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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE GINASTICA
SOBRE A COMPOSICAO CORPORAL E CONDICIONAMENTO AEROBICO
DE ESTUDANTES DE UMA INSTITUICAO FEDERAL DE ENSINO

RESUMO

Objetivo: Verificar os efeitos de um programa
de Ginastica sobre a Composi¢do Corporal e
Condicionamento Aerdbico de estudantes de
uma instituicao federal. Materiais e Métodos: A
amostra foi composta por 20 alunos de uma
instituicdo federal do municipio de Tucurui-PA
com 21,05%+4,5 anos de ambos os sexos. O
programa foi composto de das aulas de
ginastica aer6bica e localizada, com
frequéncia de trés vezes semanais em dias
alternados em um periodo de dois meses. As
varidveis avaliadas foram: composicdo
corporal utilizando o indice de massa corporal
(IMC), Relagdo Cintura Quadril (RCQ),
Densidade Corporal e Percentual de Gordura
(Protocolo de Jackson e Pollock - 3DC) e o
teste Cooper para verificar a capacidade
cardiorrespiratéria. Utilizou-se o teste t student
e Wilcoxon de acordo com a distribuicdo
normal para andlise estatistica. Resultados:
Houve uma melhora estatistica significativa
para as variaveis relacionadas ao
condicionamento aerdbico, quais sejam: a
distancia percorrida no teste de Cooper com
(A% = 12,2%; p=0,031) e 0 VO2max com (A% =
15%; p=0,032). Porém, ndo houve melhoras
estatisticas (p<0,05) para as variaveis de
composicdo corporal. Conclusdo: O presente
estudo demonstrou que o efeito de um
programa de ginastica com dois meses de
intervencao foi efetivo para o condicionamento
aer6bico e também foi benéfico para a
manutencdo da composicdo corporal dos
jovens submetidos ao treinamento.
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Fisico. Atividade Fisica.
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ABSTRACT

Effect of a gymnastic program on body
composition and aerobic performance of
students in a Federal Institution of Education

Aim: To investigate the effects of a program of
gymnastics on body composition and aerobic
conditioning of students in a federal institution.
Materials and Methods: The sample consisted
of 20 students of a federal institution in the
Tucurui-PA city with 21.05 * 4.5 years for both
sexes. The program consisted of aerobics and
localized classes, often three times weekly in
alternate days for two months period. The
variables evaluated were: body composition
using the Body Mass Index (BMI), waist to hip
ratio (WHR), body density and body Fat
percentage (Protocol and Jackson Pollock -
3DC) and Cooper test to  verify
cardiorespiratory fitness. We used the Student
t test and Wilcoxon according to the normal
distribution for statistical analysis. Results:
There was a  statistically  significant
improvement for the variables related to
aerobic conditioning, which are: the distance in
the Cooper test with (A% = 12.2%, p = 0.031)
and VO2awmax (A% = 15%, p = 0.032). However,
there was no statistical improvement (p >0.05)
for body composition variables. Conclusion:
The present study demonstrated that the effect
of an exercise program with two months of
intervention was effective for aerobic
conditioning and was also beneficial for the
maintenance of body composition of young
people undergoing training.

Key words: Health. Physical Conditioning.
Physical Activity.
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INTRODUCAO

Estimular a préatica de atividade fisica
entre 0s jovens é importante, para manter o
peso corporal e para uma vida adulta mais
ativa. A adolescéncia apresenta entre suas
caracteristicas, a passagem da infancia para a
fase adulta, nesse periodo, o0 individuo
experimenta varias mudancas, dentre elas: as
biolégicas, cognitivas, emocionais e sociais
sdo evidentes, além de adotar novas praticas
e situagbes que podem envolver riscos
presentes e futuros para a saude (IBGE,
2013).

Os habitos sedentarios entre os jovens
vém crescendo nos Ultimos anos, este fato
deve-se ao aumento do tempo gasto em frente
a TV, internet e video game, reducéo da aula
de Educacao Fisica na escola e opcdes de
lazer ativo.

