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O estudo objetivou comparar aula mix e treinamento resistido,

avaliando quais teriam maior influéncia no percentual de gordura, fle-
xibilidade e for¢a. Foram elencadas 20 universitarias entre 20 e 30 anos,
em dois grupos, nl = 10 praticantes de aula mix (jump, cycle indoor, step
e ginastica localizada) e n2 = 10 praticantes de treinamento resistido. Os
treinos foram realizados durante 8 semanas em 3 sessdes de 60 minutos,
em dias alternados. Os métodos de avaliagdo foram: “Sargent Jump’, ar-
remesso de Medicine Ball, teste no banco de Wells e mensuragdo das sete
dobras cutaneas. A aula mix proporcionou melhor resultado no percentu-
al de gordura e flexibilidade, e o treinamento resistido, apresentou melhor
resultado no ganho de for¢a de membro superior e inferior, considerando
p < 0,05. Porém, independente da modalidade escolhida, as variaveis es-
tudadas apresentou mudancas positivas, logo a pratica de exercicios fisi-
cos garante promocao de saide e qualidade de vida.

Palavras-chave: Treinamento resistido. Aula Mix. Percentual de gordura.
Flexibilidade. Forga.

Abstract

The study aimed to compare Class Mix and Resistance Training eval-
uating what would have greater influence on the percentage of fat, flexibility
and strength. Were listed 20 universities from 20 to 30 years, in two groups,
nl = 10 practitioners Class Mix (jump, indoor cycle, step and located gym-
nastics) and n2 = 10 practitioners of Resistance Training. Training sessions
were conducted for 8 weeks for three 60 minute sessions on alternate days.
The assessment methods were “Sargent Jump’, throwing Medicine Ball, test
the bank Wells and measurement of seven skinfolds. The Class Mix provid-

ed better results in the percentage of fat and flexibility, and the Resistance
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1 Introducao

Atualmente, ja ndo ha davidas de que a pratica de
atividade fisica contribui diretamente para a manutengéo
e promog¢do da saude, ao melhorar a resisténcia, forca
muscular, equilibrio e agilidade e, consequentemente, re-
duzir os riscos de problemas de satde, além de contribuir,
também, para a saude mental.

A atividade fisica é tudo aquilo que implica
movimento, for¢a ou manuten¢io da postura corpo-
ral contra a gravidade e se traduza em consumo de
energia. Ja o exercicio fisico é uma atividade repetiti-
va e estereotipada, que visa & obteng¢do de um objetivo
concreto. As diferencas entre atividade fisica e exerci-
cio fisico, a partir da intencionalidade do movimen-
to, refere-se ao fato de o exercicio fisico consistir em
subgrupo das atividades fisicas, planejado, estruturado
e repetitivo, tendo como proposito a manutengdo ou
a otimizacdo do condicionamento fisico, consideran-
do-se também que este constitui um instrumento de
promogao a saude, e deve ser cuidadosamente prescri-
to, baseando-se em evidéncias cientificas (BARATA,
1997; CARVALHO et al., 2004)

O exercicio regular ndo significa apenas ativida-
de desportiva, de lazer ou competitiva, mas também ou-
tras atividades didrias, como por exemplo, relacionadas
com certas dreas de trabalho manual, portanto, a pratica
de exercicio é aconselhada a fim de preservar o bem-
-estar fisico, psiquico e social da populagido, ou seja, é
fundamental no que se refere a satide, pois objetiva o de-
senvolvimento de aptiddes fisicas e habilidades motoras
por meio de atividades aerdbias (exercicio produzido
com baixa intensidade num longo espago de tempo, tais
como a Aula Mix) ou anaerdbias (exercicio produzido
num espago de tempo breve e com muita intensidade,
tais como o treinamento resistido) desenvolvidas por
sujeitos que se diferem na sua condi¢do e capacidades
fisicas, é considerado fundamental no que se refere a
saude (HORTA; BARATA, 1997; GONCALVES; VI-
LARTA, 2004).

