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EDITORIAL

E com grande satisfacdo que apresentamos mais uma edicdo da Revista de Educacdo Fisica / Journal
of Physical Education. Cumprindo nossas metas de periodicidade, seguimos em nosso segundo ano, depois
de implementado o processo de reestruturagao, que incluiu novas tecnologias da informacgdo, e composi¢do
de um Conselho Editorial, além de atualizar o Corpo Consultivo. O trabalho de todos exibe grande
comprometimento com a producdo da ciéncia e prosseguimos rumo ao objetivo de buscar sempre elevar a
gualidade de nossas publicagses.

Neste numero apresentamos quatro estudos originais e um de revisdo. O envelhecimento
populacional é um fato que se relaciona a transicdo epidemioldgica, levando a novos desafios em relagdo a
promocdo da saude, a prevencgdo de doencas e a qualidade de vida. Nesse contexto, dois dos artigos originais
publicados tratam dos beneficios da atividade fisica trazendo temas como a aptidao fisica e a autonomia
funcional de idosos, comparando os participantes segundo diferentes niveis de atividade fisica.

Também em estudos originais, foram publicadas analises quanto a aspectos nutricionais de atletas
de corrida de rua e quanto a alteragdes fisioldgicas e de desempenho em atividades de treinamento
operacional militar, contribuindo tanto com o conhecimento relativo ao desempenho esportivo quanto ao
desempenho em atividades profissionais de militares e sua saude.

Além desses, o estudo de revisdo narrativa apresentado traz consideragGes quanto a aplicabilidade
da neurociéncia na pratica do treinamento esportivo orientado ao desempenho, assunto ainda pouco
explorado na literatura nacional.

Agradecemos a colaboracdo de todos e desejamos-lhes uma boa leitura!

Lilian Martins — Profa. PhD

http://lwww.revistadeeducacaofisica.com/
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Resumo
Introducao: O Campo Operacional de Instrugdo (COI) demanda
elevado esforgo fisico e mental.
Objetivo: Avaliar os efeitos das atividades de treinamento militar
sobre indicadores de dano muscular periférico, de controle
autondmico e de aptiddo fisica em alunos do Nucleo de Preparacgido de membros superiores e
de Oficiais da Reserva (NPOR) de Pelotas. inferiores.
Métodos: Este estudo longitudinal, avaliou 18 alunos do curso de
formacdo do NPOR, antes e apds uma semana de atividade em COI
com exercicios fisicos intensos. Mensuraram-se a concentracdo
sanguinea de creatina quinase [CK], os indicadores da variabilidade preensdo da méo esquerda.
da frequéncia cardiaca (VFC) e o desempenho dos participantes em - Foi encontrada alta correlacdo
testes de aptidado fisica. O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para
avaliar a normalidade dos dados e os momentos foram comparados

Pontos-Chave Destaque
- Houve diminuicGo em poténcia

- Houve aumento em resisténcia
abdominal e for¢ca isométrica de

entre a variagdo de poténcia de

com teste t de Student para amostras dependentes e as correlagdes membros inferiores no salto
testadas com a prova de Pearson. O nivel de confian¢a das analises contramovimento e [CK].
foi de 95%.

Resultados: A poténcia de membros superiores e inferiores
diminuiu (p<0,05) e o desempenho em for¢a isométrica maxima de preensdo da miao esquerda (p=0,03) e
resisténcia abdominal (p<0,00) aumentaram. Houve aumento na VFC (p<0,01), e tamanho do efeito negativo em
todos os casos. Entre as variaveis do dominio do tempo, LF teve tamanho do efeito igual a -0,17 e HF -0,28
(p<0,001). Em [CK] ndo houve alteragdo. Houve alta correlagdo entre decréscimo em poténcia de membros
inferiores (salto vertical com contramovimento) e [CK] (p=0,01).

Conclusao: Os resultados em VFC sugerem que as atividades realizadas durante o COI promoveram respostas
dos ramos simpatico e parassimpatico de forma significativa, e indicaram boa satde cardiaca dos participantes
devido ao aumento observado entre intervalos RR. Além disso, a diminui¢do de poténcia de membros inferiores
(no salto vertical com contramovimento) e niveis de [CK] indicou que diferencas nos valores do desempenho, no
salto vertical com contramovimento, pode ser, também, utilizado como marcador ndo invasivo de dano muscular.

Palavras-chave: treinamento fisico, militares, saude, desempenho, fisiologia do exercicio.

$ Autor correspondente: Léo Dutra Cabistany — e-mail: leocabistany@gmail.com.
AfiliagOes: 'Escola Superior de Educagdo Fisica da Universidade Federal de Pelotas; ’Faculdade Anhanguera Pelotas.
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Abstract
Introduction: The Operational Field of Instruction (OFI) demands

high physical and mental effort.

Objective: To evaluate the effects of military training activities on

indicators of peripheral muscle damage, autonomic control, and Keypoints .
physical fitness in students of the Center for Reserve Officers - Upper and lower limbs power
Preparation (CROP) of Pelotas, before and after an OFI and to decreased.

examine associations with muscle damage. on trainee students.
Methods: This longitudinal study evaluated 18 students of the
NPOR training course, before and after one week of activity in 10C
with intense physical exercises. The blood concentration of creatine hand increasead.

kinase [CK], the indicators of heart rate variability (HRV) and the - Theres was high correlation of
performance of participants in physical fitness tests were measured.
The Shapiro-Wilk test was used to evaluate the normality of the data
and the moments were compared with Student's t test for dependent
samples and the correlations tested with the Pearson test. The [CK].
confidence level of the analyzes was 95%.

- Abdominal resistance and
isometric strength of the left

variation of lower limb power in
countermovement jump and

Results: The power of the upper and lower limbs decreased (p
<0.05) and the performance in maximal isometric strength of the left hand (p = 0.03) and abdominal resistance (p
<0.001) increased. There was an increase in HRV (p <0.01), and size of the negative effect in all cases. Among the
variables of the time domain, LF had effect size equal to -0.17 and HF -0.28 (p <0.001). In [CK] there was no change.
There was a high correlation between decrease in power of lower limbs (vertical jump with countermovement)
and [CK] (p = 0.01).

Conclusion: The HRV results suggest that the activities performed during the I0C promoted sympathetic and
parasympathetic responses in a significant way and indicated good cardiac health of the participants due to the
observed increase between RR intervals. In addition, lower limb power (in vertical jump with countermovement)
and [CK] levels indicated that differences in vertical jump performance values with countermovement may also be
used as a non-invasive marker of muscle damage. The abstract should not exceed 250 words and must summarize
the work, giving a clear indication of the conclusions contained therein. It should be structured. The introduction
should contextualize the problem.

Keywords: physical training, military personnel, health, performance, exercise physiology.

Efeitos de campo operacional de instrucao sobre aptidao fisica, dano
muscular e controle autonémico de alunos do NPOR do Exército Brasileiro

Introducio aptiddo fisica ¢ um dos requisitos
fundamentais(3). = Nesse  contexto, o0
conhecimento do impacto do treinamento
fisico militar (TFM) no organismo ¢ relevante
para seu planejamento(4). Por outro lado, sdo
escassas as informacoes sobre este modelo de
treinamento e suas implicagdes sobre as
variaveis fisioldgicas que indicam desgaste
organico(1,5).

Para avaliagdo de condicionamento e saude
dos militares, parametros como a variabilidade
da frequéncia cardiaca (VFC) e a concentragdo
sanguinea da enzima creatina quinase [CK]
apresentam-se como indicativos quanto a
aptidao fisica e estado de satde cardiovascular

As rotinas de treinamento fisico militar
incluem diversos exercicios calisténicos, como
flexdes de cotovelos, puxadas na barra fixa,
além de corridas, e outras atividades que,
somadas, tem por intuito desenvolver aptidao
fisica elevada(l). Um segmento especifico do
Exército Brasileiro ¢ o Nucleo de Preparagio
de Oficiais da Reserva (NPOR), que tem por
objetivo treinar jovens para contribuirem com
o desenvolvimento militar em suas as areas de
competéncia(2). O Exército Brasileiro tem a
finalidade de proteger e assistir ao pais e sua
popula¢ao(2), e para o desempenho das
atribuicdes dos militares, um bom nivel de
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dos individuos(6). A VFC Por ser indicador
autondmico, explicita a relagdo entre sistema
nervoso ¢ demais estruturas organicas,
podendo ser um indicador de fadiga do sistema
nervoso central(7).