Diversos fatores de risco
comportamentais, como o0 sedentarismo,
iniciam-se na adolescéncia, em especial na
fase escolar.

Estes fatores estdo associados ao
desenvolvimento das doencas cronicas néo
transmissiveis, como diabetes,
cardiovasculares e cancer, sendo os principais
causadores de 6bitos na vida adulta e idosa
(Brasil, 2011).

A American College of Sport Medicine
(2002) estabelece como indices para
qualidade de vida e boa salde, o controle dos
parametros de aptiddo fisica relacionados ao
condicionamento cardiopulmonar, a
flexibilidade, forca, percentual de gordura e
resisténcia muscular localizada. Dado o
exposto, € possivel identificar entre as
modalidades da ginastica, possibilidades de
intervencdo que possibilitem alcancar tais
parametros, como € o caso das ginasticas
aerobica e localizada.

A ginastica aerobica caracteriza-se por
utilizar  movimentos que  solicitam o
recrutamento de grandes grupamentos
musculares em um longo periodo de tempo,
sendo realizada com suficiente quantidade de
oxigénio e niveis de intensidade pré-
estabelecidos (Ricardo, 2012).

Nesta atividade, o metabolismo utiliza-
se da via oxidativa para o fornecimento de
ATP como fonte de energia, tendo como
principal substrato energético os carboidratos
e gordura (Fox, Bowers e Foss, 1992).

A ginastica aerébica surgiu como uma
modalidade que utilizava musica de forma
dindmica, combinando passos de dan¢ga com
exercicios calisténicos com objetivo de
aumentar a resisténcia cardiovascular, além
de apresentar beneficios como: diminuicdo da
gordura corporal, aumento da resisténcia
muscular localizada, com manutencdo do
bem-estar e do bom funcionamento do
organismo (Pedro, 2009).

A ginastica localizada (GA) é uma
modalidade de treinamento resistido com
objetivo de fortalecer grupos musculares
especificos através da superacdo de uma
forca inicial fixa, também é utilizada para
diminuicdo do percentual de gordura através
do excessivo consumo de oxigénio péds-
esforco (EPOC), além da aceleracdo do
metabolismo basal (Oliveira e colaboradores,
2013).

Para Barbanti (2001) e Pedro (2009) a
GA é a capacidade do musculo em repetir
movimentos idénticos durante um tempo
prolongado (resisténcia muscular dindmica) ou
de manter um grau de tensdo durante um
longo periodo (resisténcia muscular estéatica),
trazendo beneficios para a forca e resisténcia
muscular, consequentemente ocorrendo uma
diminuicdo dos riscos de les6es, melhora da
postura e manutencdo da massa muscular
magra, sendo responsavel pela queima de
calorias.

De acordo com os achados de
Pelegrini e colaboradores (2011) os escolares
brasileiros apresentam baixos niveis de
aptidao fisica e isso pode prejudicar a saude.
Dessa forma, os autores sugerem maiores
incentivos e implantacdo de programas com
politicas educacionais que estimulem a prética
de atividade fisica relacionada a salde, o que
justifica a execucéo da presente pesquisa.

Em virtude da necessidade
supracitada o referente estudo objetivou
verificar os efeitos de um programa de

ginastica sobre a composi¢do corporal e
condicionamento aerdbico de estudantes de
uma instituicao federal de ensino.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo foi caracterizado
como pesquisa de campo, por se tratar da
observacdo dos fatores sem o controle das
variaveis, além de estudar e perceber as
relagfes estabelecidas. Também é definido
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por estudo pré-experimental, pois é verificada
uma intervengdo com pré e pds-testes sem um
grupo de controle (Thomas, Nelson e
Silverman, 2007) e possui abordagem
guantitativa, pois através da quantificacao
analisa os dados coletados na pesquisa.
(Rodrigues, 2007).

