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RESUMO

A pratica regular de atividade fisica traz varios beneficios & saude, tais como, melhora das
funcdes cardiovasculares, previne doencas degenerativas, diminui os indices de gordura
corporal, melhora dos aspectos psicologicos e emocionais como, humor, sono, ansiedade,
estresse, cognitivos como memoaria e concentracao e ainda de sociabilizagdo quando praticado
em grupo. Com isso tem-se 0 objetivo de analisar os efeitos de um programa de exercicios
fisicos sobre o grau de aptiddo fisica em pessoas destreinadas, através do Programa de
Condicionamento Fisico para professores, alunos, e funcionarios da UFPB e comunidades do
Municipio de Jodo Pessoa pelo PROLICEN. Decorre de um estudo de campo, longitudinal. A
amostra foi composta por 14 participantes inscritos junto ao departamento de educacao fisica
da UFPB, que estiveram presentes nos meses de agosto, setembro, outubro e novembro do
ano de 2006. De acordo com os resultados obtidos verificou-se uma evolugdo em todos os
exercicios, tais como de 90% nas repeticdbes de abdominais, 69% nas repeticbes dos
exercicios de membros inferiores, 67% nas repeticdes do exercicio de gliteo e 75% na
repeticdo dos exercicios de membros superiores, podendo se concluir que a atividade fisica
planejada traz reais evolugBes ao condicionamento fisico, seja na parte aerdbia, quanto na
neuromuscular. E assim, em todos os outros aspectos da saude, ajudando as pessoas a terem
consciéncia que devem sempre buscar a qualidade de vida através da atividade fisica e de

preferéncia que seja orientada.
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1. INTRODUCAO

A prética regular de atividade fisica traz varios beneficios & saulde, tais como, melhora
das funcdes cardiovasculares, previne doencas degenerativas, diminui os indices de gordura
corporal, melhora dos aspectos psicoloégicos e emocionais como, humor, sono, ansiedade,
estresse, cognitivos como memoaria e concentracao e ainda de sociabilizagdo quando praticado
em grupo. O exercicio fisico provoca uma série de respostas fisiolégicas, resultantes de
adaptacdes autondmicas e hemodindmicas que véao influenciar o sistema cardiovascular.
Diversos estudos demonstraram o seu efeito benéfico sobre a presséo arterial. Em individuos

sedentarios e hipertensos, reducdes clinicamente significativas na pressao arterial podem ser
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conseguidas com o aumento relativamente modesto na atividade fisica, acima dos niveis dos
sedentérios, além do que o volume de exercicio requerido para reduzir a pressao arterial pode
ser relativamente pequeno, possivel de ser atingido mesmo por individuos sedentarios.

Vérias instituicbes e organizacdes tais como a International Federation of Sports
Medicine (1990), a Organiza¢do Mundial de Saude (BIINEN et al, 1994) e o Colégio Americano
de Medicina Desportiva (PATE et al, 1995) tém enfatizado a importdncia da adocédo de
atividade fisica regular para a melhoria dos niveis de saude individual e coletiva, especialmente
para a prevencéo e reabilitacdo da doenca cardiovascular. O excesso de gordura corporal esta
associado a diversas doencas de dimenséo fisica e psicoldgica, incluindo doencas cardiacas,
hipertenséo, diabetes, osteoartrite, transtornos de ansiedade entre outros (NAHAS, 2001).

De acordo com Goldberg e Elliot (2001), a atividade fisica € uma alternativa saudavel
para a reducdo do peso corporal, principalmente na reducdo da gordura corporal. Entre os
exercicios mais conhecidos e adequados estdo as caminhadas (uma hora pelo menos), o
ciclismo a passeio (40 minutos), o trote (40 minutos) e a ginastica aerdbia proporcional a
capacidade fisica do individuo em termos de tempo e intensidade (excetua-se a ginastica
aerébia de alto impacto, pelos riscos de lesao).