Do ponto de vista periférico — muscular -, o
indicador mais comumente relacionado ao
dano muscular ¢ a enzina creatina quinase(8).
Ela ¢ uma enzima catalisadora, presente em
diversos tecidos organicos inclusive no tecido
muscular esquelético, sendo afetada e
proporcional ao volume de massa muscular do
individuo. Além disso, a [CK] serve como
indicador de dano muscular, visto ter sitio
ativo intramuscular, lesdes decorrentes de
atividades e/ou exercicios fisicos geram
extravasamento desta enzima para corrente
sanguinea, tornando possivel sua deteccdo,
mesmo em amostras pouco volumosas(9).
Nesse contexto, considerar a associagdo entre
estas duas variaveis torna-se relevante, pois,
suas respostas podem se dar em tempos
semelhantes.

Além das avaliacdes fisioldgicas, existem
outras avaliacdes, que por meio de
desempenho, representam os niveis de aptidao
fisica do individuo. Saltos e exercicios
calisténicos resistidos, sdo empregados para
avaliar estado fisico de militares(1,5,10). Além
da VFC e da [CK], estas variaveis refletem a
condi¢ao muscular e ajudam na compreensao
do estado fisico, além de fornecerem
informagdes sobre as cargas de trabalho
impostas pelo TFM (1). Resultados de estudo
prévio conduzido em alunos do NPOR (1)
demonstrou que esses individuos apresentaram
aptiddo fisica intermediaria e que os niveis de
[CK] de repouso estavam proximos ao limite
superior, provavelmente em fun¢do das rotinas
de treinamento e os valores da VFC se
mostraram dentro da normalidade. Alunos do
NPOR quando submetidos a 13 semanas de
TFM apresentaram melhora no
condicionamento fisico(5). No entanto, pouco
se sabe como as atividades de um Campo
Operacional de Instru¢do (COI) impactam o
organismo de militares. O COI ¢ composto por
tarefas nas quais os alunos do curso de
formagdo do NPOR tém oportunidade de
planejar e executar diversas missdes, em
contexto de operagdes ofensivas e defensivas,
conhecidas por proporcionarem desgastes

fisicos ¢ mentais elevados. Dessa forma, o
estudo objetivou avaliar os efeitos das
atividades de treinamento militar sobre
indicadores de dano muscular periférico, de

Lista de Abreviaturas

[CK] — concentragdo sanguinea de cretino
quinase

COI — campo operacional de instrugdo
FIPM - forgca isométrica de preensdo
manual

HF — high frequency: alta frequéncia

LF — low frequency: baixa frequéncia
MEDRR — média em milissegundos entre
sistoles

ms — milissequndos

NPOR — Nucleo de Preparagdo para
Oficiais da Reserva

PNN50 — porcentagem dos intervalos RR
adjacentes com diferencga de duragdo
maior que 50ms;

RMSSD — raiz quadrada da média das
diferencas sucessivas ao quadrado;

SD1 — desvio padrdo dos intervalos RR
instantdneos (batimento a batimento)
SD2 — dispersdo dos pontos ao longo da
linha de identidade e representa a
variabilidade da frequéncia cardiaca em
registros de longa duragdo

SDNN — desvio padrdo de todos os
intervalos RR normais em dado intervalo
de tempo

TE — tamanho do efeito

TFM — treinamento fisico militar

VFC — variabilidade da frequéncia cardiaca

controle autondomico e de aptidao fisica em
alunos do Nucleo de Preparacgdo de Oficiais da
Reserva (NPOR) de Pelotas.

Métodos

Desenho de estudo e amostra
Estudo observacional, longitudinal, para o
qual foram convidados a participar todos os

alunos do curso de formacdo do NPOR de
Pelotas/RS, no ano de 2015 (N=18).
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O critério de inclusdo foi ser aluno do curso
de formagdo e o critério de exclusdo foi estar
dispensado das rotinas do treinamento fisico
militar (TFM) diério.

Aspectos éticos

Apds explanagdo sobre os objetivos,
procedimentos, riscos e beneficios do estudo,
todos concordaram em participar e assinaram o
termo de consentimento livre e esclarecido.
Todos os preceitos que regem a pesquisa
envolvendo seres humanos foram seguidos. O
projeto foi aprovado pelo Comité de Etica da
Escola de Educagao Fisica da Universidade
Federal de Pelotas, parecer 004/2012.

Variaveis desfecho

Controle autonémico

O controle autondmico ¢ avaliado por meio
da VFC, que ¢ analisada em trés dominios: 1)
dominio do tempo, que mede a partir de
equacdes geométricas e indices estatisticos na
unidade de tempo de milissegundos o intervalo
RR entre batimentos cardiacos sucessivos —
este intervalo acontece entre duas ondas R de
batimentos sucessivos ¢ corresponde a
frequéncia de despolarizagdo ventricular; ii)
dominio da frequéncia, medido em hertz,
podendo ser classificada como de alta (HF — do
inglés: high frequency), baixa (LF — do inglés:
low frequency) ou ainda muito baixa (VLF —
do inglés, very low frequency) frequéncia; e iii)
dominio ndo-linear. Por ser indicador
autondmico, a VFC explicita a relagdo entre
sistema nervoso e demais estruturas organicas,
podendo ser utilizado como um indicador de
fadiga do sistema nervoso central(7).

Dano muscular

A [CK] ¢ um importante indicador de dano
muscular periférico, e tem seu pico de
extravasamento na  corrente  sanguinea
aproximadamente 24 horas apds a execugao do
exercicio/esforgo. Os niveis de [CK] foram
avaliados nos momentos antes e depois do
COL

Indicadores de aptidao fisica

Os indicadores de aptiddo fisica avaliados
foram: forca e poténcia de membros superiores
e inferiores e resisténcia abdominal. A
avaliacdo destes indicadores esta descrita em
detalhes na se¢do procedimentos de coleta de
dados.

Varidvel de exposicdo

A variavel de exposicao foi o COI, rotina de
atividades operacionais, composta de diversos
tipos de exercicios fisicos extenuantes e de
tarefas cognitivas, desenvolvidas ao longo de
seis dias.

Procedimentos de coleta de dados

Realizaram-se  coletas das  variaveis
fisiologicas, antropométricas (massa corporal
e estatura) e de aptidio fisica em dois
momentos: imediatamente antes do inicio da
rotina composta por operagdes militares de
campo, componentes do COI e, 24 horas
depois de retornarem do COIL. O COI teve
duragdo de 6 dias e envolveu atividades
extenuantes, como caminhada de longas
distancias com equipamento militar, pesando
aproximadamente 10 quilos, restri¢des de sono
¢ de alimento, além de atividades de simulacao
de ataque e defesa com armas brancas e de
fogo. Dois avaliadores, previamente treinados,
foram responséveis pelas rotinas repetidas nos
dois momentos, e supervisionados de modo
continuo e proximal por pesquisador
orientador.

Inicialmente, aconteceu coleta dos dados
referentes a VFC, para avaliar o controle
autonomico. Esta avaliagdo foi realizada
utilizando-se o monitor cardiaco (Polar®,
modelo RS800CX)(12). Para isto, os sujeitos
permaneceram em siléncio e sentados por
cinco minutos, periodo suficiente para
verificagdo dos parametros da VFC(7). Apos,
os dados foram coletados com o monitor e
transferidos por dispositivo infravermelho para
computador pessoal. Inicialmente, os dados
foram analisados por meio de inspecdo visual
no programa computacional Polar Pro-Trainer
5.0 e, quando necessario, aplicou-se filtro de
correcdo de erros, com poténcia moderada e
zona minima de protecdo de 6 bpm.
Subsequentemente, exportou-se arquivo do
tipo .txt, com todos os dados da VFC, o qual
foi aberto no programa Kubios(13), no qual os
dados foram analisados. Consideraram-se as
frequéncias relativas ao dominio do tempo:
SDNN, desvio padrdo de todos os intervalos
RR normais em dado intervalo de tempo;
RMSSD, raiz quadrada da média das
diferengas sucessivas ao quadrado; PNNS5O0,
porcentagem dos intervalos RR adjacentes
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com diferenca de duracdo maior que
S50milissegundos; MEDRR, média em
milissegundos entre sistoles. No dominio da
frequéncia cardiaca foram analisadas: HF e LF
¢ a relagdo HF/LF. Para o dominio nao-linear,
empregaram-se SD1 (desvio padrdo dos
intervalos RR instantaneos) ¢ SD2 (desvio
padrdo dos intervalos RR em longo prazo)(14).