Amostra

A pesquisa foi realizada em uma
instituicdo de ensino federal, localizada na
cidade de Tucurui, Para. A amostra foi
formada por 20 alunos, com idade entre 18 e
34 anos de ambos o0s sexos. Todos os
participantes tiveram frequéncia de trés vezes
por semana nas aulas de ginastica que
passaram a ser ofertadas na instituicdo
através do projeto “Ginastica e Qualidade de
Vida”, além de realizarem todos os testes
estabelecidos pelos protocolos de avaliagdo.

Inicialmente, realizou-se uma palestra
com os pais dos alunos selecionados com o
objetivo de esclarecer os procedimentos da
pesquisa e todos os critérios de voluntariedade
para participacdo, onde foi assinado o termo
de consentimento livre e esclarecido (TCLE)
de acordo com a resolugdo 196/96 do
Conselho Nacional de Saude.

Protocolos de Avaliacéo

Os procedimentos utilizados
obedeceram a uma sequéncia de etapas
buscando apresentar um comparativo dos
dados coletados de um programa de aulas de
ginastica aerdbica e localizada com as
variaveis: composicdo corporal e
condicionamento  aerdbico, voltada para
alunos de uma instituicdo de ensino federal.

Anamnese

A anamnese foi realizada através de
um questionario com perguntas simples,
porém, de suma importancia, pois contém
alguns aspectos que permitem visualizar os
dados preliminares, criando condi¢cdes para
que se entenda o grupo e/ou a individualidade
do entrevistado, contendo informac8es sobre:
habitos de pratica de atividade fisica, o
consumo de alcool ou fumo, problemas
ortopédicos, dentre outros (Estrela, 2006).

Avaliacdo da Antropometria e Composicao
Corporal

Os dados obtidos para medidas
antropométricas e composicao corporal foram
realizados na primeira e Ultima sessdo do
programa de ginastica. As medidas
antropométricas coletadas foram as seguintes:
massa corporal, estatura, dobras cutaneas e
perimetro da cintura e do quadril. Utilizou-se o
protocolo de Jackson e Pollock - 3DC para
composicao corporal, quais sejam: triceps,
supra-iliaca e coxa para as mulheres; peitoral,
abdominal e coxa para os homens (Estrela,
2006).

Utilizou-se para as medidas de massa

corporal e estatura uma balanga
antropométrica mecanica 110H Welmy®
(Brasil) com estadibmetro acoplado,

devidamente calibrada a cada 10 medidas,
com capacidade maxima de carga de 150 Kg e
intervalos de 100g; e régua vertical com
graduacdo méxima de 2m e intervalos de
5mm.

Para as medidas de dobras cutaneas
utilizou-se um Plicbmetro cientifico da marca
CESCORF® com sensibilidade de 0,1mm,
amplitude de 88mm e pressdo de +10g/mm2
devidamente calibrado. Utilizou-se ainda uma
fita antropométrica da marca Sanny® Medical
SN-4010 de 2 metros de comprimento para as
medidas de circunferéncia.

Por fim, foram calculados os
parametros de composicéo corporal (indice de
Massa Corporal — IMC, percentual de gordura
(%G), Relacdo Cintura Quadril — RCQ, e
densidade corporal).

Avaliacéo da Capacidade
Cardiorrespiratoria
Para avaliar a capacidade

cardiorrespiratéria foi utilizado o teste de
Cooper, que avalia a distancia de caminhada
ou corrida sem interrupgcbes com tempo
estipulado de 12 minutos, sendo computada a
distancia percorrida, em metros nessa medida
de tempo, utlizando a seguinte formula:
VO2max = (distancia percorrida — 504) / 45
(Cooper, 1983; Estrela, 2006).