A atividade fisica regular é considerada de gran-
de importancia para a saide, sendo reconhecida por seus
efeitos saudaveis nos praticantes, sendo possivel relacio-
na-la a alteragdes positivas para combater ou prevenir o
aparecimento de diversas doencas, tais como: doencas
cardiovasculares, obesidade, diabetes, osteoporose, entre

outras, e também promover bem-estar psicolégico, me-

lhorar a autoestima, causar redu¢do no risco de desen-
volver doengas cardiacas, e melhorar a disposi¢do para
tarefas didrias (WEINECK, 2005; SANTOS; FISCHER,
2007).

Dentre os tipos de exercicios fisicos oferecidos,
Fleck e Kraemer (2006), apontam que muitas atividades
tém o proposito de desenvolver melhor aptidio fisica,
além de oferecer alteragdes positivas no percentual de
gordura corporal, dentre essas atividades, estd o treina-
mento resistido e os exercicios aerdbicos.

O treinamento resistido é um tipo de exercicio
resistido com pesos (pesos livres ou equipamentos), no
qual ocorrem contragdes da musculatura esquelética de
um seguimento corporal contra uma resisténcia externa,
sendo considerados os mais completos entre as formas
de treinamentos fisicos, além de trazer beneficios como,
alteragdes na composigao corporal, além de forca e hiper-
trofia muscular (SANTAREM, 1999; MATSUDO, 1997;
FLECK; KRAEMER, 2006; UCHIDA et al., 2006).

Os exercicios conhecidos como aerdbicos ge-
ralmente realizados em Aula Mix, sio movimentos vo-
luntarios dependentes de oxigénio, em que o sistema
cardiorrespiratorio é o que determina a resisténcia e a
adaptacdo fisica ao exercicio, em que pode ser aplicado
a todas as faixas etarias e a diferentes niveis de condi-
cionamentos (HOLLMANN; HETTINGER, 1983; VIL-
LALBA et. al,, 2005). A aula mix pode ser composta por
jump, cycle indoor, step e ginastica localizada (ANJOS et
al., 2006).

Portanto, a proposta deste estudo trouxe uma
situagdo nova a medida que esteve relacionada com a
meta de Promogao de Saude, visto que, mesmo que haja
na literatura estudos comprovando que hd mudangas no
percentual de gordura, flexibilidade e for¢a por meio da
pratica de treinos aerdbicos e anaerébicos, esta nova pro-
posta trouxe um diferencial especifico, uma vez que ainda
nao existia na literatura a comparag¢éo dessas duas moda-
lidades que foram escolhidas (aula mix e treinamento re-
sistido), para averiguar possiveis mudancas nas valéncias
fisicas escolhidas, citadas acima.

Logo, o objetivo deste estudo consiste em compa-
rar as valéncias fisicas por meio de protocolo de treino
das modalidades: treinamento resistido e aula mix (jump,
cycle indoor, step e ginastica localizada) em mulheres jo-
vens, a fim de comprovar qual destas tem maior eficiéncia
na perda de percentual de gordura, no ganho de forca e
de flexibilidade.
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2 Metodologia

Trata-se de um estudo longitudinal uma vez que
os pesquisadores coletaram os dados em um curto espa-
¢o de tempo. E também um estudo descritivo, com abor-
dagem quantitativa, pois houve andlise comparativa dos
resultados nas variaveis de aptidao fisica: percentual de
gordura, forga e flexibilidade, por meio das modalidades
aula mix e treinamento resistido a fim de comparar como
tais varidveis se comportam em ambas as modalidades
e, com isso, averiguar qual destas atividades fisicas tem
maior eficiéncia fisiologica e morfoldgica sobre as varia-
veis propostas.

Desse modo, o estudo foi constituido com uma
amostra de 20 mulheres entre 20 e 30 anos de idade, sen-
do um grupo com n = 10 praticantes de aula mix e outro
grupo com n = 10 praticantes de treinamento resistido.

Como critério de inclusao, levou-se em considera-
¢do mulheres com idade entre 20 e 30 anos, universitérias,
ndo praticantes de atividade fisica e que se dispuseram a
participar do estudo, e, como critério de exclusdo, mu-
lheres que ndo se encaixaram nas preposi¢oes anteriores.
O recrutamento das participantes ocorreu por meio de
convite verbal no campus da universidade.

