como a hipertens,1o
arterial, diabete melito, doenc;,;asdas arterias
coronarias e dislipidemias. Alguns estudos mos-
tram uma relac;,;,1oinversa entre a quantidade de
exercicios aer6bios praticados e os niveis de gor-
dura corporal (VITASALO et al., 1979; KLESGES
et al., 1991).

A atividade fisica produz adaptac;,;6esbenefi-
cas nos sistemas organicos, destacando-se 0 pul-
monar, cardiovascular e muscular. Porem, alguns
tipos de treinamento fisico podem levar a dife-
rentes adaptac;,;6es.0 percentual de gordura e a
massa de gordura SaG reduzidos ap6s urn progra-
ma de exercicios do tipo aer6bio dinamico, de-
nominados exercicios de natureza continua, que
demandam urn periodo de tempo prolongado,
envolvendo uma grande quantidade de grupos
musculares. Segundo McARDLE et al. (1998),0
treinamento aer6bio, quando praticado de forma
regular, acarreta uma reduc;,;,1oda quantidade de
gordura corporal e aumento do consumo maxi-
mo de oxigenio (VO21113J.

Alguns autores realizaram estudos a fim de
verificar os possiveis efeitos de urn programa
aer6bio sobre a composic;,;,1ocorporal (WILMORE
et al., 1970; GETTMAN et al., 1976;
MASSICOTTE et al., 1979; PETROSKI &. PIRES
NETO, 1986; LOPES, 1990L dentreoutras adap-
tac;,;6es,como a melhora do VO ..

2max

Embora grande parte dos estudos demostrem
melhorias sobre os parametros da composic;,;,1o

corporal com 0 treinamento, segundo MARINS
(1996), as tecnicas utilizadas para analise desta
variavel, atraves das dobras cudneas, SaG bastante
diversificadas e utilizadas na Educac;,;,1oFisica. S,1O
elas: Faulkner (1968L Jackson &. Pollock (1976L
Sloane &. Frankel (1956), Pariskova (1982). De
acordo com DURNIN &. RAHAMAN (1967L a
avaliac;,;,1oda quantidade de gordura corporal, atra-
yes de medidas de dobras cutaneas, e mais sim-
ples e pratica do que outras baseadas na densida-
de corporal, peso aquatico ou potassio corporal,
sendo valido para este fim.

ROAD et al. (1996) citam outros metodos
para determinac;,;,1o da composic;,;,1ocorporal,
como: analise da impedancia bioeletrica (ElA),
raio-x de tumografia computadorizada (CTL
absorciometria com raio-x de energia dupla
(DEXAL imagem por ressonancia magnetica
(MRIL e que, apesar de n,1Oserem alvos desta
pesquisa, mere cern 0 destaque de que SaG tecni-
cas sofisticadas e est,1odisponivel em poucos cen-
tros mundiais. Sabe-se que dentre os metodos
existentes para analisar a composic;,;,1ocorporal, a
pesagem hidrostatica destaca-se pela precis,1o de
seus resultados. Porem, em termos praticos para
averiguar se 0 treinamento aer6bio modifica 0
percentual de gordura ('YaG), outros metodos tern
demonstrado maior praticidade.

Muitos trabalhos tern utilizado a equac;,;,1ode
Siri para calcular 0 percentual de gordura corpo-
ral. BARRERA et al. (1997) utilizaram a equac;,;,1o
de Siri para estimar 0 percentual de gordura cor-
poral em 31 adultos saudaveis da Universidade
do Chile. No estudo de PETROSKI &. PIRES
NETO (1986) tambem foi utilizada essa equac;,;,1o
para verificar os efeitos de nove semanas de ati-
vidade fisica sobre a composic;,;,1ocorporal e 0
V02m3x' Outros pesquisadores tambem constata-
ram reduc;,;,1ode gordura corporal, utilizando essa
equac;,;,1o(POLLOCK et al., 1977, SEALS et al.,
1989, DUPLER et al., 1993, WANG et al., 1998).
MASSICOTTE et al. (1979) utilizaram as mes-
mas dobras cutaneas que DURNIN &.
RAHAMAN (1967L para 0 calculo do percentual
de gordura em 23 homens, ap6s urn programa de
treinamento de vinte semanas, de mesmo tipo
de frequencia, durac;,;,1oe intensidade relativa ao
sexo. GETTMAN et al. (1976) e VELHO &. PI-
RES NETO (1992L utilizaram a equac;,;,1opropos-
ta por Brozek e cols. (1963 L para 0 calculo do
percentual de gordura em suas amostras.