De modo subsequente a coleta da VFC,
ocorreu determinagdo da atividade enzimatica
em [CK], a partir da andlise de amostras
sanguineas de 50 uL, as quais foram coletadas
do lobo da orelha com capilares heparinizados
(Registro ANVISA 10287410157,
Reflotron®), empregando pungdo com
lancetas estéreis descartaveis (Accu-Chek
Softclix). Imediatamente apds a coleta, o
sangue foi transferido para tiras proprias
(Registro ANVISA 10287410157,
Reflotron®) e analisado por procedimento de
ensaio colorimétrico (Reflotron Analyser®,
Boehringer-Mannheim, Francga).

A seguir, aplicaram-se os testes de aptidao
fisica, na ordem descrita que se segue: A forca
de membros superiores foi avaliada pelo teste
de forca isométrica de preensdo manual
(FIPM, em kgf) e pelos testes de flexdo e
extensao de bragos ao solo ¢ na barra fixa, em
dois momentos distintos. A FIPM foi
mensurada com dinamometro JAMAR™
(Sammons Preston, EUA), padrdo ouro para
esta mensuragdo, sendo que, para este teste, o
individuo ficava sentado com cotovelo fletido
em 90 graus e deveria aplicar forca maxima em
trés momentos consecutivos, com 60s de
intervalo entre eles(15). Coletaram-se os dados
dos hemicorpos direito e esquerdo, nesta
ordem, ¢ o valor médio de cada um foi
considerado nas analises. O método apresenta
correlacdo intraclasse de 0,93 e alta
reprodutibilidade(16).

Em seguida, avaliou-se a poténcia de
membros inferiores a partir do salto com
contramovimento (CMJ, em cm), realizado
sobre tapete de contato (Jump System,
CEFISE®, Nova Odessa) que registra o tempo
de voo e mensura altura do salto que de acordo
com estudo prévio, apresenta valor de r entre
0,83 € 0,99(17); além de salto horizontal, que
consistiu em mensurar a distancia do salto com
fita métrica inelastica. Para isto, os avaliados
se posicionaram atrds de marcagdo feita no

solo e, apos comando verbal, o individuo
saltava e mediu-se. Registrou-se a distincia
entre a linha de partida e a marca mais proxima
desta deixada pelo avaliado. Foram realizadas
trés tentativas para cada tipo de salto, e a média
do desempenho foi considerada nas analises.

Logo apds, avaliou-se a forca de membros
inferiores pelo teste de meio agachamento, que
consiste em realizar o nimero maximo de
repetigdes em 2 minutos. A execucdo exigia
angulacdo de membros inferiores de até¢ 90°
enquanto toda planta do pé deveria permanecer
em contato com o solo.

Por fim, a resisténcia abdominal foi avaliada
com os participantes em decubito dorsal, com
joelhos flexionados e pés apoiados no solo,
com as maos proximas ao pescogo deveriam
elevar o tronco até encostar os cotovelos nos
joelhos.

Andlise estatistica

Os efeitos do COI foram analisados quanto
as suas alteragdes no pré e pds-atividade e,
também, foram feitas andlises quanto a
associacdo. Apoés teste de normalidade de
Shapiro-Wilk, foi realizado teste t de Student
pareado para comparar os valores pré e pos
COl. Além disso, foi calculada o coeficiente de
variagdo (A%) entre os momentos (pds-pré).
Para célculo de tamanho de efeito (TE) foi
aplicada equacdo: TE= (Média pré — Média
p6s) / DP pos), e interpretado do seguinte
modo: 0,2 = pequeno, 0,5 = moderado ¢ 0,8 =
grande(18). Para andlises de correlacdo entre
os coeficientes de variagdo das variaveis em
pré e pos COI, utilizou-se coeficiente de
Pearson. O nivel de confianca das analises foi
de 95%. Empregou-se o  programa
computacional SPSS 17.0 para andlise dos
dados.

Resultados

Os resultados referentes ao desempenho em
aptiddo fisica no pré e poés COI apresentam-se
na Tabela 1. Observa-se que a FIMP da mao
direita, o teste de 2min de meio agachamentos
¢ concentragdo de [CK] ndo mostraram
alteracao entre momentos (p>0,05). Os valores
pés-campo da forca isométrica maxima de
preensdo da mao esquerda (p=0,03), e de
resisténcia abdominal  (p<0,001) foram
melhores que os da situagdo pré-campo. Forca
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de membros inferiores (salto horizontal,
p=0,00) e de membros superiores (repetigdes
na barra fixa, p=0,00), salto com
contramovimento (p=0,01) e numero maximo
de flexdo de cotovelos (p=0,00) exibiram
média geral diminuida.

Quanto a VFC, os dados sdo apresentados na
Tabela 2. Com exce¢do da LF/HF, que
aumentou mais de 350%, todas as variaveis
apresentaram diminui¢des estatisticamente
significativas. Todos os parametros da VFC
mostraram TE de pequena magnitude. No
dominio da frequéncia o tamanho do efeito foi
negativo em todos os parametros (p<0,01), a
saber: SDNN = -0,17; RMSSD = -0,21;
PNNS50 = -0,23; SD1 = -0,21; SD2 = -0,16 ¢
MEDRR=-0,09. Entre as variaveis do dominio
do tempo, LF teve tamanho do efeito igual a -
0,17 e HF -0,28 (p<0,01). Nao houve
correlacdo significativa entre as variaveis da
VFC e [CK].

O desempenho no teste de poténcia de
membros inferiores (salto vertical com
contramovimento) mostrou redu¢do no
momento pos COI (p=0,01). Houve forte
correlagdo do delta de variacao deste indicador
com o delta percentual de [CK].

Discussao

O presente estudo investigou o impacto de seis
dias no COI sobre a VFC, sobre indicadores de
aptiddo fisica e marcador de dano muscular
[CK] em militares do NPOR. O principal
achado do presente estudo foi a reducdo da
poténcia de membros inferiores, inferida pelos
saltos vertical com contramovimento ¢ em
distancia, bem como diminui¢ao de forga e de
poténcia de membros superiores. Destaca-se,
ainda, diminuigdo estatisticamente
significativa das varidveis representantes da
variabilidade da frequéncia cardiaca, o que se
associa com impacto elevado do COI no
controle autondmico. A correlagdo entre a
redug¢do nos valores do salto vertical com
contramovimento e alta [CK], indica que
houve dano muscular nos militares
participantes do COI. O extravasamento de
[CK] se d& quando ha ruptura de fibras
musculares e do sarcolema, e que este tipo de
lesdo ocorre por estresse causado por acgdes
musculares que podem também promover
fadiga e ruptura de fibras periféricas(19).

Assim, as alteragdes nos niveis sanguineos de
[CK] podem ser explicadas pelo desgaste
periférico, dano muscular, pois menor
quantidade de fibras musculares seriam
recrutadas, em funcdo de ruptura e fadiga,
diminuindo a poténcia de movimento no salto
em questdo (20).

A maioria dos indicadores de desempenho
fisico sofreram decréscimo que pode ser
explicado por serem atividades que exigem
recrutamento de grandes  grupamentos
musculares. Foi evidenciada reduc¢do do
desempenho em indicadores de resisténcia de
membros superiores € poténcia de membros
superiores e inferiores, o que pode ser
explicado por prejuizos na ativagdo muscular
decorrente de fadiga resultante das atividades
realizadas no COI, este que exigiu
recrutamento de unidades motoras por longo
periodo de tempo, causando fadiga muscular
acentuada, pois, unidades contrateis recrutadas
desde o inicio da atividade provavelmente
apresentaram menor poder contratil(21), além
de fadiga mental e emocional.

Os participantes do estudo, apresentaram
uma média de repeti¢cdes no teste de flexdo e
extensdo de braco ao solo (48,7) bem maior do
que o encontrado por Avila et al.(5) (33,6).
Assim, ao considerarmos a for¢a de membros
superiores, o numero de repeticdes foi bastante
superior. Os alunos do NPOR do presente
estudo apresentaram desempenho no teste de
forca de preensdo manual um pouco menor
(FMPM direita 46,62 kg e esquerda 45,30) do
que o grupo de militares integrantes do Curso
de Monitores da Escola de Educacao Fisica do
Exército, lado direito com 52,9 + 7,1 Kgf e
esquerdo com 51,0 £+ 6,5 Kgf(10), e os valores
aumentaram do momento pré COI para o pos-
COI. Provavelmente, o aumento na forca
isométrica de preensdo manual pode ser
decorrente do baixo requerimento desse
grupamento muscular especifico durante os
exercicios de campo, por envolver
basicamente caminhadas com equipamentos,
ndo fadigando os musculos envolvidos nesta
tarefa. Por se tratar de teste que requer ativagao
de musculos pequenos, ha menor impacto do
desgaste de SNC nao prejudicando atividade
contratil destes grupos musculares(21).