Todas as participantes do estudo foram devida-
mente informadas sobre os testes, os métodos de trei-
namento e possiveis beneficios ou riscos. Estando de
acordo, as participantes assinaram o Termo de Consenti-
mento Livre e Esclarecido, aprovado pelo Comité de Eti-
ca em Pesquisa da Universidade José do Rosario Vellano
(UNIFENAS), conforme Resolu¢do n° 466 de dezembro
de 2012 do Conselho Nacional de Satde (CNS), que trata
das diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisas
envolvendo seres humanos.

As participantes do estudo foram, entdo, subme-
tidas as avaliagdes antes de iniciar o programa de trei-
namento, que perdurou por 8 semanas. A frequéncia do
treinamento foi controlada pelos pesquisadores por meio
de uma ficha de presenga, no qual continha o nome, o ho-
rario do treino, em que cada participante teve que assinar
essa ficha em cada sessdo de treinamento, durante todo o
protocolo realizado.

O protocolo de treino ocorreu da seguinte forma:
o treinamento resistido foi realizado em trés sessdes de
60 minutos de duragdo durante a semana, em dias alter-
nados, em que as sessoes também se alternavam entre os

treinos denominados A, B, ou C. Enquanto a aula mix

(ginastica localizada, jump, step e cycle indoor) foi reali-
zada em trés sessdes durante a semana, em dias alterna-
dos, com 60 minutos de duragdo, a qual a cada sessdo era
realizada um tipo de modalidade da aula mix (jump, step
ou cycle indoor) com duragdo de 25 minutos, e mais 35
minutos de ginastica localizada, visando a resisténcia e a
for¢a, alternando-se também entre os treinos denomina-
dos A, B, ou C.

Para aferir medidas de dobras cutaneas, foi usado
o protocolo de Pollock, Rocha e Wilmore (1993) (Tabela
1), o qual usa sete dobras cutineas, entre elas: subescapu-
lar, tricipital, peitoral, axilar média, suprailiacas, abdo-
minal e coxa. Para pingar as dobras, foi usado um adi-
pometro clinico Sanny®, além de fita métrica para medir
circunferéncias corporais e altura, e balancas para averi-
guar o peso (POLLOCK; ROCHA; WILMORE, 1993).

Tabela 1 - Classificacdo de percentual de gordura para mulheres

(lassificacdo do percentual de gordura (%G) para mulheres

Nivel/Idade 18225 26a35 36a45 46- 55 56 - 65

Excelente 13a16%  14a16% 16a19% 17a21%  18a22%
Bom 17a19%  18a20%  20a23%  23a25%  24a26%
Acima da Média 20a22% 21a23%  24a26%  26a28%  27a29%
Média 23a25%  24a25%  27a29%  29a31%  30a32%
Abaixo da Média 26a28%  27a29%  30a32%  32a34%  33a35%
Ruim 29a31% 31a33%  33a36% 35a38% 36a38%
Muito Ruim 33a43% 36a49%  38a48%  39a50%  39a49%

Fonte: Pollock, Rocha e Wilmore (1993)

Para avaliar flexibilidade, foi realizado o teste de
sentar e alcancar no banco. (Tabela 2). Para realiza-lo é
necessario o uso do banco especifico, em que o avalia-
do deve estar sentado, com os pés devidamente apoiados
ao banco e os joelhos estendidos. Na sequéncia, o tronco
deve ser flexionado a frente, buscando sempre a maior
quantidade de centimetros possiveis. Os joelhos do ava-
liado devem ser apoiados pelo avaliador para evitar sua
flexdo (WELLS; DILLON, 1952; CMSFAS,1987).

Tabela 2 - Teste de flexibilidade sentar e alcancar

Classificacao do teste de sentar e alcancar — Feminino — com banco (em centimetros)

Idade 15-19  20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Excelente >43 >4 >41 >38 >39 >35
AdmadaMédia  38-42 37-40 36-40 34-37 33-38 31-34
Média 34-37 33-36 32-35 30-33 30-32 27-30
AbaixodaMédia  29-33 28-32 27-31 25-29 25-29 23-26

Ruim <28 <27 <26 <24 <24 <2
Fonte: Wells e Dillon (1952) e CMSFAS (1987)

A avaliagdo de for¢a de membro superior foi feita

por meio do teste de arremesso de Medicine Ball (Tabela
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3). Esse teste é executado da seguinte forma: uma trena é
fixada ao solo perpendicular a uma parede. O aluno sen-
ta-se com os joelhos estendidos, e pernas unidas e as cos-
tas completamente apoiadas a parede. Segura a medicine
Ball junto ao peito, e, ao sinal do avaliador, o aluno devera
langar a bola na maior distédncia possivel, mantendo as
costas apoiadas na parede. A distancia do arremesso sera
registrada a partir do ponto zero até o local em que a bola
tocou o solo pela primeira vez (MARINS; GIANNICHI,
1998).