Estudos realizados nos EUA afirmam que a pratica sistematica do exercicio fisico para
a populacdo em geral esta associada a auséncia ou a poucos sintomas depressivos ou de
ansiedade. Mesmo em individuos diagnosticados clinicamente como depressivos, 0 exercicio
fisico tem se mostrado eficaz na reducao dos sintomas associados a depressao (PITTS et al,
1967). Segundo O'connor e Youngstedt (1995), o sono de pessoas ativas € melhor que o de
pessoas inativas, com a hipétese de que um sono melhorado proporciona menos cansacgo
durante o dia seguinte e mais disposicao para a pratica de atividade fisica.

O desenvolvimento desse Programa de Condicionamento Fisico na Universidade
Federal da Paraiba, idealizado e executado pelo professor Dr. Solon José Gongalves de Sousa
junto a professora Dra. Socorro Cirilo, sob a responsabilidade do PROLICEN é extremamente
importante, pois possibilita que os alunos exercitem os contetidos das disciplinas do Curso de
Graduacao de Educacéao Fisica. Auxiliando, orientando e conscientizando, sobre os beneficios
gue a atividade fisica promove sobre o organismo, consequentemente melhorando a salde e a
gualidade de vida dos individuos que compdem os trés seguimentos da Universidade: alunos,
professores e funcionarios, assim como as comunidades da Cidade de Jodo Pessoa. O
envolvimento com os conteddos das disciplinas desenvolvidas no curso de Graduacao de
Educacgédo Fisica necessita de sua aplicagdo pratica, considerando que o0 objeto de estudo
principal € o movimento, sua ciéncia e a pedagogia do ensino.

A experiéncia adquirida com a iniciagdo a docéncia pelo aluno bolsista, implica
na sua formacdo académica e profissional, considerando as areas de formagéo do curso
e 0 campo de atuacdo que abrange escolas, academias, empresas, clubes e condominios.

Nesta perspectiva, o estabelecimento desse programa que fornece o exercicio orientado
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e 0 controle de aspectos que possam permitir a pratica, aumentar a seguranca e
favorecer a adesdo ao Programa de Condicionamento Fisico é de fundamental
importancia, além de proporcionar a vivéncia para o aluno participante a experiéncia de
orientar sessdes de exercicio diretamente com a comunidade em geral, fornecendo
subsidios epidemiologicos para o direcionamento do programa de exercicio fisico que é,
atualmente, amplamente divulgado como um dos requisitos fundamentais para melhores

niveis de saude e qualidade vida.

2. DESCRICAO

O presente estudo tem o0 objetivo de analisar os efeitos de um programa de exercicios
fisicos sobre o grau de aptiddo fisica em pessoas destreinadas, através do Programa de
Condicionamento Fisico para professores, alunos, e funcionarios da UFPB e comunidades do

Municipio de Jodo Pessoa pelo PROLICEN.

3. METODOLOGIA

3.1. Caracterizacao da pesquisa: Decorre de um estudo longitudinal e de campo.

3.2. Populacdo e Amostra: O universo foi de inscritos junto ao departamento de educacgéo
fisica da UFPB das atividades de extensdo. A amostra foi composta por 14 participantes
selecionados aleatoriamente e voluntariamente entre 0s inscritos que permaneceram e
cumpriram regularmente as atividades do programa de exercicios do PROLICEN no periodo de

agosto, setembro, outubro e novembro do ano de 2006.

3.3. Procedimentos para a coleta dos dados: Inicialmente selecionou-se 0s inscritos que
aceitaram voluntariamente participar da pesquisa, em seguida realizou-se uma avaliacdo fisica
no LABOCINE. Essa avaliacdo foi composta por: anamnese, medidas de circunferéncia, de
didametros 6sseos, dobras cutdneas, massa corporal, estatura. Na pista foi aplicado o TESTE
DE CAMINHADA 1600m (HOCKPORT 1 — mile walk test), para calculo do VO2. No Ginasio de
Ginastica (GG), foram executados testes neuromusculares envolvendo varios segmentos
corporais de: Abdominal: Os alunos ficavam em decubito dorsal, com as pernas semi-
flexionadas. Eram ajudados por outra pessoa, que seguram seus pés. Tinham que elevar o
abdome até encostar-se as coxas, e repetir o maximo de vezes possivel no intervalo de um
minuto; Membros Superiores: Os alunos, utilizando alteres de 1 ou 2Kg, realizavam o
movimento de Rosca Biceps. Depois do descanso de 1 minuto, eles realizavam o teste de
triceps, de pé, eles faziam uma flexao do tronco, com as pernas uma a frente da outra, e com o

