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Resumo

Atualmente a pratica de atividade fisica regular tem sido amplamente discutida, estudada e
incentivada para uma melhor qualidade de vida. Esta preocupacdo com a pratica de um programa
regular de exercicios fisicos, ligado a melhora da saude ou prevencao a doencas, resulta em
estudos nas mais diversas areas ligadas a atividade fisica. Estes estudos estdo diretamente ligados
a uma melhor qualidade na execucao do exercicio fisico e também a uma intensidade adequada a
cada praticante, respeitando suas individualidades e necessidades.

O objetivo deste estudo foi analisar os ajustes cardio-respiratério e metabdlico em dois modelos
de atividade fisica (aerdbia e anaerdbia) com a mesma demanda metabdlica. Foram avaliados 10
individuos do sexo masculino, sadios e praticantes de atividade fisica regular. Cada individuo
realizou inicialmente um teste ergoespirométrico maximo em uma bicicleta ergométrica e um teste
de carga maxima em aparelho com pesos para membros inferiores (extensdo dos joelhos). Apés
um intervalo de quatro dias, os individuos foram submetidos ao esquema experimental proposto,
composto por um periodo de dois minutos em repouso, para adaptacdo, denominado fase a,
seguido por quatro séries de quinze repeticfes e intervalos de um minuto entre cada série (fase
b), com uma sobrecarga de 60% do resultado prévio do teste de carga maxima. Ao término da
fase b, o individuo avaliado, permanecia em repouso durante um periodo de cinco minutos (fase ¢)
e terminando com um periodo de cinco minutos de exercicio no cicloergdbmetro com uma carga
ajustada ao mesmo nivel metabdlico médio obtido na fase b.

Durante o esquema experimental, foram monitorizadas as seguintes variaveis: consumo de
oxigénio, freqlUéncia cardiaca, razdo de trocas gasosas, pressdo arterial sistdlica e diastélica e
calculado o duplo produto.

Com os resultados obtidos, podemos concluir que a mobilizacdo de grandes grupos musculares
durante exercicios com pesos, promove ajustes fisiolégicos mais acentuados, quando comparados
a exercicios aerdbios de mesma demanda energética.
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