Tabela 3 — Arremesso de Medicine Ball

(lassificagao de Arremesso de Medicine Ball

Avancado Acima 428 cm
Intermedidrio avancado 367 —427 cm
Intermedidrio 214-316cm
Iniciante avanado 123-213m
Iniciante 0-122cm

Fonte: Marins e Giannichi (1998)

Foi utilizado para o teste de forca de membro in-
ferior o teste de impulsdo vertical “Sargent Jump” (Tabela
4). A realizagdo desse teste ocorreu da seguinte forma:
uma tabua foi fixada na parede a um metro de altura do
solo, contendo um metro e cinquenta centimetros de
comprimento, com trinta centimetros de largura, demar-
cada em centimetros. O executante com o0s pés juntos em
uma linha demarcada no solo, passar p6 de giz nas pontas
dos dedos da mao dominante. Deve saltar a maxima altu-
ra, fazendo uma marca na tabua com os dedos “sujos” de
giz, procurando alcangar o ponto mais alto possivel. Nao
¢é permitido andar ou tomar distancia para saltar (MA-
RINS; GIANNICHI, 1998).

Tabela 4 - Impulsao vertical

(lassificagao da impulsao vertical

Excelente >33
Acima da Média 26-33m
Média 16—25cm
Abaixo da Média 06—15cm
Fraco 2,5-5mm

Fonte: Marins e Giannichi (1998)

A responsabilidade pela elaboragio, aplicagdo e
monitoramento dos testes foi dos pesquisadores, super-
visionados pelo orientador da pesquisa.

Para o estudo relatado neste artigo, os resultados

foram tratados estatisticamente por meio do Teste t de

Student, considerando p < 0,05.

2.1 Programas de treinamento

O programa de treinamento na aula mix foi rea-
lizado da seguinte forma: 3 sessdes na semana, em que
cada dia era utilizado um treino aerdbico, alternando
entre jump, cycle indoor e step, todos com duragéo de 25
minutos e, em seguida, eram realizados exercicios locali-
zados ,visando a resisténcia, com duragio de 35 minutos
ou forga, também com duragdo de 35 minutos, em que
em cada sess@o de treino alternava-se entre as sequéncias
A, B ou C (Quadro 1).

Para o treinamento resistido, foi utilizado o mé-
todo alternado por segmento Bittencourt (1986), objeti-
vando ganho de resisténcia e for¢a explosiva (Quadro 2),
em que, em cada sessdo de treino (3 por semana), alterna-
va-se entre as sequéncias A, B ou C. Portanto, os treinos
foram de forga explosiva com 04 séries de 06 repeticdes,
com intervalo de 1 a 2 minutos, e o de resisténcia com 03
séries de 15 repetiges com o intervalo de 45 segundos a

1 minuto.

Quadro 1 - Programa de treinos para aula mix

AULA MIX
Modalidade N"(;iee ni::saé)es Aquecimento | Parte principal |Intensidade
25 minutos de chutes,|
) polichinelo, elevacdo
Jump 1 g r'::)";gltgs de joelhos, corridas | 140 bpm*
e movimentos de
bracos
10 minutos
pedalando
) intervalado, em pé e
5 minutos [
sentado; 2 minutos «
Cycle Indoor 1 pgg:tlgggo pedalando sentado; 6 140 bpm
minutos intervalado e
2 minutos pedalando
sem carga
Step 1 solo e subindo i SUb'qaf ¢ de§(|da 132 bpm*
e descendo da Tontais laterais e a0
plataforma redor da plataforma.
Treino localizado A (AULA MIX) — RESISTENCIA
N° de sessoes . - - Variagao
(Semana) Exercicios No de séries | Ne de repeticdes de carga
Supino reto com
halter, remada
unilateral, *
1 elevacdo frontal, 3 15 4a8Kg
panturrilha,
gliteo 4 apoios.
Treino localizado B (AULA MIX) — RESISTENCIA
Rosca direta
: ¢ 42 6Kg*
triceps testa, -
1 < X 3 15 Flexao de
adu%?"):fgao de Tronco: Livre
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Treino localizado C (AULA MIX) — RESISTENCIA