O teste foi realizado em uma quadra
poliesportiva coberta com marcagcfes de
metragem totalizando 400 metros para uma
volta completa. Para as avaliagbes de tempo e
distancia do teste de Cooper utilizou-se um
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cronémetro da marca CRONOBIO® (Brasil) e
uma fita adesiva para marcacdes de referéncia
e dos pontos de chegada.

Procedimentos de Intervencao

As aulas de ginastica foram
executadas em trés sessdes semanais, com
duracdo de 60 minutos, durante 08 semanas.
Compreende na pratica composta por
movimentos coreografados de acordo com os
batimentos da mdasica (Bpm), podendo se
utilizar de implementos ou ndo. Sua
estruturacdo subdivide-se em quatro fases as
quais sdo: aquecimento, fase aerodbica, fase
localizada e relaxamento.

O aquecimento (Aq) utilizou-se de
musicas com intensidade moderada (132 a
135 Bpm), tendo por objetivo preparar
fisiologicamente e psicologicamente o aluno
no inicio da aula. A fase aerébica (FA)
consiste em aumentar o gasto cal6rico através
da alterndncia da frequéncia cardiaca
ocasionada pelos picos de Bpm. Os bpm
foram usados como forma de controlar a
intensidade do esfor¢co nas aulas de acordo

com as recomendacdes de Leite e
colaboradores (2006) mostrados nas tabelas 1
e 2.

A fase localizada (FL) contribui para o
aumento da forga e da resisténcia muscular
localizada, através de movimentos pré-
determinados com trés séries de quinze
repeticbes (3x15), a cada sessdo ocorreu a
alternancia dos grupos musculares
trabalhados. O relaxamento (R) tem por
objetivo diminuir as frequéncias respiratoria e
cardiaca, além de aumentar a flexibilidade por
meio de alongamentos que foram realizados
com uma série de 10 a 15 segundos para cada
grupamento muscular.

Durante o primeiro ciclo de
treinamento (Tabela 1), as semanas 1 a 4,
foram destinadas ao processo de adaptagéo
com intensidades de 50% a 60% da frequéncia
cardiaca méxima (FCmax). O segundo ciclo de
treinamento (Tabela 2) nas semanas 5 a 8,
utiizou-se 70% a 80% da FCwmax. As
intensidades medidas pelas batidas da musica
(Bpm) para controle do esfor¢o nas aulas séo
apresentadas nas tabelas 1 e 2.

Tabela 1 - Periodizacdo do treinamento para as aulas de gindstica segundo niveis de intensidade.

Ciclo 1
Semanas Sessdes Intensidade (Bpm) Aq PA PL R
le?2 laé6 136 132 136 3x15 130
3e4 7al2 138 132 138 3x15 130

Legenda: Bpm = batida por minuto; Aq = aquecimento; PA = parte aerfbica; PL = parte localizada; R =

relaxamento.

Tabela 2 - Periodiza¢do do treinamento para as aulas de ginastica segundo niveis de intensidade.

Ciclo 2
Semanas Sessbes Intensidade (Bpm) Aq PA PL R
5e6 13a18 140 132 140 3x15 130
7e8 19a24 142 132 142 3x15 130

Legenda: Bpm = batida por minuto; Aq = aquecimento; PA = parte aer6bica; PL = parte localizada; R =

relaxamento.

Andlise estatistica

Foi utilizado o programa BioStat® 5.0,
admitindo a significAncia de p<0,05 para
aceitacdo ou rejeicdo das hipoteses.
Inicialmente, foi realizada uma andlise
descritiva com medidas de média, mediana e
desvio padrdo das varidveis do grupo
estudado. Posteriormente, verificou-se a
normalidade dos dados através do teste de

Shapiro Wilk, em seguida foi aplicado do teste
t de Student ou Wilcoxon. A diferenca
percentual foi calculada através da férmula
A%= [(pbOs-teste — teste)*100/teste].