o indice de massa corporal (IMq, ou Indi-
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ce de Queteletl tambem e utilizado nas pesqui-
sas como indicativo da composi<,;ao corporal
(DEURENBERG et aLl 1991 L a partir da rela<,;ao
peso corporal e altural mas existem na literatura
padroniza<,;6esdiscordantes em rela<,;aoa sua clas-
sifica<,;ao.McARDLE et al. (1998) preconizam que
o grupo de menor risco para a saude e aquele dos
individuos cujo IMC variam de 20 a 251 eo gru-
po de mais alto risco e aquele dos individuos cujo
IMC e superior a 40. Em concordancial QUILES
& VIOQUE (1996) consideram urn individuo nor-
mal quando 0 valor do IMC oscila entre 20 e 25
kglml. LOLlO (1987L em estudo realizado no
Municipio de Araraquaral considerou urn indivi-
duo normal com 0 IMC entre 25 e 29 kglml. Por
outro ladol JAMES et al. (1998)1 sugerem outra
classifica<,;aolem que 0 valor do IMC ate 18/5 e
considerado como normal. CARLETTI (1998)1
no estudo que realizou em 32 academicos da Uni-
versidade Federal do Espirito Santol utilizou 0

IMC para interpretar 0 efeito de urn treinamen-
to na composi<,;aocorporall porem nao indicou 0

ponto de corte utilizado.
Segundo McARDLE et al. (1998L existem

duas maneiras de interpreta<,;ao dos val ores de
espessura de dobras cutaneas: 1) somar os valo-
res como uma indica<,;aodo grau relativo de mo-
difica<,;6esna adiposidadel antes e depois de urn
programa de condicionamento fisico; 2) utilizar
esses valores em equa<,;6esespecificas para a pre-
di<,;aoda porcentagem de gordura corporal. A in-
terpreta<,;ao do valor da aplicabilidade de tais
metodos esta ligada desde 0 problema sobre a
popula<,;aooriginal da qual os dados foram obti-
dosl que nem sempre correspondem a nossa rea-
lidadel ate sua praticidadel levando-se em consi-
dera<,;aoas facilidades de medidas e calculos.

Apesar de os estudos revisados utilizarem
algum metodo de avalia<,;aoda composi<,;aocor-
poral e demonstrarem sua rela<,;aocom 0 VO, I

~max
nenhum deles comparou como seria a interpre-
ta<,;aodo efeito do treinamento por diferentes
metodos/f6rmulasl ja que essa e uma pergunta
comum entre os praticantes de programas de ati-
vidade fisica e atletas.

Nosso objetivo foi verificar a eficiencia de
quatro metodosl£6rmulas empregadas na analise
de medidas antropometricas de peso/altura e de

dobras cutaneasl para interpretar 0 efeito de urn
programa de treinamento aer6bio de treze sema-
nas sobre a composi<,;aocorporal.

Partiu-se do principio de que urn born pro-
grama de treinamento aer6bio seria capaz de au-
mentar 0 VO, el sobretudol modificar a com-

..,l11ax

posi<,;aocorporal de seus participantes. Assiml a
eficiencia dos metodosl£6rmulas foi julgada a
partir de 0 quanto se poderia interp'retar esse efeito
em fun<,;aode cada uma.