Treino C— FORCA

Extenséo de pernas,
1 flexdo de pernas, 3 15 Igeaxgg%:
abdugdo,avanqo, flexdo coxa- Livre
de coxa. )
Treino localizado A (AULA MIX) — FORCA
Agachamento,
extensdo de pernas,
L flexdo de pernas, 4 6 6a10Kg*

aducdo, flexdo de coxa.

Treino localizado B (AULA MIX) — FORCA

Crucifixo, remada
1 inclinada, elevacao 4 6 6a8Kg*
lateral, gliteo 4 apoios.

Treino localizado C (AULA MIX) — FORCA

Rosca alternada, triceps

francés, abdugdo, 4 6
1 panturrilha. 43 20Kg*
Abdominal crunch 4 20

Legenda: *bpm: batidas por minuto; *kg: kilograma. Fonte: do autor

Quadro 2 - Programa de treinos para treinamento resistido

TREINAMENTO RESISTIDO

Treino A — RESISTENCIA

Ne de sessdes
(semana)

Ne de Variacdo de

Exercici Ne de séri S
erdidios de séries repeticdes carga

Supino reto barra
guiada, crucifixo,
remada unilateral, 15 6a 50Kg*
1 voador dorsal, 3
adutor.

Panturrilha 25 Livre

Treino B — RESISTENCIA

Elevagdo lateral,
elevacdo frontal,
triceps corda,

1 rosca direta, rosca
concentrada,
triceps pulley.

3 15 4a15Kg*

Abdominal infra 4 Livre

Treino C — RESISTENCIA

Avanco, cadeira
extensora, cadeira
flexora, legpress, 3
1 abdutor no
aparelho, gliteo 4
apoios.

15 10a 65Kg*

Abdominal crunch 4 20 Livre

Treino A — FORCA

Agachamento,
cadeira extensora,

cadeira flexora, 6
1 avanco, abdutor 4 5a75kg*
no aparelho.

Abdominal crunch 20

Treino B — FORCA

Flexdo de braco, Livre
Pull over, Pulley
costas, Pulley
1 frente fechado,
1 Adutor no
aparelho.

Panturrilha no
aparelho

82 60Kg*

S~ S

Desenvolvimento,
Remada pegada
neutra, Rosca com

corda na polia, 62 15Kg*
1 Triceps testa, 4 6

Remada alta,
Abdominal infra.

Triceps repulsao Livre

Legenda: *Kg: kilograma. Fonte: dos autores

3 Resultados

Conforme o Grafico 1, o grupo aula mix passou de
um percentual de gordura geral de 28,91% para 25,50%,
com uma variagdo de 3,41% da avaliagdo pré-treino para
pos-treino. Em relagdo ao resultado do grupo treinamen-
to resistido, este passou de um percentual de gordura ge-
ral de 26,48% para 25,50%, com uma varia¢ao de 0,98%
da avaliagdo pré-treino para pos-treino.

Grafico 1 — Percentual de gordura pré e pos-treino
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O Grifico 2 revela o resultado da variavel fle-
xibilidade adquirida apés a execu¢do do programa de
treinamento para os grupos, em que, com a modalida-
de aula mix obteve-se resultado pos-treino de 70% das
participantes no nivel de flexibilidade classificado como
“excelente” (Tabela 2). Ja no grupo treinamento resistido,
obteve-se resultado de 60% pos-treino no nivel de flexibi-
lidade, este percentual também classificado como “exce-
lente” (Tabela 2).

