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RESENHA DA OBRA EFEITOS DE PROGRAMAS DE EXERCICIO
FiSICO COMBINADO NA APTIDAO FiSICA RELACIONADO A SAUDE DE
ADOLESCENTES

Lucas Asbach Furlan

Atualmente existem diferentes formas de treinos e praticas corporais
onde se trabalha as aptiddes fisicas, entre elas & o exercicio fisico combinado.
Pensando nesse tipo de treinamento, trazemos ele para a realidade dos
adolescentes e o0 quanto ele impacta em sua saude. Através da obra de Filipi
Rodrigues Mendonga publicada em 2019, os “efeitos de programas de
exercicio fisico combinado na aptiddo fisica relacionado a saude de
adolescentes”, traz como base a importancia da atividade fisica na vida dos
jovens e como esse tipo de abordagem tem um impacto positivo na estrutura
corporal e nas mudangas fisiolégicas dos mesmos.

Esta obra resulta da pesquisa de dissertagao realizada para o mestrado
em educacao fisica e tem como objetivo “analisar os efeitos de dois programas
de exercicio fisico combinado (exercicio continuo de intensidade moderada +
exercicio resistido; exercicio intervalado de alta intensidade + exercicio
resistido) nos componentes da aptiddo fisica relacionada a saude de
adolescentes de ambos os sexos” (MENDONCA, 2019,p. 16) . Este material
traz consigo referéncia a muitos estudos e também tem como base o proprio

resultado da pesquisa.
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O procedimento metodologico foi feito através de uma amostra, da

selecao dos sujeitos e do recrutamento.

A amostra foi composta por adolescentes de ambos os sexos
do municipio de Santo Anténio da Platina — PR, que atenderam
0s seguintes critérios de inclusdo: idade entre 13 e 19 anos;
ndo estar participando de programa de atividade
fisica/exercicio ha pelo menos trés meses; nao apresentar
condigbes limitantes para a pratica de exercicios fisicos. Foram
adotados como critérios de exclusdo: apresentar indice de
massa corporal (IMC) < 17 Kg/m2 ou = 35 Kg/m2 e nao atender
as recomendagdes pré-participacdo nos testes fisicos e nas

sessdes semanais.” (MENDONCA, 2019,p. 31).
O recrutamento ocorreu através de “adolescentes que mostraram interesse em

participar do estudo e foram convidados a comparecer junto com seus pais
elou responsaveis.” (MENDONCA, 2019, p. 31).

A Obra foi dividida em seis capitulos, sendo o primeiro a Introdugéo cujo
o autor traz parametros de outras obras e estudos, apresentando a falta de
atividade fisica na vida dos adolescentes e solugdes para esse problema, poe
como objetivo identificar um melhor programa de exercicio para essa faixa
etaria.

Em sua narrativa foi realizada uma revisao da literatura, onde descreve
as aptidoes fisicas relacionadas ao tema proposto e os efeitos causados a
saude, apresentado no segundo capitulo. Consequentemente no terceiro, ele
abrangeu o procedimento metodolégico, vendo todo o processo desde a
escolha dos participantes até o desenvolvimento do protocolo e suas
especificagées. Ja no quarto, nos deparamos com os resultados contidos no
final das doze semanas dos programas de treinamento propostos.
(MENDONCGCA, 2019)

No quinto temos a discussdo, momento no qual o autor utiliza de
mencgdes para trazer o maximo de informagdes que enriquecem e proporciona
sustento ao seu trabalho, inclusive trazendo seus pontos positivos e negativos
também. Por fim, temos o ultimo capitulo, onde encontra-se a conclusao dos
resultados, informando quais as diferencas entre os exercicios fisicos
combinados e quais foram as alteragdes significativas que ocorreram em
ambos. (MENDONGCA, 2019).
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O autor apresenta o porqué, objetivo e hipdtese de seu trabalho
trazendo diversos estudos onde se discute principalmente a importancia de
uma vida ativa e quanto isso influencia na saude e nas aptiddes fisicas em
adolescentes e também como o exercicio continuo de intensidade moderada
(ECIM), o exercicio intervalado de alta intensidade (EIAl) e exercicio isolado
tem influéncia sobre o mesmo e qual pode se sobresair trazendo mais
beneficios, lembrando que a combinagdo desses tipos de exercicios
(resistido+cardiorespiratério) vem sendo recomendada (MENDONCA, 2019).

Como hipétese baseada nos estudos

a combinacdo do exercicio intervalado de alta
intensidade com o exercicio resistido levara a uma maior
magnitude de efeito comparado ao exercicio continuo de
intensidade moderada combinado ao  exercicio resistido
(MENDONCA, 2019,p.16).

Ainda sim EIAI junto ao exercicio combinado tem sua base na maioria
das vezes em um contexto esportivo, assim deixando um espacgo para saber o
real empenho desse tipo de treinamento nas aptiddes fisicas. (MENDONCA,
2019). No entanto, apesar de ser um estudo novo “ndo havendo pesquisas,
até o momento, para a nosso conhecimento, que comparem os efeitos de
dois programas de exercicio combinado” (MENDONGCA, 2019, p.15) € um
passo essencial para se discutir sobre o exercicio fisico principalmente nessa
faixa etaria onde se encontra um débito na saude dos adolescentes.