O teste de resisténcia abdominal mostrou
diferenga estatistica entre momentos, com
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aumento do nimero de repeticdes no momento
pos-teste. Entendendo que a rotina exigiu mais
resisténcia aerobia, por se tratar de atividades
de longa durag¢do, o que ndo geraria fadiga
nesta musculatura especifica, e possivelmente,
atuaria no sentido de melhorar do
desempenho(22). Uma possivel causa para
esse aumento de desempenho pode,
possivelmente, ser creditada a melhora na
coordenagdo intramuscular ¢ intermuscular. O
incremento do desempenho em alguns testes
neuromusculares pode ter ocorrido por
aumento do nivel de estimulagdo necural e,
consequentemente, maior nimero de unidades
motoras recrutadas, pois, uma maior
quantidade de fibras musculares ativadas num
mesmo periodo de tempo, eleva a capacidade
de desempenho(23).

E plausivel que os individuos, apés campo
operacional, apresentem modificacdes em seu
funcionamento mental, tornando-se
fortalecidos, pois, ha indicios de que fatores
psicologicos influenciam o desempenho fisico
de individuos quando estes sdo testados e
sentem-se capazes para realizagdo de
determinadas atividades(24).

O estudo da [CK], como indicador de dano
muscular  periférico, pode ajudar a
compreender melhor em que medida a carga de
exercicio ¢ suficiente para ocasionar ajustes no
perfil muscular (25). Valores de [CK] entre
300 e 500 U/L sao tidas como aceitdveis em
situacao pods esforgo (26), e a média em ambos
os momentos avaliativos permaneceu dentro
dessa margem. Além disso, a elevacdo dos
niveis de [CK] foi pequena (A~35%),
pontuando a ideia de que as atividades, embora
extenuantes, niao ocasionaram dano
muscular(26).

A correlagdo apresentada na Figura 1 indica
que com maior [CK] menor foi o desempenho
dos alunos no salto, devido a maior lesdo
muscular, diminuindo a capacidade de trabalho
que demande geragdo de poténcia devido a
queda na producdo de velocidade e de forca
maxima(27). Um estudo em jogadores de
futsal — esporte em que se realiza padrdo de
movimento baseado em ciclo encurtamento-
alongamento, apds quatro dias consecutivos de
jogos, houve queda de performance(28). De
forma andloga, acredita-se que o COI, por
envolver periodos de longas caminhadas, pode

ter influéncia sobre o salto com
contramovimento, evidenciando a fadiga
muscular e provavel dano muscular.

Quanto a VFC, Kaikkonen et al.(29), ao
submeterem individuos (N=16) treinados em
exercicio de resisténcia a diferentes protocolos
de treinamento: intensidade alta: 3km de
corrida a 85% do volume maximo de consumo
de oxigénio (VOamax); moderada: 3km a 60%
do VOnmax; € esforgo prolongado: 14km a 60%
da VO;max, encontraram menores da VFC apos
a realizacdo dos 14km em comparagdo com a
corrida de 3km. Da mesma forma, no presente
estudo, os valores de todas as variaveis da VFC
tiveram reduc¢do estatisticamente significativas
apos as atividades do COI. Havendo diferencas
na VFC, h4a aumento em sua variabilidade que
indica maior nivel de treinamento(7) e estdo
relacionadas com melhora no desempenho
central e periférico em atletas de endurance.
Nesse sentido, os resultados sugerem que os
alunos obtiveram melhoras no
condicionamento entre 0s momentos de
avaliacao(30). Dentre as variaveis da VFC, HF
¢ o indicador da atuag¢do do nervo vago sobre a
bomba cardiaca ¢ LF sofre influéncia da agao
conjunta dos ramos nervosos simpdatico e
parassimpatico; 0s quais apresentaram
aumento estatisticamente significativo
(p=0,007 e p=0,004, respectivamente).
Aumentos na  variabilidade  indicam
comportamento saudavel do coracdo e boa
adaptagdo a estimulo, inclusive de exercicios
fisicos(31). Os participantes do presente
estudo apresentaram diminuicdo da atividade
em ambas frequéncias (HF e LF) no segundo
momento de registro, sendo que em HF a
diminui¢do foi mais acentuada, exibindo
diminui¢do da atividade simpatica e indicando
saude cardiaca(7).

A razdo HF/LF ¢ utilizada para calculo do
balango simpatovagal e, assim como em grupo
de jovens adultos submetidos a dois diferentes
protocolos de exercicios resistidos(32), no
presente estudo houve aumento em TE
(tamanho do efeito), indicador de maior
atividade parassimpdtica, (responsavel pela
desaceleragdo e  estabilidade  elétrica
cardiaca(7). Tais resultados estdo alinhados
com estudo experimental prévio, no qual



Tabela 1 — Desempenho em aptidao fisica pré e p6s-COI e correlagao com indicador de dano muscular periférico[CK]
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PRE-COI POS-COI Correla¢do com [CK]
Média = DP Mé¢dia + DP Testet P TE A (%) r P
FIPM
Direita (kgf) 44,78 +7,46 46,62 +8,12 0,15 0,25 4,93 0,04 0,86
Esquerda (kgf) 42,70 +7,26 45,30 +8,20 0,03 0,36 6,71 -0,21 0,38
Poténcia de membros inferiores
Salto ¢/ contramovimento (cm) 29,57 +3,19 27,85 +2,88 0,01 0,53 -5,33 -0,54 0,01
Salto horizontal (cm) 197,39  £11,98 172,75  +18,98 0,00 2,05 -12,39 -0,03 0,88
Forca de membros inferiores
2-min Meio agachamentos (reps) 82,28  +13,39 82,33 +16,06 0,98 0,00 0,99 0,07 0,78
Poténcia de membros superiores
2-min Flexdes de Cotovelos (reps) 50,11  +£13,00 46,83 +14,24 0,00 0,25 -5,13 0,06 0,79
For¢a de membros superiores
N° Maximo de Barras (reps) 10,72 +3,04 8,47 +2.96 0,00 0,73 -24,31 0,18 0,47
Resisténcia abdominal
2-min de abdominais (reps) 48,89 +9,85 100,06  +30,75 0,00 5,20 112,79 0,13 0,60
Indicador de dano muscular periférico
[CK] (U/L) 415,17 +403,62 439,50 £207,42 0,77 0,06 35,09 - -

212

FIPM: Forca isométrica de preensdo manual COI: campo operacional de instrug¢@o; [CK]: concentragdo sanguinea de creatina quinase; DP: desvio padrao; Teste ¢ P: p-valor resultado do teste ¢ de
Student pareado; TE: tamanho do efeito (Média pré — Média pos) / DP pds); A: coeficiente de variagdo; r: coeficiente de correlagéo.
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Tabela 2 — Variaveis referentes aos dominios do tempo e da frequéncia da variabilidade da frequéncia cardiaca (n = 18)

PRE-COI POS-COI Correlacio com [CK]

Média +DP Média +DP TE A (%)  TestetP r¥* P

MEDRR (ms) 1858,14 +4350,82 1432,53 +3409,17 -0,09 200,17 <0,001 -0,14 0,56
SDNN (ms) 204,32 +479,10 123,00 +290,61 -0,17 41,52 <0,001 -0,11 0,65
RMSSD (ms) 164,31 +386,10 82,81 +194,79 -0,21 42,49 <0,001 0,00 0,99
PNNS50 (unidades) 84,97 +199,46 37,52 +88,37 -0,23 24,97 <0,001 -0,14 0,56
LF (ms?) 6903,68 +16245,77 4026,46 +9632,46 -0,17 1476,17 0,007 0,00 0,99
HF (ms’) 5943,82 +14259,23 1843,44 +4359,58 -0,28 2188.,39 0,004 0,13 0,60
LF/HF razéo 1,74 +1,52 3,64 +£3,01 1,25 351,59 0,040 0,04 0,87
SD1 (ms) 116,42 +273,560 58,67 +138,00 -0,21 30,10 <0,001 -0,002 0,99
SD2 (ms) 263,02 +£616,641 163,06 +451,16 -0.16 50,78 <0,001 -0,13 0,59

ms — milissegundos. * Coeficiente de correlagdo entre variaveis selecionadas e [CK]. A (%): coeficiente de variagdo. LF: baixa frequéncia; HF: alta frequéncia; TE:
tamanho do efeito;; MEDRR: média em milissegundos entre sistoles; SDNN: desvio padrdo de todos os intervalos RR normais em dado intervalo de tempo; RMSSD:
raiz quadrada da média das diferencgas sucessivas ao quadrado; PNN50: Representa a porcentagem dos intervalos RR adjacentes com diferenga de duragdo maior que
50ms; SD1:representa a dispersdao dos pontos perpendiculares a linha de identidade batimento a batimento; SD2: dispersdo dos pontos ao longo da linha de identidade e

representa a VFC em registros de longa durag@o.
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r=0.54
p=0.01

Salto com contramovimento (Delta %)

Concentracdo de creatina quinase (Delta %)

Figura 1 — Correlacdo entre delta % do salto com contramovimento e da [CK]

resultados semelhantes foram encontrados
quanto aos efeitos do treino resistido sobre a
VFC, sugerindo melhora na fungdo
parassimpatica(31).