Grafico 2 — indice de flexibilidade pré e pés-treino
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No Grafico 3 ¢é apresentada a analise do alcance do
arremesso de peso de membro superior (Medicine Ball)
entre os grupos. Percebe-se que o grupo aula mix (pré-
-treino) no nivel “iniciante” contabilizou-se um resultado
de 40% das participantes e no (pos-treino) deste mesmo
nivel, o percentual de participantes passou para 10%. Ja
no grupo treinamento resistido no nivel “iniciante” (pré-
-treino) contabilizou-se o resultado de 20% das partici-
pantes e no (pds-treino), nesse mesmo nivel, nenhuma
participante atingiu porcentagem significativa. Em rela-
¢d0 ao nivel “iniciante avan¢ado” na aula mix (pré-treino),
contabilizou-se um resultado de 40% das participantes, ja
(pos-treino) neste mesmo nivel o percentual subiu para
70%. No grupo treinamento resistido do nivel “iniciante
avangado”, de 80% das participantes no (pré-treino) bai-
xou para 60% no (pds-treino) neste mesmo nivel. Con-
tudo, no nivel “intermediario” da aula mix (pré-treino)
contabilizou 20% do grupo e no (pés-treino) manteve o
mesmo resultado. Jd no grupo treinamento resistido ndo
contabilizou nenhuma participante no nivel “intermedia-
rio” no (pré-treino), porém no (pds-treino) contabilizou
40% das participantes (Tabela 3).

Grafico 3 - Alcance no teste do arremesso de peso
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O Grifico 4 traz a porcentagem das participantes
em relagdo ao teste de salto vertical (forca de membro
inferior), em que o grupo aula mix obteve 10% de suas
participantes no nivel “abaixo da média” no (pré-treino) e
no (pos-treino) nenhuma participante, em relagéo a este
mesmo nivel. O grupo treinamento resistido nao obteve
nenhuma participante no nivel “abaixo da média’, tanto
em rela¢do ao pré-treino como no pos-treino. Em rela-
¢d0 ao nivel “médio” segundo a escala, o grupo aula mix

(pré-treino) obteve 60% das participantes e (pds-treino)

50%. No grupo treinamento resistido, em relagdo ao ni-
vel “médio”, no (pré-treino) contabilizou um resultado
de 80% das participantes, no (pés-treino) 40%. No nivel
“acima da média’, aula mix (pré-treino) obteve 30% de
suas participantes neste nivel, no (pds-treino) manteve o
mesmo resultado. O grupo treinamento resistido, no ni-
vel “acima da média’, obteve 20% de suas participantes no
(pré-treino), e no (pds-treino) subiu para 30%. Contudo,
no nivel “excelente”, ambos os grupos nao obtiveram ne-
nhuma participante neste nivel no (pré-treino), porém no

pds-treino obtiveram resultados iguais de 20% das parti-

cipantes.
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4 Discussao

De acordo com os resultados apresentados, é pos-
sivel observar que ambas as modalidades, aula mix e trei-
namento resistido, apresentaram alteracdes positivas das
variaveis de aptidao fisica que foram avaliadas: percen-
tual de gordura, flexibilidade e forga.

Em relagdo ao percentual de gordura percebemos
que a modalidade aula mix obteve resultado melhor para
perda de gordura geral em relagdo ao treinamento resis-
tido, passando de um percentual de 28,91% para 25,50%,
queda de 3,41%, (p = 0,032), enquanto no treinamento re-
sistido passou de um percentual de 26,48% para 25,50%,
em que a perda foi de 0,98% (p = 0,047), demonstrando
nesse estudo, uma melhor resposta para a diminuigdo
de gordura localizada na Aula Mix, o que corrobora os
achados de Broeder et al. (1992), em que realizaram um
estudo de trés meses, utilizando treinamento aerdbio de
baixa intensidade em compara¢do com o treinamento re-

sistido. O grupo que se exercitou por meio de atividade
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aerdbia obteve perda de gordura, sem alteragdes na massa
muscular, ja o grupo que praticou treinamento resistido
induziu tanto um aumento na massa muscular quanto
uma redugdo na gordura corporal.

Porém, Kraemer et. al (1999), investigaram, du-
rante trés meses, trés grupos de praticantes de exercicio
aerdbios e treinamento resistido, chegando a conclusdo
de que todos os participantes reduziram peso e que, den-
tre aqueles que optaram pelo treinamento resistido, 97%
tiveram o peso perdido em gordura, ja aqueles que opta-
ram pelos exercicios aerébios tiveram 78% do peso per-
dido em gordura, o que contradiz o atual estudo, em que
a justificativa para tal resultado pode ser o maior tempo
de treinamento, que foi de trés meses, contra dois meses
do presente estudo.