RESULTADOS
A tabela 3 apresenta os dados de

entrada com valores de tendéncia central e
disperséo do grupo estudado.
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A tabela 4 mostra os resultados das
variaveis relacionadas a composicdo corporal.
Estes resultados revelaram que ndo houve

nenhuma melhora estatistica significativa
(p<0,05) para a massa corporal, % de gordura,
IMC, RCQ e densidade corporal.

Tabela 3 - Apresenta os dados descritivos de entrada dos voluntarios estudados
Grupo de Ginastica, n = 20

Variaveis Média DP Md  N°Max N°Min
Idade (anos) 21,05 4,5 19,5 34 16
Massa (kg) 59 15,3 55,1 101 38,5
Estatura (m) 1,6 0,08 1,59 1,8 15
IMC (kg/m2) 22,6 4,6 21,1 33,8 16,8
% Gordura (%) 18,03 6,1 18 29,8 4,46
Densidade (g/ml) 0,89 0,08 0,9 1 0,8
RCQ (cm/cm) 1,058 0,01 1,057 1,100 1,000
VO2max (ml/kg/min) 49,1 11,9 51,3 78,1 33,4
Distancia (m) 2,700 533,14 2,800 4,000 2,000

Legenda: IMC= Indice de Massa Corporal; RCQ= Relacdo Cintura Quadril; VOawax. Consumo Maximo de
Oxigénio; DP: Desvio Padrao.

Tabela 4 - Resultados para as varidveis de composig&o corporal
Grupo de Ginéstica, n =20

Pré-Teste Pés-Teste
Variaveis MédiatDP MédiatDP A% p-valor
Massa (kg) 59+15,3 59,2+15,1 0,34 0,39
IMC (kg/m2) 22,6+4,6 22,8+4,7 0,88 0,26
% Gordura (%) 18,0316,1 18,416,3 0,17 0,57
RCQ (cm/cm) 0,89+0,08 0,90+0,03 1,12 0,67
Dens. Corporal (g/ml) 1058+0,01 1057+0,01 -0,09 0,58

Legenda: IMC= Indice de Massa Corporal; RCQ= Relac&o Cintura Quadril; DP: Desvio Padrao.

A% =12,2%
p=0,031
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Figura 1 - Apresenta os resultados para a distancia percorrida no teste de Cooper. Os nimeros em
negrito indicam o valor de p<0,05 e a diferenca percentual.
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Figura 2 - Apresenta os resultados para a 0 VO:zmax do teste de Cooper. Os niumeros em negrito

indicam o valor de p<0,05 e a diferencga percentual.

Entretanto, os resultados que estéo
relacionados com o condicionamento aerébico
como a distdncia percorrida no teste de
Cooper teve uma melhora estatistica
significativa (p<0,05) ap6s a interven¢do com
0 treinamento de ginastica, como mostra a
figura 1.

Outro resultado favoravel foi 0 VO2max
que apresentou uma melhora estatistica
significativa (p<0,05) de A% = 15% apds o
periodo de treinamento com a ginastica,
mostrado na figura 2.

DISCUSSAO

Os niveis de sedentarismo entre os
estudantes brasileiros vém aumentando nos
Gltimos anos. Segundo a Pesquisa Nacional
de Salde do Escolar — PeNSE realizada em
2012, a partir de convénio celebrado entre o
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica -
IBGE e o Ministério da Saude, com o apoio do
Ministério da Educacdo, constatou-se que
menos da metade dos estudantes entre 13 e
15 anos nao praticam atividade fisica regular
conforme o indicado pela Organizacdo Mundial
da Saulde, nesta pesquisa, dos alunos
estudados apenas 38,5% foram considerados
ativos.

A caréncia da pratica de atividade
fisica entre o0s jovens tem causado

consequéncias alarmantes devido ao estilo de
vida inativo.