altere de 1 ou 2 Kg, realizavam o movimento elevando o antebrago; Gluteo: Os alunos, na
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posicdo de quatro apoios, faziam a elevacdo de uma perna, até o maximo, primeiro a perna
direita, depois a esquerda. Apds o descanso, os alunos, ainda em quatro apoios, realizavam a
abducéo da perna flexionada.
Membros inferiores: o aluno, em decibito dorsal, com uma perna flexionada e a outra
estendida, faz elevacdo da perna estendida o maximo de vezes possiveis dentro do intervalo
de um minuto. Os testes tinham um minuto de duragdo com mais um de descanso.
Apé6s os testes, foi feita a prescricdo do exercicio, de acordo com os resultados

obtidos. Cada aluno possuia uma ficha individual, que o acompanhava durante as aulas. A
cada aula os alunos faziam uma avaliagdo de intensidade, de acordo com a escala de Borg,
com isso, a carga era alterada para a proxima aula. O Programa foi estruturado de acordo com
0s seguintes critérios:

A - Volume: nimero de exercicios, nimero de repeticdo dos exercicios, distancia

percorrida e total de peso levantado.

B - Intensidade: nimeros de exercicios ou repeticfes realizadas numa unidade de
tempo, ou tempo gasto para percorrer uma determinada distancia, ou percentual de peso

levantado.

C - Frequéncia semanal: quatro aulas por semana, uma de cada modalidade

diferente, sendo: flexibilidade, ginastica localizada, hidroginastica e caminhada.
D - Duragdo: cada aula com dura¢do méaxima de uma hora.
A estrutura do treinamento foi dividida em Microciclo, Mesociclo e Macrociclo.

Microciclo de adaptacdo — Intensidade de trabalho entre 40% e 60% de um possivel valor
maximo apresentado pelo aluno nos resultados dos testes. Servindo como preparacdo do

aparelho cardiovascular e neuromuscular para suportar cargas de intensidades superiores.

Microciclo de controle e avaliagdo — Para verificar o nivel de condicionamento fisico do
aluno. Utilizado no inicio e final de cada macrociclo de treino, e através dos resultados dos

testes decidir as novas cargas de trabalho.

Mesociclo basico — Para desenvolver as capacidades globais do aluno, dando énfase ao
volume de trabalho, priorizando a resisténcia orgénica geral, a forca de resisténcia, a

coordenacdo e a flexibilidade.

Mesociclo de preparacdo — Para proporcionar o desenvolvimento das capacidades fisicas,
possibilitando um ganho na aptidéo fisica do individuo. A énfase nessa fase é a intensidade do

trabalho através da utilizag&o da forca, velocidade e resisténcia mista (aerébia e anaerébia).

Macrociclo — Realizado no periodo de agosto de 2006 a julho de 2008, tempo esse
determinado para que o programa propicie uma resposta fisiolégica e morfolégica as metas

propostas.
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3.4. Plano de analitico: Foi utilizado o programa Excel da Microsolft® VERSAO para
formulagéo do banco de dados e a estatistica descritiva para calculo de média, desvio padrao e

méaximo e minimo. Com nivel de significancia de p<0,05 distribuidos em tabelas.
4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A Tabela 01 apresentada analisa o resultado pela estatistica descritiva de média,
desvio padréo, valores maximo e minimo que caracterizam a amostra do grupo durante o més
de setembro, outubro e novembro. Teste e retestes. Observou-se primeiramente o
desempenho individual dos alunos no primeiro més que foi SETEMBRO, que em média
resultou nos seguintes indices: na caminhada o nimero de voltas na pista de atletismo da
UFPB foi de 5,57+1,99, correspondendo no maximo a 2200m. Nos testes neuromusculares, em
namero de repeticdes, eles apresentaram para os abdominais 14,71+4,45, para os membros
inferiores 26,10+10,44, para os gluteos 29,36+9,12 e para os membros superiores 20,86+8,52.