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Os pontos fortes dizem respeito a
compreensdo do estresse envolvido nas rotinas
de COI a que os individuos estdo sujeitos
durante o periodo de formacao.

Como limitacdes estdo que os testes eram de
campo e as inferéncias sdo possiveis apenas
para a parcela da populacdo de militares que
apresentem perfil semelhante ao desta amostra.

Conclusao

Os resultados apontaram que o COI gerou
desgaste fisico e implicou em queda de
desempenho em poténcia de membros
inferiores e superiores. Forca isométrica
maxima de preensio da mao esquerda e
resisténcia abdominal apresentaram valores
superiores apds a atividade, embora as causas
disto precisem ser investigadas, acredita-se
que os individuos tenham ficado mais
resilientes.  Além  disso, encontrou-se
correlacdo importante entre A% do salto com
contramovimento e [CK], indicando que esta
variavel de desempenho fisico pode também
ser utilizada como marcador para dano
muscular. Sugere-se que outros estudos
confirmem esta hipdtese.
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Resumo
Introducao: A pratica esportiva em idosos levar em consideragio
as modificagdes fisicas mais importantes decorrentes do processo de
envelhecimento.
Objetivo: Avaliar a aptidio fisica dos idosos participantes de uma
equipe de jogos adaptados para a terceira idade (fisicamente ativos)
e idosos sedentarios.
Métodos: Estudo do tipo transversal para o qual 115 participantes
idosos (> 60 anos de idade) das atividades da Universidade Aberta
para Terceira Idade (UNATI) foram convidados para participar.
Depois de aplicados os critérios de inclusdo e de exclusdo, foram
divididos em Equipe Esportiva (EE) e Grupo Sedentario (GS). Para se
avaliar a aptidao fisica foram utilizados: testes de forc¢a e resisténcia;
velocidade, equilibrio dindmico; capacidade aerdbica; e flexibilidade
do Senior Fitness Test (SFT). Realizou-se analise descritiva das
variaveis antropométricas da altura e peso e analitica. As médias dos
desempenhos nos testes foram comparadas pelo t Student com teste
de Bartlett quanto a normalidade da distribui¢do dos dados.
Resultados: Fizeram parte das anélises 53 idosos: 28 no grupo EE
e 25 no GS. Em todas as avaliac¢des fisicas o desempenho dentro da
faixa normal e acima do normal foi mais elevado nos idosos
fisicamente ativos do que nos sedentarios. Entretanto, houve

Pontos-Chave Destaque

- Idosos fisicamente ativos
apresentaram-se mais
frequentemente acima do
normal do que os sedentdrios.
- Idosos fisicamente ativos
apresentaram maiores
capacidade aerobica,
velocidade, agilidade e
equilibrio dinéGmico do que os
sedentdrios.

- Idosos fisicamente ativos
apresentaram maior
flexibilidade de membros.

diferenca estatisticamente significativa somente em capacidade aerébica, em flexibilidade de membro inferior
esquerdo, flexibilidade de membros superiores e em velocidade, agilidade e equilibrio dindmico (p<0,05).
Conclusao: Idosos fisicamente ativos e sedentarios apresentaram aptido fisica dentro das faixas de referéncia
dos testes, mas os fisicamente ativos (que praticavam jogos adaptados) apresentaram melhores valores, indicando
que o programa de atividades fisicas para idosos tem contribuido para melhorar a aptidao fisica dos participantes
regulares, com destaque para a capacidade aer6bica que se associa a preven¢do de doengas cardiovasculares e de
outras doencas cronicas.

Palavras-chave: esporte adaptado, idosos, aptiddo fisica, desempenho fisico.
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Abstract
Introduction: Sports practice in elderly must to consider and
focuses the most important physical changes resulting from the
aging process.
Objective: To evaluate the physical fitness of the elderly
participants of a team of games adapted for the elderly (physically more frequently above normal
active) and sedentary elderly. than sedentary individuals.
Methods: This was a cross-sectional study in which all 115 elderly
participants (> 60 years of age) from the activities of the University
for Third Age were invited to participate. After application of the
criteria for inclusion and exclusion, participants were divided into capacity, speed, agility and
Team Sports (TS) and Sedentary Group (SG). To evaluate the dynamic balance than the
physical fitness were used: Strength and endurance tests; speed,
dynamic balance; aerobic capacity; and flexibility of the Senior
Fitness Test (SFT). A descriptive analysis of the anthropometric - Physically active elderly
variables of height and weight and analytical was performed. The showed greater limb flexibility.
means of the performances in the tests were compared by the
unpaired t Student with Bartlett's test regarding the normality of
data distribution.
Results: Participated in this study 53 elderly, in the ST 28 and SG 25. In all physical evaluations performance
within the normal and above normal range was higher in the physically active elderly than in the sedentary: 2-
Minute Step Test (TS 95,1+26,62, SG 60,8+21,38) and the 8-Foot Up-and-Go (TS 0,050,008, SG 0,13+0,218).
Conclusion: Physically active and sedentary individuals presented physical fitness within the reference ranges
of the tests, but the physically active (who practiced adapted games) presented better values, indicating that the
physical activity program for the elderly has contributed to improve the physical fitness of the participants and
highlighted the aerobic capacity associated with the prevention of cardiovascular diseases and other chronic
diseases.

Keypoints
- Physically active elderly were

- Physically active elderly
presented greater aerobic

sedentary ones.

Keywords: adapted sport, elderly, physical fitness, physical performance.

Diferencas na aptidao fisica de idosos participantes de jogos adaptados e
sedentarios: um estudo transversal

Introducio envelhecimento podem levar ao aumento dos
custos assistenciais de saude (3).

Segundo Corazza(4), os objetivos de um
programa de exercicios para pessoas idosas
devem estar diretamente relacionados com
beneficios as modificagdes fisicas mais
importantes decorrentes do processo de
envelhecimento. Sob essa perspectiva, o
objetivo principal do treinamento fisico deve
ser o desenvolvimento e aperfeicoamento das
capacidades fisico-motoras (condicionais e
coordenativas) do praticante, necessarias para
obter bons niveis de rendimento fisico(5) para
a faixa etaria.

Hoje, o esporte na terceira idade ¢ uma
realidade,  desempenhando um  papel
importante na preven¢do de doengas e na
promog¢ao da saude, contribuindo para um
envelhecimento com mais qualidade de vida.

No Brasil, a classificagdo quanto a idade
cronologica adotada pelos orgaos
governamentais ¢ a constante no Estatuto do
Idoso, que considera idoso o individuo com
idade acima dos 60 anos(l). Segundo
projecdes do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), a populagdo brasileira
possui cerca de 26 milhdes de pessoas com
idade igual ou superior a 60 anos, o que
representa aproximadamente 12,5% do total. O
envelhecimento populacional trata-se de uma
realidade. As previsdes do IBGE apontam,
ainda, que de 2000 a 2060 a quantidade de
idosos no pais aumentara em 417%(2). Nesse
contexto, o aumento da expectativa de vida
traz consigo a preocupac¢do com a saude, pois
as doencas ligadas ao processo de
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Os Jogos de Integragdo do Idoso sdo jogos
coletivos alterados para terceira idade. O jogo
adaptado ¢ o jogo de quadra ou de saldo, que
teve suas regras normais alteradas, com o
intuito de permitir aos atletas condi¢des de
participagdo através da redugdo da intensidade
do jogo. A adaptacdo do jogo para o idoso
permite sua participacdo, independente de sua
aptiddo fisica ou habilidades motoras(6). As
regras desses jogos foram aprimoradas por
meio da pratica e sdo consenso entre
representantes dos estados do Rio Grande do
Sul, Santa Catarina e Parana, formalizadas nas
reunides do forum da Regido Sul(6). Os Jogos
de Integracdo do Idoso apresentam-se como
alternativa para a inclusao do idoso na politica
de esporte e lazer, que segundo a Politica
Nacional do Idoso(7), ¢ um dos direitos sociais
das pessoas com mais de 60 anos. Estes jogos
sdo realizados em muitos municipios do Brasil,
normalmente no més do idoso em outubro,
como também, em novembro, para promover a
integracao.