A substituicdo das  atividades
tradicionais que exigem esforco fisico, como
brincadeiras e jogos populares por jogos
eletrénicos, televisdo ou computadores podem
ter consequéncias graves para a saude dos
jovens e supondo que iSso possa permanecer
na fase adulta com o cultivo de habitos de vida
cada vez menos saudaveis as consequéncias
podem ser ainda mais graves com aumento
dos casos de obesidade, hipertensdo e
diabetes (Moraes, 2011).

O presente estudo buscou verificar a
influéncia que um programa de Ginastica pode
ter sobre a composicdo corporal e o
condicionamento aerdébio de estudantes de
uma instituicdo de ensino federal da cidade de
Tucurui-PA. De acordo com os resultados dos
testes realizados notou-se que ndo houve uma
melhora estatistica significativa (p<0,05) em
relagdo a composicao corporal dos alunos e
nas medidas antropométricas, mostradas na
Tabela 2.

Os resultados para a composicao
corporal sugerem que o tempo determinado
para a realizacdo das atividades e coleta dos
dados pode ter sido insuficiente para causar
alteracdes significativas nestas variaveis, o
gue é corroborado por de Figueiredo (1999)
onde também foi constatada auséncia de
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melhoras significativas nas variaveis de massa
corporal, porcentagem de massa gorda (%G) e
nas dobras cutdneas, sendo importante
ressaltar que foi utilizado o mesmo periodo de
intervencdo de oito semanas como no
presente estudo.

De outra forma, estudos recentes
mostram que programas de ginastica
realizados trés vezes na semana com

aplicacdo entre 11 e 12 semanas podem ser
eficazes para a diminuig&do da gordura corporal
(Aquini, 2004; Falcéo, 2008).

Para Aquini (2004) em um estudo com
trés grupos distintos, quais sejam: 1-
praticantes de ginastica aer6bica (G1l) com
frequéncia de trés vezes semanais; 2- a
mesma pratica (G2) com frequéncia de duas
vezes semanais e o grupo controle (GC) que
nao praticou atividade fisica regular.

Constatou-se neste estudo que houve
uma reducéo significativa de MG para o G1= -
2,08%, enquanto que para o G2= -1,48% e o
GC=0,78%, embora tenha havido reducdo no
G2 e um aumento no GC, estas diferencas
nao foram significativas (p<0,05) para a MG.

Resultado semelhante foi encontrado
por Falcéo (2008) que constatou em um grupo
experimental de 05 mulheres de 18 a 24 anos
frequentadoras de um programa de ginastica
aerébica com frequéncia de trés vezes
semanais em um periodo de 12 semanas,
melhoras significativas nos indices de
adiposidade corporal, com uma reducéo de -
5,5% em relacdo aos testes iniciais. Com isso,
a autora corrobora com o estudo de Aquini
(2004) j4 citado e também conclui que a
pratica da ginastica aerdbica pode contribuir
para a diminuicdo da gordura corporal.

De acordo com a ACSM (2007) os
maiores volumes de atividades fisicas geram
maiores beneficios.

Para Oliveira e colaboradores (2011) a
variavel intensidade é um parametro que deve
ser usado como estratégia no planejamento do
treino para maximizar o gasto energético e a
mobilizacdo de substrato, pois quanto mais
intenso maior o gasto caldrico do treino.

E possivel identificar tal relagdo ao
analisar o estudo de Ricardo (2012) onde néo
foram encontradas diferencas significativas
nas variaveis antropomeétricas em um grupo de
mulheres com média de idade 45,33 anos para
um programa de GA realizado no periodo de
12 semanas.

Porém, este mesmo estudo
apresentou uma reducao de -4,5% de gordura
total e aumento percentual de 17% de massa
corporal magra. A autora citada acima concluiu
gue O programa nao obteve volume e
intensidade suficiente para diminuicdo da
massa corporal, sugerindo em novos estudos
para que se possa aumentar a frequéncia
semanal e intensidades capazes de provocar
maiores estimulos.