MATERIAlS E METODOS

A amostra foi composta por 30 adultos jo-
yens saudaveisl do sexo masculinol pertencentes
ao Corpo de Bombeiros Militar do Espirito San-
tOI com media de 22±2 anos. Estes foram alea-
toriamente divididos em dois grupos: grupo con-
trole (GCI n = 15), que nao participou de nenhu-
ma atividade fisica regular e 0 grupo exercicio (GEl
n = 15)I que realizou 0 programa de condiciona-
mento fisico. Todos foram submetidos a medi-
das de: pesol altura e dobras cutaneas, para a de-
termina<,;aodo percentual de gordural antes e ap6s
o programa de treinamento. 0 grupos foram sub-
metidos a urn teste de esfor<,;omaximo segundo
o protocolo de Bruce (BRUCE, 1973), com medi-
da direta de consumo maximo de oxigenio, atra-
yes de circuito aberto - TEEM 100 - AeroSport
(NOVITSKY; 1995; WIDEMANI 1996).

Para as medidas de peso e altura utilizou-se
uma balan<,;ada marca Welmy (0Il Kg)1 e para as
medidas das dobras cutaneas urn compasso da
marca Cescorf (0/01 mm). Foram tomadas seis
medidas de dobras cutineas nos seguintes pon-
tos: triceps (TRL subescapular (SE), supra-iliaca
(SI)Iabdominal (AB),coxa (CX)e perna (PR);sen-
do que com exce<,;aodesta ultima que e feita com
o avaliado sentado, todas as outras foram deter-
minadas em pe. Essas dobras cutaneas foram re-
alizadas sempre no lado direito do corpo do ava-
liado e por urn mesmo avaliador. Os pontos
anatomicos onde foram medidas as dobras
cutaneas, foram os seguintes (DE ROSE, 1984):

Regiao Triciptal (TR): Ponto medio entre a
borda supero-Iateral do acromio e 0 olecrano, na
face posterior do bra<,;oe paralelamente ao eixo
longitudinal.

Regiao Subescapular (SB):Localizada 2 cm
abaixo do angulo inferior da escapula e obtida
obliquamente ao eixo longitudinal.



Regiao Supra-iliaca (SI): Ponto localizado 2
cm acima da crista-ilfaca antero-superior} na al-
tura da linha axilar anterior. Esta tambem e to-
mad a obliquamente e 0 avaliado a£astava leve-
mente 0 brac;o direito para tras.

RegiaoAbdominal (AB):Tomada aproxima-
damente 2 cm a direita da borda lateral da cica-
triz umbilical} paralelamente ao eixo longitudi-
nal do corpo.

Regiao da Coxa (CX): Determinada parale-
lamente ao eixo longitudinal da perna, a 2/3 da
distancia do ligamento inguinal e 0 bordo supe-
rior da r6tula.

Regiao Panturrilha Medial (PM): Toma-se
a dobra no sentido paralelo ao eixo longitudinal
do corpo} na altura de maior circunferencia da
perna, destacando-se com 0 polegar apoiado no
bordo medial da tibia. Para essa medida, 0 avali-
ado ficava sentado} com 0 joelho em 90° de flexao
e 0 pe sem apoio.

Dentre os varios metodos encontrados na
literatura para avaliar a composic;ao corporal} uti-
lizamos para este estudo os seguintes:

a) Faulkner (1968L apud De Rose (1984L
calculado atraves da seguinte equac;ao:

Gord % = 5J83 + 0,153 (TR + SB + SI + AB)

Onde:
Cord %: e a quantidade de gorduw em termos relati-
vos ao peso corporal;
TR: espessuw da dobw cutdnea triciptal (mm);
SB: espessura da dobw cutdnea subescapular (mm);
Sf: espessuw da dobw cutdnea supra-iliaca (mm);
AB: espessuw da dobw cutdnea abdominal (mm).