Com base em estudos e pesquisas o autor traz os componentes da
aptidao fisica relacionada a saude que seréao tratados em seu mestrado e suas
formas de medi¢des e avaliagdes, contendo neles composicdo corporal onde
essa tem uma ligagédo entre a gordura corporal, que quando nao esta em seu
padrdo ideal tem um efeito negativo na saude cardiovascular. Tem como
formas de medidas e avaliagcdo o IMC, as medidas de dobras cutadneas, a
absortometria radiolégica de dupla energia (DEXA) e avaliacdo pela
impedancia bioelétrica (BIA). Outro componente é a forga muscular que pode
ter associacdo com pressao arterial alta, problemas cardiovasculares,
resisténcia a insulina e até mortalidade quando se alcangado uma idade. E as

formas de avaliacdo e mensuragdo sao o teste de 1 RM, o dinambémetro
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isocinético e o teste de preensdo manual. E por ultimo a aptidao
cardiorespiratéria (ACR), onde tem uma forte associagdo com a gordura
corporal quando essa aptidao se encontra em débito, podendo ocasionar
doengas cardiometabdlicas e também trazendo risco de morte. Entre as formas
de medicdo estdo ergoespirometria em esteira, shuttlerun de 20 metros,
caminhada ou corrida de 6 minutos, caminhada ou corrida de 9 minutos e o
teste aerdbico canadense modificado. (MENDONCA, 2019). Dessa forma o
estudo traz algo fundamental que é saber o que sao cada aptidao, o que as
compde, a importancia delas para o ser humano e qual a melhor forma de
analisa-las segundo o objetivo proposto.

Ainda sobre a aptidao fisica, veremos os efeitos do exercicio sobre ela.
A OMS recomenda que os protocolos de exercicios voltados a populagéo
pediatrica possuam  exercicios aerdbicos e exercicios resistidos
(ORGANIZATION Apud MENDONCA, 2019, p. 23). Pensando nisso o autor
traz estudos e pesquisas onde mostra aspectos positivos na melhora da
composicao corporal e na aptidao cardiorespiratéria através do ECIM e do EIAI
e também em ambos mais o exercicio resistido (ECIM+ER) ou (EIAI+ER),
juntamente com o ER teve melhora na forga das musculaturas inferiores e
superiores, mas também teve estudos que nd&o mostraram diferencgas
significativas em certas aptidées. (MENDONCA, 2019). Por isso é importante
estar atento a qual publico esta sendo trabalhado, se sdo adolescentes ativos
que ja praticam algum esporte, sedentarios, obesos, feminino, masculino,
ambos, quais exercicios serao trabalhados, qual periodo de treinamento e o
teste utilizado, tudo isso tem influéncia no resultado que sera obtido.

Depois de analisado outras pesquisas o presente estudo se inicia com a
amostra, selecdo e recrutamento dos interessados que atendiam os critérios
definidos, e dessa forma 76 adolescentes participaram. Eles foram divididos em
trés grupos: controle (CON), ECIM+ER e EIAI+ER. (MENDONCA, 2019). As
prescricdes de exercicio combinado foram realizadas duas vezes por semana,
com intervalo de 72 horas entre as sessdes, por um periodo de 12 semanas
(MENDONCA, 2019, p.33). Sendo que tanto o EIAlI e ECIM tiveram progressao
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de intensidade de quatro em quatro semanas, o ER também mas a primeira

semana foi de adaptacio. O

EICM iniciou-se com cinco minutos de aquecimento, com
intensidade de 50% da frequéncia cardiaca pico (FCpico) na esteira
ergométrica. Em seguida, os voluntarios realizaram 15 minutos (12 a
42 semana), 17,5 minutos (5 a 82 semana) e 20 minutos (92 a 122
semana) de caminhada/corrida, com intensidade de 65% a 75% da
FCpico. Ao término desta sessdo, foram realizados cinco minutos
com intensidade de 50% da FCpico. (MENDONGCA, 2019, p.34).

Jao

EIAl iniciou com cinco minutos de aquecimento com
intensidade de 50% da FCpico na esteira ergométrica. O protocolo
de exercicio intervalado foi constituido de trés séries de 1:3 minutos
(12 a 42 semana), trés séries de 1,5:2,5 minutos (52 a 82 semana) e
trés séries de 2:2minutos (92 a 122 semana). Desta forma, os
voluntarios executaram entre um e dois minutos na fase ativa (acima
do limiar anaerdébico; 90 a 100% da FCpico) seguidos por dois a trés
minutos na fase de recuperacgéo (55 a 65% da FCpico). Ao término
desta sessdo, foram realizados cinco minutos com intensidade de
50% da FCpico. (MENDONGA, 2019, p. 34).