No més seguinte, OUTUBRO, observou-se que em todas as variaveis os alunos
tiveram uma melhora no seu condicionamento fisico, pois durante as aulas eles aumentaram o
ndmero de voltas na pista de atletismo da UFPB em 74%, passando para uma média de
8,29+4,53. Para os abdominais os alunos apresentaram 24,86+10,52 em média de nimero de
repeticdes, indicando uma melhora de 84%. Essa melhora também aconteceu para os
membros inferiores sendo de 66% (34,50+14,08 repeticdes), gliteos, 62% (36,64+12,83

repeticdes), e membros superiores, 69% (28,93+12,30 repeticdes).

TABELA 01. Média, desvio padrdo (DP), valores maximo e minimo das variaveis caminhada,
abdominais, membros inferiores, gliteos, membros superiores dos meses de setembro e
outubro e novembro.

VARIAVEIS SETEMBRO OUTUBRO NOVEMBRO

DESCRITIV |[MAX| MIN [MEDIA e DP | MAX | MIN MEDIAe | MAX | MIN MEDIA e
A DP DP
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Caminhada | 10 | 4 |5,57+1,99 22 4 | 829+453 | 23 | 4 | 11,07+4,98

Abdominal | 22 | 5 (14,71+4,45 39 10 | 24,86+10,52 | 54 14 | 26,64+13,18

Membros 40 | 5 26+10,44 55 10 | 34,50+14,08 | 60 7 | 35,86+17,35

Inferiores

Glateos 40 | 5 29,36+9,12 55 10 | 36,64+12,83 | 60 14 | 39,50+13,84

Membros 34 | 5 |20,86+8,52 52 10 | 28,93+12,30 | 57 12 | 31,57+13,90

Superiores

Unidades: Caminhada (n° de voltas); Abdominal, gliteos. membros inferiores e superiores (n°
de repeticdes).

Relacionando os resultados do més de NOVEMBRO ao inicio do trabalho no més de
setembro observou-se que houve uma melhora em todos os exercicios trabalhados. Na parte
aerobia eles obtiveram uma melhora de 99% (11,07+4,98 voltas). Para os neuromusculares
verificou-se uma melhora de 90% (26,64+13,18 repeticfes) nos abdominais, para os membros
inferiores eles obtiveram uma melhora de 69% (35,86+17,35 repeticdes), para os glateos a
melhora foi de 67% (39,50+13,84 repeticdes) e para os membros superiores a melhora foi de
75% (31,57+13,90 repeticdes).

5. CONCLUSAO

De acordo com os resultados obtidos verificou-se uma evolugdo em todos os
exercicios, tais como de 90% nas repeticdbes de abdominais, 69% nas repeticbes dos
exercicios de membros inferiores, 67% nas repeticdes do exercicio de gliteo e 75% na
repeticdo dos exercicios de membros superiores, podendo se concluir que a atividade fisica
planejada traz reais evolugBes ao condicionamento fisico, seja na parte aerdbia, quanto na
neuromuscular. E assim, em todos os outros aspectos da saude, ajudando as pessoas a terem
consciéncia que devem sempre buscar a qualidade de vida através da atividade fisica e de
preferéncia que seja orientada.

Sugere-se que outras areas da salde também participem desse programa, como por
exemplo, nutricionista, médico, fisioterapeuta, fisiologista, onde os frutos desse trabalho trariam
melhores resultados, também como o préprio curso de Graduacdo de Educagdo Fisica da

UFPB participe e apdie mais, pois um programa do PROLICEN que qualifica o aluno do curso
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de forma tdo completa e traz tantos beneficios a comunidade geral € de suma importancia e

crescimento para ambos. !

! Em memoéria ao professor Dr. Solon José Gongalves de Sousa que idealizou e executou o Programa

junto a professora Dra. Socorro Cirilo.
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