b) Siri (1956)} apud DeRose (1984), a partir
do calculo da densidade proposta por Guedes
(1994):
densidade = 1,1714-0}0671 Log10 (TR + SI + AB)

% gordura = (4}95/densidade • 4,50) x 100

c) IMC (1841)} apud De Rose (1984L calcu-
lado pela razao do peso em quilogramas pelo qua-
drado da altura em metrosj ou seja:

IMC = peso (kg)/altura2 (m)
d)S6DC (somat6rio de seis dobras cutaneas):

TR + SE + SI + AB + CX + PRo
A massa de gordura (MG) e a massa corpo-

ral magra (MCM) £oram calculados atraves das
seguintes equac;6es:

MG= peso corporal x (% gordura /100)

MCM = peso corporal- peso gordo

o programa de treinamento aplicado ao GE
£oide caminhada e conida} durante 13 semanas}
3 vezes por semana. As sess6es tinham uma du-
rac;ao}aproximadamente, de 50 minutos e nelas
eram realizadas: 10 minutos iniciais de aqueci-
mento, 30 minutos de atividade aer6bia e 10
minutos £inais de alongamento. 0 controle da
intensidade durante as sess6es de treinamento
£oi £eito por monitores de £requencia cardiaca
(MFC) da marca Polar (modelos Beat e Accurex).
Durante as sess6es, a intensidade das cargas £oi
aumentada progressivamente em 5%}da seguin-
te maneira:
• nas duas primeiras semanas: 60 a 65% da

FCmaxj
• nas 3a e 4a semanas: 65 a 70% da FCmaxj
• nas sa} 6a e 7a semanas: 70 a 75 % da FCmaxj
• nas 8a} 9a e lOa semanas: 75 a 8% da FCmaxj
• nas 11a} 12a e 13a semanas: 80 a 85% da

FCmax.
Para a comparac;ao entre as medias dos re-

sultados do teste de V01max e entre os resultados
de cada equac;ao de composic;ao corporal} antes e
ap6s 0 perfodo de treinamento de cada grupo}
aplicou-se 0 teste-t de Student pareado} com ni-
vel de significancia de P<0}05. Os resultados saG
apresentados como media±eno padrao da me-
dia. Os calculos estatisticos £oram realizados uti-
lizando-se 0 programa GB-STAT V.6.5 for
Windons.

o grupci que realizou 0 treinamento (GE)
obteve mais que 85% de £requencia nas sess6es
de treino. 0 GC eo GE mostraram-se semelhan-
tes no infcio do programa de treinamento em re-
larao ao VO, . (3}65 l.min-l vs 3}73 l.min-I, res-

"'5 ..!.l11ax

pectivamentej t = 1}80). Como visto na Tabela
I} os resultados evidenciam que 0 treinamento
aer6bio £oi e£iciente em relac;ao aos parametros
cardiorespirat6rios} pois os valores de VO) . au-

...ll1ax

mentaram signi£icativamente ap6s as 13 sema-
nas de treinamento no GE (3.73±O,14 para
4.08±0}13 l.min-l )} enquanto 0 GC mostrou



------------------~-------------------'""''''
Tabela 1 - Efeito do pro~rama de treinamento aerobio de 13 semanas sobre 0 consumo maximo de oxi-
~enio (V02max) do GC e GE.

,.,.,.,."...-"'..,."''''>'''''>'''',,,~.=><=-=--~~~-_.<-~~~~<-~~_.~~~._~-

GC GE
3.65±O,13 3.73±O,14
3,60±O,11 *4,08±O,13

~~_.""".,,, .••"''<>~_.. _""""""""':"'-,""""".~~~~.- ,-~~~.~~~~--~~~,-~~~~~~._~-_.==~~,,~~,

Pre-treino
P6s-treino

Va/ores expressos em medja * EPM
*P<O,05

-------------------------------------- """

~ Figura 1 - Resultados do consumo maximo de oxi~enio (V02max) obtidos antes e depois do perfodo de
\. treinamento aerobio *P<O,05 Teste-t pareado J
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TABELA 2 - Caracterfsticas do percentual de ~ordura do GC e GE obtidos antes (1) e depois (2) do pro-
~rama de treinamento aerobio.