Ao comparar o0 estudo de Ricardo
(2012) com a presente pesquisa € possivel
observar que o perfl de idade das
participantes foi de 45,33 anos, indo de
encontro ao presente estudo que teve a faixa
de idade dos voluntarios de 21,05+4,5 anos.

E, isso é importante, pois de acordo
com a literatura, o metabolismo corporal é
mais lento para pessoas com idade avancada,
pois para Marafona (2008) se um sujeito jovem
apresentar 0 mesmo peso que um idoso, 0s
niveis de gordura corporal do idoso serdo
maiores.

Portanto, a idade interfere nos efeitos
da atividade aerdbica na composi¢éo corporal
dos individuos, ou seja, para que haja maiores
beneficios para o individuo adulto ou idoso
recomenda-se a pratica de atividade fisica seja
iniciada durante a juventude, porque a
contribuicdo para manutencéo e/ou prevencao
dos niveis de gordura corporal podem ser mais
efetivos.

Através dos dados apresentados no
presente estudo e nesta discussao é possivel
observar que ainda h& divergéncias sobre a
influéncia da ginastica aerdbica sobre a
composicado corporal, pois os resultados
podem estar diretamente ligados a frequéncia,
intensidade das aulas e principalmente ao
periodo de treinamento.

Entretanto, o0 presente  estudo
identificou uma melhora estatistica significativo
sobre o0 condicionamento aerdbio dos
participantes, revelando que apés o periodo
das atividades a capacidade
cardiorrespiratéria obteve resultados
relevantes, mesmo em um curto periodo com
intervencao de 08 semanas.

A literatura tem demonstrado que
alguns fatores influenciam na capacidade
aerdbica, como a genética, a hereditariedade,
pratica de atividade fisica, bem como a idade
gue interfere diretamente na perda de VO2wmaxa
partir dos vinte e cinco anos (Bezerra e
colaboradores, 2013).
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Considerando a média de idade dos
alunos participantes do presente estudo
(21,05+4,5 anos), pressupde-se que o ganho
na capacidade -cardiorrespiratéria pode ser
benéfico para reduzir a incidéncia de tais
fatores.

Ao considerar a resisténcia aerébica
como um dos objetivos a serem alcancados
para a aptiddo fisica relacionada a salde
(Guedes e colaboradores, 2012) encontrou-se
dados alarmantes sobre os baixos niveis de
resisténcia aerdbica entre os jovens, que
podem ter como consequéncia disto, doencas
cardiovasculares na fase adulta. Tal afirmacéo
€ comprovada através do estudo de Medeiros
(2011) realizado com 21 homens adultos de 22
a 38 anos considerados fisicamente inativos.
Este estudo revelou que o0 VO2zmax dos
avaliados apresentou para sete voluntarios, ou
seja, 33,3% a classificagao “muito fraco”; para
cinco (23,8%) apresentou a classificagdo
“fraca” e para nove voluntarios (42,9%) a
classificagdo foi de “regular’. Observou-se
ainda neste estudo, que a maioria dos sujeitos
investigados indicou uma baixa condi¢do
aerdbica, ou seja, inferior a 28 de VOamax que
pode indicar maior risco de desenvolver
doencas cardiovasculares.

Isso é preocupante, considerando os
estudos que apontam os baixos niveis de
aptiddo cardiorrespiratéria para a saude de
jovens (criancas e adolescentes) (Vasques,
Silva e Lopes, 2007).

Para Machado e Brandt (2009) em um
estudo transversal com 254 escolares dos
quais 102 eram do sexo masculino e 152 do
feminino com idade entre 11 e 14 anos,
submetidos ao teste de resisténcia geral
(9min), constatou-se que 69% o dos homens e
78% das mulheres tiveram  indices
cardiorrespiratérios a baixo da classificagédo
“Bom” do referido teste.