No Estado do Rio Grande do Sul, entidades
governamentais t€ém oferecido a pratica desses
jogos a populagdo desde 1998 (6). A pratica
pelo idoso de jogos adaptados ¢ uma das
intervengdes importantes no processo do
envelhecimento, por suas caracteristicas
ludicas, socializantes, de variedade de
movimentos e exigéncias posturais e de
decisdo. Os jogos com bola exigem atengdo
constante, tanto para acompanhar a trajetoria
da bola como para adaptar-se rapidamente a
jogada, além de memorizagao de regras(6).

Esta modalidade de atividade fisica, além de
beneficios na capacidade aerobica, na
flexibilidade e na mobilidade oportuniza ao
idoso o aprendizado ou a manutengdo de
habilidades motoras, gerando consequéncias
importantes no comportamento motor, agindo
sobre o bem-estar fisico, o bem-estar
psicologico, a funcionalidade, o social e
cognitivo (6).

O objetivo deste estudo foi comparar o nivel
de aptiddo fisica de idosos participantes de
uma equipe esportiva de jogos adaptados para
a terceira idade com idosos sedentdrios.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Este estudo caracteriza-se como transversal
e analitico para o qual foram convidados para
participar os 115 alunos da Universidade
Aberta para Terceira Idade (UNATI) do
Centro Universitario La Salle
(UNILASALLE), em Canoas RS. UNATI ¢
um programa gratuito de extensao comunitaria
voltado para a terceira idade(8).Os critérios de
inclusdo foram participar das atividades da
UNILASALLE e ter idade igual ou acima de
60 anos. Para ser incluido no grupo Equipe
Esportiva (EE) o critério foi praticar os jogos
adaptados duas vezes por semana (fisicamente
ativos), ha pelo menos 6 meses. A amostra do
Grupo Sedentario (GS) foi realizada por
convite pessoal a participantes das oficinas na
UNILASALLE, com mais de 60 anos que
estavam presentes nos dias disponiveis para
avaliagdo e que ndo realizavam nenhuma
atividade fisica habitualmente, nem na
UNILASALLE nem em outro local. Os
critérios de exclusdo foram, para a EE,
apresentar baixa assiduidade (menos de dois
tergos de presenca) e para ambos 0s grupos
estar impossibilitado de realizar as avaliagdes
por problemas de satde nos dias de coleta

Aspectos éticos

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de
Etica em Pesquisa do Centro Universitario
UNILASALLE, sob numero 5307/2013,
seguiu as atualizacdes da Declaracdo de
Helsinque e o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) foi assinado pelos
participantes.

Jogos de Integragdo do Idoso

Os jogos ministrados aos participantes da
UNATI-LASALLE foram o  Cambio
Competitivo e o Basquete Relégio com
Deslocamento, descritos a seguir.

Cambio Competitivo

O Cambio Competitivo, ou simplesmente
Cambio, trata-se de voleibol adaptado para a
terceira idade no qual participam equipes com
12 jogadores, sendo 9 titulares e 3 reservas. O
jogo ¢ realizado em 2 tempos de 15 minutos.
Para o desenvolvimento do jogo precisa-se de
quadra de voleibol, bola de voleibol e rede em
altura de 2,24m para equipes femininas e
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2,43m para equipes masculinas. Cada equipe
ocupa meia quadra. Os nove jogadores de cada
equipe dispostos na meia quadra, de frente para
a rede, ocupam os espacos demarcados em
posi¢des predeterminadas.

Apds o sorteio da posse de bola, o inicio do
jogo ¢ dado pelo jogador da posi¢ao 8 (no
centro da quadra), quando esse langar a bola
por cima da rede dando a ordem de "Cambio!".

O saque devera ser arremessado com a bola
presa em uma ou as duas maos por cima da
rede e a recepcdo através de bola presa,
devendo ser executados no maximo 5 passes
sendo o 5° passe para o jogador do centro
(posicdo 8) que ao arremessar a bola para o
lado adversario dara a ordem de “Cambio!",
para que ocorra a rotagdo do time que
arremessou a bola.

O rodizio se da apds o jogador passar a bola
para a quadra adversaria quando todos os
jogadores da sua equipe trocam de lugar, no
sentido hordrio em posi¢do numérica
crescente. Ap6s o rodizio, sai o jogador da
posicao 9 e entra o jogador da posi¢do 10 da
fileira de reserva para a posi¢ao 1. A reversao
da bola acontecerda quando o saque ndo
ultrapassar a rede, ou quando for arremessada
para fora da quadra, na situagdo de saque. Sera
permitido um pique de bola no chdo na
recepc¢ao do saque.

E executada a pontuagio em “Tie Break”
somando ao final do tempo o maior nimero de
pontos obtidos. D4 ponto para a equipe
adversaria quem deixar a bola cair no chao,
deixar a bola picar mais de uma vez no chao
quando da recep¢do do saque, ndo executar
corretamente o rodizio, errar o numero de
passes, errar a posicao do arremesso (posi¢ao
oito), arremessar a bola para a quadra
adversaria de modo que esta ndo ultrapasse por
sobre a rede, ndo executar o maximo de 5
passes.

Além dos jogadores sdo necessarios dois
técnicos, sendo um para cada time, para
auxiliar o desenvolvimento do jogo e quatro
facilitadores com as funcdes de arbitro,
mesario e um auxiliar em cada meia quadra
com a fung¢do de ajudar no rodizio(6).

Basquete Relégio com Deslocamento
O Basquete Reldgio Deslocamento, ou
simplesmente Basquete Relogio, como o nome

indica, ¢ uma adaptagdo da modalidade
basquetebol. Para sua realizagdo, é necessaria
uma quadra de basquetebol com 2 tabelas e 2
bolas oficiais, sendo uma cesta e uma bola para
cada equipe. Cada equipe ¢ composta de nove
jogadores que formardo duas fileiras em frente
a cesta, atras do circulo do garrafao (ou a 5
metros da tabela) defrontando-se a uma
distancia de 3 metros entre si. Os jogadores da
fileira da esquerda, de frente para a tabela,
ocupardo as posi¢cdes de nimeros impares,
sendo que o primeiro jogador da fila estara
ocupando a posi¢ao 1 e o ultimo a posi¢do 9.
Os jogadores da fileira da direita, de frente para
a tabela, ocupardo as posi¢des de ntmeros
pares, de 2 a 8, sendo a posi¢do 2 a do primeiro
jogador da fila e a posi¢cdo de nimero 8 a do
ultimo. O jogo obedece aos fundamentos do
basquete. Estando os jogadores posicionados
em fileiras, de frente um para o outro, o jogo
inicia com a bola de posse do jogador da
posicdo 9 que a passara para o jogador da
posicao 8 e assim sucessivamente, sendo a bola
passada alternadamente (ou em zig-zag) entre
as duas fileiras até chegar ao jogador da
posicdo 1. O deslocamento tem inicio com a
passagem de bola do jogador da posi¢ao 9 para
o jogador da posi¢do 8, que mudara de posi¢do
seguindo o movimento da bola. O mesmo
acontece com os jogadores de todas as
posicdes, que se deslocardo apos passarem a
bola. O jogador da posic¢do 1, ao receber a bola,
se deslocara picando a bola em diregdo a cesta
e executara o arremesso. ApOs O arremesso
deve pegar a bola e conduzi-la picando até o
final da sua fileira, passando pela esquerda ou
por fora das fileiras, até chegar a posicao 9,
dando continuidade ao jogo com a passagem
da bola para o jogador da posicao 8(6).