..)

GC1 GC2 GE1 GE2
PESO (kg) 72,0±1,77 72,2±1.81 68,6±3,65 68,4±3,44
IMe (kg/m2

) 23,1±0,56 23,1±0,57 22,3±1,09 22,2±1,07
Faulkner (%) 16,2±1,18 15,1±0,9 13,4±1,50 *12,1±1,07

Siri (%) 16,3±1,49 16,4±1,50 12,6±1,10 *10,5±1,65
S6DC (mm) 83,0±7,82 84,9±8,03 73,9±13,9 *60,1±9,3

MG 12,O±1,3 12, 1±1,3 9,5±2,2 *7,9±1,8
MCM 60,6±1,1 60,6±1,1 59, 1±1,7 *60,5±1,7-_._--

Va/ores expressos em medja ± EPM.
IMC - fndke de massa corporal (peso/a/tura2)
56DC - somatoho das sejs dobras cutimeas: triceps, subescapu/ar, suprajJfaca, abdomjna/, coxa e
perna).
MG- Massa de gordura (peso corpora/ x %gordura/100)
MCM - Massa corporal magra (peso corporal - peso gordo)
*P<O,05
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Dados do % de gordura do GC e GE, antes e apes 0 periodo analisados a partir das equa-
c;:6esde Faulkner e Siri. *P < 0,05. Teste t pareado.

IMC
(Kglm2)

Resultados do IMC cindice de Massa Corporal) do GC e GE, antes e apes 0 perio-
do de treinamento. * P<O,05 Teste t pareado.

uma pequena reduc;ao, por6n nao signi£icativa.
Na Tabela 2, pode-se observar que com 0

treinamento os valores de peso encontrados
no pre e pas teste nao tiveram alteraC;6es sig-
nificativas em relaC;ao ao GC e GE. 0 GC nao
apresentou di£erenc;as nas demais variaveis
apas 0 periodo de 13 semanas de treinamen-
to. Por outro lado, os valores encontrados pe-

las equac;6es de Faulkner e Siri, e pelo S6DC
mostraram reduC;ao significativa do percentual
de gordura no GE, apas 0 programa de treina-
mento aerobio. Em relaC;ao ao IMC} ambos os
grupos em estudo nao demonstraram mudan-
c;as significativas. Constatou-se} tambem} re-
duc;ao da massa gorda em 13,2% e aumento
do peso magro em 2}4% no GE.
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• antes

S6DC
(mm) 57

38

G depois

Resultados do S6DC (Somatorio das 6 dobas cutaneas) do GC e GE. antes e
apos 0 periodo de treinamento. * P<O.05 Teste t pareado.

Os resultados encontrados nesta pesquisa
evidenciam que 0 programa de treinamento
aer6bio promoveu melhorias na aptidao fisica do
GE, observados pela redu<.;:aode percentual de gor-
dura e aumento do consumo miximo de oxigenio
(VO .), visto que 0 GC nao obteve altera<;aoem21nax
rela<;aoa essas variaveis. Segundo 0 AMERICAN
COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (1980L para
que ocorram altera<;6es significativas na aptidao
cardiorespirat6ria e composi<;ao corporal, e preci-
so realizar um programa de atividades aer6bias de
15 a 20 semanas, com frequencia de 3 a 5 vezes
por semana, numa intensidade de 70 a 85% da
FCmax, com progressao gradual das cargas. Atra-
ves dos resultados da Tabela I, pode-se dizer que
o programa de treinamento in£luenciou positiva-
mente para 0 aumento do VO, . considerado

"'-'ll1:1X,

como um referencial para se verificar a eficiencia
do treinamento sob parametros cardio-respirat6-
rios. Ha alguns anos, especialistas tem aceitado 0