Adicionalmente, foi possivel identificar
nos estudos de Vasques, Silva e Lopes (2007)
em uma avaliacdo de 963 adolescentes — 513
do sexo feminino e 450 do masculino com 10 a
15 anos, que 68% dos homens e 37,8% das
mulheres n&o atingiram o nivel minimo de

classificacdo para andlise da aptidao
cardiorrespiratéria, dentre o0s quais, a
prevaléncia foi dos escolares menos

favorecidos socioeconomicamente.

Estes dados do estudo acima citado
nos remetem a necessidade de atribuir maior
atencdo aos escolares, em especial 0s menos

favorecidos socioeconomicamente, tendo em
vista, a necessidade de politicas educacionais
que considerem os beneficios dos niveis
adequados de aptiddo fisica relacionada a
salde.

Complementado pela afirmacdo de
Pelegrini e colaboradores (2011) que através
da andlise dos dados do Programa Esporte
Brasil, realizada com 7.507 jovens, concluiu-se
gue a prética de atividade fisica para alcancar
niveis de salude deve ser realizada durante
todo o periodo escolar.

Dessa forma, os autores enfatizam a
necessidade da implantacdo de programas e
politicas publicas direcionadas a pratica de
atividade fisica relacionada a salde dos
escolares.

As variaveis analisadas no presente
estudo - condicionamento aer6bio e
composicao corporal — puderam contribuir com
melhoras e/ou manutencdo da qualidade de

vida e saude, considerando as
recomendagdes do ACSM (2002).
Além disso, € possivel sugerir a

corelagdo entre as varidveis do presente
estudo ao verificar que a pesquisa de Silva e
colaboradores (2010) constataram que o0s
individuos com composicdo corporal elevada,
o desempenho cardiorrespiratério foi baixo,
independente de sexo e faixa etaria.

Outro estudo com adultos mais velhos
constatou apés um programa de ginastica de
trés sessGes semanais e com um periodo de
20 semanas, houve uma reduc¢éo (p<0,001) no
peso corporal de -4,78%, consequentemente,
também ocorreram uma diminui¢do do IMC de
-1,85%, além disso, também houve diminuicédo
da RCQ de -8% também de (p<0,001). Os
autores concluiram que o programa de
treinamento teve um resultado positivo sobre
as variaveis de composicao corporal. E, ainda
referente a este estudo, também houve um
ganho (p<0,001) nas variaveis sobre a

capacidade cardiorrespiratéria havendo
aumento do VOzmax de 10,55% (p<0,05)
(Figueiredo e colaboradores, 2010).

Contudo, de acordo com as

consideracfes para pratica de atividade fisica
fornecida pelo ACSM (2007) a frequéncia
minima de cinco vezes por semana com 30
minutos de duracdo é recomendada para
intensidades  moderadas, ja para as
intensidades vigorosas recomenda-se a
frequéncia de trés vezes por semana e 20
minutos de duracgdo das atividades.
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Considerando tais recomendac0es, é
possivel constatar que possivelmente o
estimulo aplicado no presente estudo foi
insuficiente  para  promover  alteracdes
significativas sobre a composi¢éo corporal, no
entanto, mostrou-se eficiente para o ganho do
condicionamento aerdébico.

CONCLUSAO

Com base nos resultados do presente
estudo, pode-se concluir que houve um ganho
no condicionamento aerdbico dos alunos
estudados. Verificou-se melhora estatistica
significativa (p<0,05) sobre os componentes
avaliados, havendo aumento no VOazwmax € da
distancia percorrida no teste de Cooper.

Entretanto, para as variaveis de
composicdo corporal (massa corporal, % de
gordura, IMC, RCQ e densidade corporal) nédo
foram verificadas melhoras estatisticas
significativas (p<0,05), com uma consequente
manuten¢éo destas variaveis ap6s o programa
de ginastica.

Recomenda-se que novos estudos
sejam realizados em um periodo maior de
intervencdo, além de incluir a variavel sobre
hdbitos  alimentares, objetivando  uma
abordagem mais ampla sobre os efeitos de um
programa de ginastica.
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