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A pratica regular de exercicios fisicos traz varios beneficios para a sapéefcemance dos
praticantes. Aumentar o nivel de atividades/exercicios fisicos é fundanpemtalo combate as
doencas causadas pelo sedentarismo além da melhora do bem-estar geeadddemsso, o
Programa da Academia do (a) Servidor (a) UFGD desenvolve programas de esefisicos aos
servidores da UFGD prescrevendo exercicios para a melhora da forcafaistéuscular,
condicionamento cardiorrespiratorio e da flexibilidade. O objetivo destellabbai verificar os
efeitos de 12 semanas de treinamento em parametros antropomeétricos e ddadagaitsicas. O
Programa é desenvolvido na Universidade Federal da Grande Dourados (UFGD) (Unidaae Il
Laboratério de Educacao Fisica. Fizeram parte do estudo 7 participamtei®res (idade média
de 33,9%+2,1 anos); e 2 homens (idade média de 32,5+2,1.a00m)o critério de inclusdo, os
participantes deveriam ter realizado todas as medidas de avaliacdo. Gtémo de exclusdo, os
participantes do programa terem baixa assiduidade nos treinos durante o periodoicpaumag
realizaram as medidas de avaliacdo da composicdo corporal: (RCQ, IM@iésmndas dobras
cutaneas tricipital, suprailiaca, abdominal e coxa); da poténcia de membeosres (teste de
impulsdo vertical); da resisténcia de for¢ca (agachamentos durante 1 minuto,iséodaharante 1
minuto, flexdes de bragcos durante 1 minuto) e capacidade aerobia (teste maxinestagitis 20
metros Shuttle Run) antes e apdés as 12 semanas de treinamento. Apds isso, 0s participantes
realizaram exercicios fisicos conforme suas necessidades e objetives. vBdficar o
desenvolvimento do trabalho foram realizados testes estatisticos noadesudbs parametros de
composicao corporal e de capacidades fisicas. Verificou-se a distribuig@alrdws dados de todas
as variaveis por meio do teste de normalidade Shapiro-Wilk. Diferencaseaafess o treinamento
em cada variavel foi verificada pelo teste-T de Student pareado, com o nivehde&igia de p <
0,05. Apos trés meses, foram verificadas diferencas significativas tecdeémpulséo vertical (p <
0,01), agachamentos durante 1 minuto (p < 0,05), abdominais durante 1 minuto (p < 0,05) e flexdes
de bragos durante 1 minuto (p < 0,05). Nao houve alteragdes significativas na compospal

e na capacidade aerdbia apés as 12 semanas. Trés meses de exercicios isiamm®iforam
capazes de modificar a forga e resisténcia muscular, mas ndo da compospgale capacidade
cardiorrespiratéria dos participantes. Com isso, parece que mesmo um clddopee pratica
regular supervisionada de exercicios fisicos € suficiente para melhora da fdoc8istema
musculoesquelético.

Palavras-chave exercicios fisicos, avaliacéo, servidores.
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