Outro estudo, como o de Gentil et al. (2007), mos-
tra que os melhores resultados, em termos de modifica-
¢do positiva na composi¢do corporal (ganho de massa
muscular e perda de gordura) sao obtidos por meio do
treinamento resistido, uma vez que, nessa modalidade,
hd o aumento da taxa metabdlica em repouso (TMR),
ou seja, quanto mais calorias sdo queimadas em repouso,
mais facil fica emagrecer.

Em relagdo a flexibilidade, também houve uma
melhora acentuada do grupo aula mix em rela¢do ao
grupo treinamento resistido, em que o grupo aula mix
melhorou seu nivel denominado “excelente” de 30% para
70%, melhora de 40%, (p = 0,029), enquanto o grupo
treinamento resistido passou de 40% para 60% no nivel
“excelente”, melhora de 20%, (p = 0,037). Almeida et al.
(2010), em um estudo em que foi avaliado a flexibilidade
de praticantes de ginastica aerobica, observaram maiores
indices de flexibilidade, fato que foi explicado pela maior
frequéncia de volume e exercicios de alongamento e fle-
xibilidade no final das aulas, porém este estudo se difere
do atual, pois, em ambas as modalidades (aula mix e trei-
namento resistido), houve sessdes de alongamento antes
e apds as praticas.

Na valéncia de forga, a modalidade treinamento
resistido obteve melhores resultados do que a aula mix
de uma forma geral, conseguindo concentrar maior nu-
mero de participantes do estudo no nivel “intermedia-
rio”, cerca de 40% no pds-treino, (p = 0,02), enquanto
na aula mix manteve um nimero de apenas 20% neste
nivel (p = 0,03). Isso corrobora os estudos de Conceigdo
et al. (2003), ao apresentar o perfil dos niveis de forca de

membros superiores e inferiores e resisténcia muscular

localizada (RML), de mulheres praticantes de ginastica
localizada, que foram menores ao compararem os niveis
de for¢a dos membros inferiores e superiores de pratican-
tes de treinamento resistido.

Ja Nogueira et al. (2003) desenvolveram um estu-
do de comparagdo do nivel de for¢ca de membros supe-
riores e inferiores, grupo 1 com (n=16) idade média de
22,4 e o grupo 2 com (n=11) idade média de 45,5, com
minimo de 6 meses de pratica de ginastica localizada. O
resultado ndo apresentou diferengas significativas nos ni-
veis de for¢a de membros superiores e inferiores entre os
grupos, o que se assemelha aos resultados deste estudo,
em que houve melhoras pouco significativas na modali-
dade aula mix comparadas aos resultados do treinamento
resistido. Contudo no estudo de Nogueira et al. (2003),
nio houve compara¢oes com a modalidade aula mix
(exercicios aerdbicos).

Portanto, o treinamento resistido traz ganhos
importantes, mas a corrida, ciclismo e outras atividades
aerdbias, como as propostas pela Aula Mix, melhoram
bastante o funcionamento do sistema cardiovascular e
oferecem maior protegdo contra os fatores de risco. Além
disso, o exercicio aerdbio também ajuda a emagrecer e
a manter acelerado o metabolismo (HORTA; BARATA,
2006).

5 Conclusao

Conclui-se, por meio da reflexdo proposta neste
artigo, ao considerar a importancia da atividade fisica
para a saude e, consequentemente, da pratica de exerci-
cios fisicos aerdbios (aula mix) e anaerdbios (treinamento
resistido), que, ao comparar as varaveis de aptidéo fisica,
percentual de gordura, flexibilidade e forga, exercicios
fisicos do tipo aerdbio, foram mais eficientes quando o
resultado esperado consistiu no aumento da flexibilidade
ou na diminui¢ao do percentual de gordura em compara-
¢do aos exercicios fisicos do tipo anaerdbio, que, por sua
vez, foram melhores em relacao ao ganho de forga.

Conclui-se que, independente da modalidade es-
colhida neste estudo (aula mix e treinamento resistido),
e de acordo com os protocolos de treinamento propos-
tos, as variaveis fisicas percentual de gordura, flexibilida-
de e forga apresentaram mudancas positivas em ambas
as modalidades, o que corrobora o fato de que praticar
exercicios fisicos é a melhor garantia no que se refere a

promocéo de satde e qualidade de vida.
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