VO, . como principal criterio para determina<;ao
......lll;:lX

da capacidade funcional dos sistemas circulat6rio
e respirat6rio, e seus valores tem sido amplamen-
te usados como indice da aptidao fisica em diver-
sos paises (ASTRAND & RODAHL, 1980j BAR-
ROS NETO e cols., 1999j EKBLOM e cols., 1968j

KATCH e cols., 1982j MITCHELL e cols., 1958,
1971j SALTIN e cols., 1968j TAYLOR e cols.,
1955). Isso porque se entende VO, . como a quan-_nux
tidade maxima de oxigenio que 0 organismo con-

segue extrair nos pulm6es, transportar pelo siste-
ma circulat6rio e utilizar a nivel muscular
(MITCHELL & BLOMQVIS1; 1971j WAGNER,
1996). Nesse estudo, constatou-se no GE um au-
Inento significativo do V01maxem 9,3%, demons-
trando a eficacia do treinamento, enquanto que
no GC nao houveram altera<;6essignificativas.

Contudo, as modifica<;6es oconidas com 0

VO . san relativamente modestas quando com-
211laX

paradas com os resultados encontrados em outros
estudos. HICKSON et al. (1981), em seu estudo,
aplicaram um treinamento interval ado de dez se-
manas, por 40 minutos, 6 dias/semana. Ao final
desse periodo, sua amostra de jovens adultos con-
seguiu um aprimoramento de 25% no V01m<lx'0
mesmo resultado foi verificado par BALDISSERA
(1992L quando procurou determinar melhara na
capacidade aer6bia de 8 universitarios, em fun<;ao
de um treinamento continuo de treze semanas,
trabalhando numa intensidade de 55 a 80% do
VO, .. Em outro estudo, destinado a investigar 0

......l1lax

efeito de um treinamento aer6bio em 23 homens,
MASSICCOTTE et al. (1979) constataram que ao
final das vinte semanas de treinamento, trabalhan-
do numa intensidade que variou entre 70 e 85%
da FCmax, ocorreu um aumento do consumo
maximo de oxigenio em 15%. Ja GETTMAN et
al. (1976), ao estudarem respostas fisio16gicasem
jovens saudaveis, com programas de conida de I,
3 e 5 dias de frequencia, puderam verificar um
aumento significante do VO, . em 9,0%, 16) %....max
e 17,8% nos 3 grupos, respectivamente.



Essas diferenc;as de melhorias no V01max po-
dem estar relacionadas com a intensidade} dura-
c;,1oe frequencia do treinamento. De acordo com
o ACSM (1996L Esses tres fatores SaD os princf-
pios determinantes para elicitar modificac;oes
cardiovasculares.

Como visto na Tabela 2, oconeram altera-
c;oessignificativas na composic;,1ocorporal do GE
em 9}7%} 16}6% e 18}6%} pelas equac;oes de
Faullmer} Siri e pelo S6DC} respectivamente.

Resultados similares foram obtidos por
NAHAS & PERON (1982L onde encontraram
uma reduc;,1ode 8}04% no percentual de gordura
de 30 funcionarios da Universidade Federal de
Santa Catarina, que realizaram dez semanas de
condicionamento ffsico aer6bio} 3 vezes por se-
mana. Ja MILESIS et al. (1976) ao estudarem os
efeitos de tres durac;oes de treinamento de coni-
da - IS} 30 e 45 minutos - sobre a composic;,1o
corporal em individuos adultos} tiveram como
resultado uma reduc;,1o significativa de gordura
corporal e dobras cutaneas nos tres grupos sub-
metidos ao condicionamento, mas notaveis mu-
danc;as no grupo que realizava 45 minutos de ati-
vidade em cada sess,1O(reduc;,1ode 9,0% na gor-
dura corporal e 13}5% no S6DC). Este fato esta
de acordo com McARDLE (1998) que afirma que
a durac;,1odo exercfcio exerce urn efeito sobre a
perda de gordura observada com 0 treinamento.