Senior physical test (SFT) e procedimentos
de coleta de dados

Previamente, foi realizada uma breve
apresentacao do estudo e respectivos objetivos
e descricdio dos procedimentos a serem
realizados durante a avaliagdo e, ap0Os o aceite
em participar da pesquisa foi solicitada a
assinatura do TCLE, sendo uma via entregue
ao participante.

Para se avaliar a aptidio fisica dos
participantes, utilizou-se um conjunto de testes
integrantes do Senior Fitness Test (SFT)
elaborada por Rikli e Jones(9). Foram
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selecionadas as seguintes testes : forgca e
resisténcia de membros inferiores e superiores,
capacidade aerobica, flexibilidade dos
membros inferiores e dos membros superiores
e velocidade, agilidade e equilibrio dindmico.
A forga e resisténcia de membros inferiores
(Teste 1), foi avaliada com o teste de sentar e
levantar da cadeira (30-Second Chair Stand),
pelo nimero de vezes que o participante levou
para levantar e sentar de uma cadeira no
periodo de 30 segundos. A avaliagdo de forca
e resisténcia de membro superior (Teste 2), foi
avaliado pelo teste de flexdo do braco (4rm
Curl), medido pelo numero de vezes em que o
participante conseguiu flexionar o brago
dominante segurando um peso de 2 kg
ajustados dos (2,27Kg) para mulheres e 4kg
ajustados dos (3,63kg) para homens conforme
as referéncias do protocolo SFT, também em
30 segundos. A avaliacdo da capacidade
aerobica (Teste 3) foi avaliada pelo teste da
marcha estacionaria (2-Minute Step Test ), em
que se conta o numero de passos que O
participante consegue realizar durante uma
marcha estaciondria de 2 minutos. Na
sequéncia, avaliou-se a flexibilidade dos
membros inferiores (Teste 4), com o teste de
sentar e alcancar ao pé (Chair Sit And Reach);
o participante parte de uma posicdo sentada
para frente da cadeira, com a perna estendida e
maos sobrepostas mede-se a distancia atingida
dos dedos das maos e pés em cm: (+ou-) entre
os dedos estendidos e ponta dos dedos do pé
durante 2 segundos. O zero da régua foi
direcionado ao pé registrou-se a média entre
duas medicoes. Para se avaliar a flexibilidade
dos membros superiores (Teste 5), utilizou-se
o teste de alcancar as costas (Back Scratch), foi
realizada com o participante em posi¢ao
ortostatica com o brago dominante elevado em
flexdo e com a palma da mao voltada para o
centro das costas e o outro por baixo e atras das
costas durante 2 segundos. Mediu-se a
distancia em cm (+ou-) entre os dedos médios
registrando a média entre as duas medicdes.
Finalmente, para avaliar velocidade, agilidade
e equilibrio dindmico (Teste 6), utilizou-se o
teste de levantar e caminhar (8-Foot Up and
Go), com o participante sentado, solicitou se
que o mesmo levantasse, caminhasse 2,44 m e
retornasse a cadeira. O melhor tempo para

realizar essa tarefa em duas tentativas foi
registrado e usado como avaliacao(9).

A EE foi avaliada na sala de ginéstica do
poliesportivo, e 0 GS em uma sala de aula na
UNILASALLE. A equipe de avaliacdo que
avaliou ambos os grupos EE e GS era formada
por um professor de Educacdo Fisica e trés
estagidrios académicos em Educagdo Fisica,
todos foram treinados para padronizagdo das
técnicas de mensuragdo. O protocolo de
avaliagdo para ambos os grupos EE e GS se
deu pela montagem de um circuito composto
pelos testes (1 a 6). Para a realizagdo dos testes
foi utilizado um crondémetro, régua de 50
centimetros, cone, cadeira, halteres de 2kg para
mulheres e 4kg para homens. Segundo os
critérios de classificagdo da bateria SFT os
grupos foram divididos em faixas de
desempenho de aptiddo fisica: normal, acima
do normal e abaixo do normal. Conforme a
descri¢do das autoras a atribui¢do da faixa
normal ocorre quando o intervalo de
normalidade num respectivo teste for obtido
por 50% dos participantes(10). Aqueles com
médias inferiores sdo considerados abaixo e
para os com médias superiores sdo
considerados acima.

Todas as duvidas foram esclarecidas antes e
durante a aplica¢dao das avaliagdes. Para uma
melhor compreensdo, cada avaliagdo foi
previamente demonstrada e uma experiéncia
de familiarizagdo foi executada por parte de
cada participante antes do momento de
avaliagao.

Andlise estatistica

Realizou-se andlise descritiva das variaveis
antropométricas da altura e peso e analitica
quanto a aptiddo fisica composta de forga e
resisténcia de membros inferiores, forca ¢
resisténcia de membro superior, capacidade
aerobica, flexibilidade de membros inferiores,
flexibilidade ~de  membros  superiores,
agilidade, entre os grupos EE e GS. O
percentual para faixa de normalidade foi
calculado para os seis, conforme prescrito na
metodologia do SFT(9,10). As médias dos
desempenhos nos testes foram comparadas
entre os dois grupos e testadas pelo ¢ de Student
ndo parecado e teste de Bartlett quanto a
normalidade na distribuicdo dos dados. A
distribui¢ao percentual dos homens e mulheres
participantes nos grupos foi testada pelo teste
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exato de Fischer, visto que o numero de
homens esperado em cada grupo foi menor que
cinco. O nivel de confianca adotado foi de 95%
em todas as andlises. Utilizou-se o programa
estatistico Epi Info™ 7 para realizar as
analises.

Resultados

Depois de aplicados os critérios de exclusao,
participaram do estudo 53 pessoas. A Tabela 1
mostra a distribui¢do dos participantes do
estudo segundo sexo nos grupos EE e GS.

Tabela 1 — Distribuicdo segundo sexo nos
grupos Equipe Esportiva (EE) e grupo
sedentario (GS) dos idosos da UNATI
UNILASALLE (N=53)

Sexo EE GS

n % n % P
Masculino 5 (18%) 2 (8%) 0,426
Feminino 23 (82%) 23 (92%)
Total 28 (53%) 25 (47%)

P: p-valor resultado do teste de Fischer.

Conforme observa-se na Tabela 2, ndo
houve diferencga estatistica entre os dois grupos
quanto a idade, estatura e peso.

O desempenho nos testes de aptidao fisica
foi melhor na EE comparando-se com o GS,
sendo que houve diferenga significativa em
flexibilidade de membros superiores (alcance
das costas e flexdo dos bragos), agilidade e
equilibrio dinamico (levantar e caminhar),
capacidade aerobica (marcha estacionaria) e
flexibilidade dos membros inferiores,
principalmente a esquerda.

As Figuras 1 e 2 apresentam os resultados
dos testes segundo a classifica¢do preconizada
pelo SFT(9,10): “Normal”, “Acima do
Normal” e “Abaixo do Normal”.

Os resultados demonstram que ao somar a
faixa normal com a faixa acima do normal,
observam-se niveis ainda mais elevados de
desempenho fisico na EE em comparagdo com
o GS: Em relagdo a forg¢a e resisténcia de
membros inferiores observou-se que 89,3% em
EE estavam nas faixas normal e acima do
normal e 72% em GS nessas mesmas faixas.
Em forga e resisténcia de membro superior,
67,8% em EE e 64% em GS. Quanto a
capacidade aerdbica, nessas faixas, estavam
78,5% em EE 24% em GS, destaca-se que 76%
foram classificados em GS como abaixo do

normal. A  diferenca  estatisticamente
significativa entre os desempenhos de EE e GS
nos Testes 1, 2 e 3, mostrou-se somente na
marcha estaciondria (Teste 3) (p<0,001).

Na Figura 2, observa-se diferencas entre EE
e GS nos testes 4, 5 e 6. O percentual de
desempenho dentro da faixa considerada
normal e acima do normal foi maior para a EE.
Ao somar a faixa normal com a faixa acima do
normal obtemos resultados ainda maiores para
EE. Nos testes 4 ¢ 5 que avaliam a flexibilidade
a EE mostra medidas em sentar ¢ alcangar até
os pés esquerdo e direito entre 85,7% e 89,3%
respectivamente, enquanto que o GS teve 68%
e 64% respectivamente. No teste 6 de levantar
e caminhar, na EE somando-se a faixa normal
e acima do normal resultou em: 100% dos
participantes e o GS: 56%. Houve diferenca
estatisticamente significativa nos trés testes:
flexibilidade de membro inferior esquerdo
(Teste 4) (p=0,012), nos membros superiores
(Teste 5) (E p= 0,0029) e (D p=0,0081) e na
velocidade, agilidade/equilibrio  dinamico
(teste 6) (p=0,042).