E por ultimo temos

a sessdo de ER consistiu em oito exercicios para os
principais grupos musculares (Ex. supino articulado, remada sentado,
triceps pulley, rosca biceps, leg press 45°, leg horizontal, flexora
sentada e abdominais), sendo duas séries para cada exercicio, com
60 segundos de intervalo entre as séries e exercicios(RATAMESS
Apud MENDONCA, 2019, p. 34).

Os componentes avaliados foram: composicao corporal, forca muscular
e aptidao fisica. (MENDONCA, 2019). A ordem de execucédo foi adotada de
forma que o teste anterior ndo interferisse o desempenho sobre o teste
subsequente. (MENDONCA, 2019, p. 37). A composi¢cdo corporal foi feita
através do IMC e também pela analise de impedancia bioelétrica, ja a forca
muscular foi avaliada através da preensdo manual feita pelo dinamémetro e
para a avaliagdo do condicionamento cardiorespiratorio foi utilizado o teste
PACER. Também houve andlise de lactato sanguineo (LS) um minuto apds
acabarem o ECIM e EIAIl para ver a concentracao, coleta do sangue ocorreu
em trés momentos distintos, sendo eles o ultimo dia de exercicio de cada
mesociclo. (MENDONCA, 2019, p. 34) para assim uma melhor comparagao

entre os programas de exercicio. Os testes aplicados junto aos programas de
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exercicios tem um bom resultado onde podemos comparar o progresso da
pesquisa, tirando apenas o teste de forga que nao é especifico para os tipos de
exercicios que estavam fazendo no ER.

Com o resultados dessas 12 semanas temos os valores de lactato do grupo
EIAl + ER foram significativamente mais elevados que os valores de ECIM +
ER nos trés momentos. (MENDONCA, 2019, p.41). Também tem se o impacto
dessas sessdes de treinamento na aptidao fisica, sabendo inicialmente que o
IMC e o peso corporal ndo tiverem uma significativa mudanga, com um
aumento significativo de massa isenta de gordura nos dois grupos
experimentais (ECIM+ER e EIAI+ER) em ambos os sexos como apresentado
no estudo. (MENDONCA, 2019).

Houve reducao significativa do percentual de gordura do sexo
feminino nos grupos experimentais e aumento significativo do
VO2max. Da mesma forma, o sexo masculino apresentou reducéo
significativa no percentual de gordura e aumento significativo do
VO2max em ambos os grupos experimentais. (MENDONCA, 2019,
p.44).

Com esses resultados podemos ver que os efeitos dos dois programas foram
positivos para a melhora das aptiddes fisicas trabalhadas.

Quando o autor entra na discussao, traz alguns outros autores que
abordaram programas exercicio combinado, EIAl ou ECIM com adolescentes,
mas como ele informa “a auséncia de pesquisas que comparam diferentes
programas de exercicios em adolescentes limitou a discussao dos resultados
da presente investigagdo.” (MENDONCA, 2019, p.57).

Apesar da limitacdo na discussao o autor traz pontos sobre o presente
estudo que deve se levar em consideragdo, como ele aponta (MENDONCA,
2019) nao houve comparagao do gasto energético entre os grupos e nem um
acompanhamento nos habitos dietéticos e de sono. E como também ja foi dito
ha alguns paragrafos acima Mendonga também reconhece, “o teste utilizado
para avaliacdo da forca muscular, o qual ndo se mostrou especifico para avaliar
os efeitos da intervencéo adotada.” (MENDONCA, 2019, p. 58). E pontos fortes
como a analise do lactato sanguineo para o controle de intensidade entre os

programas para que se mantivessem dentro da zona alvo. E esse é o primeiro
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programa a conhecimento do autor que trabalhasse e comparasse os efeitos
do exercicio fisico combinado (MENDONCA, 2019). Outro ponto que ele traz é
“ser uma proposta de exercicios toleravel para adolescentes insuficientemente
ativos.” (MENDONCA, 2019, p.58). Existem ainda lacunas a serem
preenchidas, contudo, esse aqui ja € um grande passo em dire¢do a um novo
olhar sobre o assunto.

Por fim, como o autor informa, houve melhora na composi¢éo corporal e
na aptidao cardiorespiratéria, sendo que EIAI+ER trouxe um melhor efeito na
composi¢cado corporal, e tanto ele como ECIM+ER tiveram efeito igual na
melhora da aptiddo cardiorespiratoria. (MENDONCA, 2019).

“‘Desta forma, nossos resultados confirmam a hipotese levantada de que
ambas as combinagdes de exercicios resultariam em melhoras nos
componentes da aptiddo fisica relacionada a saude.” (MENDONCA, 2019,
p.59). Assim deixo aqui meu contentamento com essa conclusdo, sabendo que
esses programas de exercicio fisico sado benéficos para a saude dos
adolescentes, vendo que é atual essa preocupacado em poder trazer formas de
trabalho que tem embasamento cientifico, pesquisas e muito trabalho em cima
para essa faixa etaria, que vai auxiliar ao desenvolver um ser humano mais

saudavel.
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