McMURRAY et al. (1990) ao aplicarem urn
treinamento interval ado de conida com durac;ao
de doze semanas, em urn grupo de 43 homens}
tiveram como resultado uma diminuic;,1o da gor-
dura corporal em 10,3%, trabalhando numa in-
tensidade que oscilou entre 70 e 100% da FCmax.

No que diz respeito ao IMC} constatou-se
que n,1Ofoi possivel observar qualquer alterac;,1o
significativa de seus valores em nenhum dos gru-
pos. Isso parece estar ligado a sua pr6pria relac;ao
que e peso e altura. Como n,1Ohouve reduc;,1ono
peso total dos individuos, pelo ganho de MCM
em 2,4%, e a altura permaneceu semelhante ap6s
as treze seillanas, consequentemente esse llleto-
do parece ser inadequado para interpretar 0 efei-
to do treinamento em estudo} sobre a composi-
c;,1ocorporal. Esse resultado sustenta 0 que ci-
tam PETROSKI & PIRES NETO (1986) sobreser
o incremento verificado na MCM atribuido n,1o
somente a reduc;,1ode tecido celular subcutaneo,
mas principalmente a hipertrofia muscular. Uma
outra justificativa seria que 0 IMC dos jovens do

GE estariam dentro dos padroes de normalidade}
entre 20 e 25, como citado por GARROW &
WEBSTER (1985).

CARLETTI (1998) chegou a resultados seme-
lhantes ao desse estudo} ao verificar que n,1Oocor-
reram alterac;oes significativas na variavel IMC,
quando estudou a aptid,1o ffsica em academicos
da Universidade Federal do Espirito Santo.

Os resultados obtidos nesse trabalho sugerem
que a analise da composic;,1ocorporal em fun<;,1o
do efeito do treinamento pode ser feita pelas equa-
c;oesde Faullmer} Siri e pelo S6DC. Em func;,1oda
simplicidade do calculo e da boa condic;,1ode in-
terpretac;,1o de seus resultados} associada a sua
rapida tomada} 0 S6DC parece ser urn metodo
mais apropriado para 0 acompanhamento de jo-
yens participantes em programas de treinamento.
No entanto} esta tecnica n,1oinforma 0 percentual
de gordura t,1oesperado pelos avaliados.

Apesar do tres metodos apresentarem redu-
c;oessignificativas} quando comparados os resul-
tados antes e depois do programa de treinamen-
to} a interpretac;,1o da quantidade de percentual
de gordura n,1Ofoi igual. As caracteristicas espe-
cificas da amostra utilizada e as dificuldades no
sentido de generalizac;oes, a partir de diferentes
equac;oes}n,1Opossibilita que eanclusoes defini-
tivas sejam determinadas. Assim, n,1Ose pode
inferir que outras populac;oes apresentem os
mesmos resultados. No entanto, fica claro que
diferentes percentuais de reduc;,1opodem ser en-
contrados.

Diante dos resultados deste estudo} que teve
como objetivo verificar a influencia de um trei-
namento aer6bio de 13 semanas sobre a compo-
sic;,1ocorporal} atraves de alguns metodos/f6rmu-
las (Faullmer, Siri} S6DC e IMC) e tambem ava-
liar 0 VO) ., chegou-se as seguintes conclusoes:..,lnax

a) 0 treinamento aplicado aos militares propiciou
alterac;oes na composic;,1ocorporal} atraves das
f6rmulas de Faullmer} Siri e S6DCj

b) 0 treinamento aer6bio desenvolvido possibili-
tou Ulll aumento do V01max:

c) 0 IMC n,1Ose mostrou adequado para inter-
pre tar 0 efeito do treinamento em estudo} pelo
fato de oeaner urn incremento na massa cor-
poral magra dos militares.
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