Discussao

O presente trabalho buscou comparar o nivel
de aptidao fisica entre participantes do
programa de atividades fisicas para a terceira
idade (Jogos de Integracao para Idosos) e
idosos sedentarios. Em todas as avaliagdes
fisicas, o desempenho normal e acima do
normal foi mais elevado nos idosos
fisicamente ativos em comparacao aos idosos
sedentarios. Estudo prévio, em idosos
fisicamente ativos, praticantes de
hidroginédstica  apresentaram  resultados
semelhantes aos da EE, ainda assim com
menores percentuais, exceto no teste flexao do
brago em que obtiveram percentuais superiores
(77,78%)(11). Destacam-se as evidéncias
significativas obtidas pela marcha estacionaria
em que 78,5% dos participantes EE mostraram
melhor capacidade aerobica que os GS ao
completarem uma média de 95 passos em
comparagdo a média de 60 passos do GS,
respectivamente.  Estes  achados  estdo
alinhados com a literatura quanto aos
beneficios da pratica de atividade fisica para a
melhoria do condicionamento
cardiorrespiratério(6). Segundo Jones e
Rikli(10), valores inferiores a 65 passos sao
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Tabela 2 — Distribui¢@o segundo sexo nos grupos Equipe Esportiva (EE) e grupo sedentario (GS) dos

idosos da UNATI UNILASALLE (N=53)

Caracteristica / Avaliacao EE GS
Média+DP Média+DP P**

Idade (anos) 66,5 + 4,51 68,4 + 5,33 0,1568
Peso (Kg) 68,7+ 14,41 71,2 +13,62 0,5301
Altura (m) 1,58+ 0,07 1,55+0,08 0,2249
Forg¢a e Resisténcia MI (Teste 1)

Levantar da Cadeira (rep) 13,42+£2,28 12,44 + 3,30 0,2070
(Teste 2) Forga e Resisténcia MS

Flexao do Brago Dominante 19,28 + 4,36 18,36 £ 5,43 0,2050
(Teste 3) Capacidade aerébica

Marcha Estaciondria (rep) 95,10 + 26,62 60,80 + 21,38 <,0001
(Teste 4) Flexibilidade MI

Sentar e Alcancar os Pés E (cm) 3,42+7,76 -2,80 £ 9,62 0,0120

Sentar e Alcangar os Pés D (cm) 1,78 £ 7,74 -2,80+9,97 0,0659
(Teste 5) Flexibilidade MS

Alcangar as Costas E (cm) -6,92 +10,42  -16,84+ 12,63 0,0029

Alcangar as Costas D (cm) -3,89+10,92  -13,16 + 13,52 0,0081
(Teste 6) Velocidade, agilidade e equilibrio
dindamico

Levantar e Caminhar (seg) 0,05 +£0,00 0,13 +0,21 0,0428

Descrigao das caracteristicas fisicas antropométricas e resultados dos testes fisicos da bateria Senior Fitness Test da Equipe Esportiva
(EE) e do Grupo Sedentario (GS). Forca e Resisténcia Membros Inferiores (MI), Forga e Resisténcia Membros Superiores (MS),
Flexibilidade Membros Inferiores (MI), Flexibilidade Membros Superiores (MS), rep. = repetigdes, seg. = segundos, DP: desvio
padrdo, D: direito(a), E=esquerdo(a), P: p-valor resultados do teste ¢ de Student.

Testes1-2-3
Resultados
80,00%
7000% |~
60,00% |
50,00%
40,00% |
30,00% |
20,00%
//
10,00% [
0,00% £ - -
Percentual EE Percentual GS Percentual EE ‘ Percentual GS Percentual EE [ Percentual GS
Teste 1- Levantar da Cadeira - leste 2 - flexdo do brago - Resultados Teste 3 - Marcha Estacionaria 2 min
Resultados v
! w Faixa normal 78,60% 64% 57,10% ‘ 56% 57,10% 24%
| ® Acima do normal 10,70% 8% 10,70% [ 8% 21,40% 0%
{E Abaixo do normal 10,70% 28% ‘ 3,60% i 24% 21,40% l 76%

Figura 1 — Teste 1 levantar e sentar da cadeira (for¢a e resisténcia de membros inferiores), Teste 2
flex@o do brago (forga e resisténcia de membro superior) e Teste 3 marcha estaciondria (capacidade
aerdbica). Percentual da classificagdo para normalidade da capacidade funcional. Percentagem da Equipe
Esportiva (EE), Grupo Sedentario (GS) e faixa de normalidade igual a 50%.
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Testes4-5-6
Resultados

Titulo do Eixo

0,00% = T
Percentual EE | Percentual GS

pé Esquerdo Pé Esquerdo

Percentual EE | Percentual GS
pé Direito Pé Direito

Teste 4 Sentar e Alcangar o Pé  Resultados

® Maixa normal [ 78,600% [ 68% [ 78,60% I 64%
® Acima do normal 7,10% 0% 10,70% 0%
m Abaixo do normal | 14,30% 32% 10,70% 35%

80,00%

70,00% |~

60,00% —
so00% 1

40,00% |

30,00% |

20,00% | |
w00 o ) m B B ) |

Percentual EE
Esquerdo

Percentual GS = Percentual EE \ Percentual GS

Percentual GS | Percentual EE

Esquerdo Direito Direito \
Teste 5 Alcangar as Costas  Resullados Tesle 6 Levantare
Caminhar - Resultados
[ 2% | % | 1% | s3e0% | a4k
‘ 16% 25% ’ 8% A45,40% I 12%
| 56% 50% | 808 0,00% | 24%

Figura 2 - Teste 4 — Sentar e alcancar o pé (flexibilidade de membros inferiores), Teste 5 — Alcangar as costas
(flexibilidade de membros superiores) e Teste 6 — Levantar e caminhar (velocidade, agilidade e equilibrio
dindmico). Percentual da classificagdo para normalidade da capacidade funcional. Percentagem da equipe
esportiva (EE), grupo sedentério (GS) e faixa de normalidade 50%.

representativos de entrada em zona de risco
para esta condigdo funcional em pessoas
idosas. O mesmo se aplica para a velocidade,
agilidade e equilibrio dinamico em que a
diferenga significativa para a EE mostrou que
100% dos idosos ativos tem este nivel de
desempenho melhor que o GS. A EE ao
completar em média 0,05 seg ndo se encontra
em zona de risco para esta capacidade
funcional contrariando os 0,13 seg do GS que
ndo deveria ultrapassar 0,9 seg (10).

Rikli e Jones(9) apontam que, em aptidao
fisica, a manutengdo da for¢ca muscular deve
ser a prioridade com idosos, pois, o declinio da
forca muscular pode acompanhar a sarcopenia
apos os 50 anos. Essa perda ocorre entre 15 a
20% por década(12,13). A diminuicdo da
funcdo muscular, associada ao avangar da
idade, pode produzir efeitos negativos na
capacidade de desempenho de atividades
cotidianas, como subir degraus, caminhar,
levantar da cadeira entre outras(13-15).
Preservar a forca também ¢é importante para a
reducdo dos riscos de quedas e suas lesdes
relacionadas(16,17). No  contexto  de
manutengdo da forga muscular, essencial
durante o processo de envelhecimento, a
mensuracdo deste componente da aptiddo
fisica assume um papel importante na
elabora¢do de programas de atividade fisica

para idosos. Os idosos praticantes de jogos
adaptados da equipe esportiva mostraram
melhor desempenho nos testes que avaliaram a
aptiddo fisica dos membros inferiores em
comparagdo com os idosos sedentarios da
UNATI. A forga e resisténcia ainda que nao
tenha tido uma diferenga significativa foi mais
expressiva na equipe esportiva em que 89,3%
tiveram melhor aptiddio dos membros
inferiores que 72% no grupo sedentario. Além
disso o grupo sedentario mostrou mais que o
dobro de idosos abaixo da normalidade 28%
resultado que expressa declinio no padrao de
forca. Medidas abaixo da normalidade estdo
associadas a maiores riscos para a saude(9).
Quanto a for¢ga muscular de membros
superiores, a maioria dos participantes do
estudo apresentaram normal ou acima do
normal (67,8% EE e 64,0% GS) (Figura 1)
resultados semelhantes ao do estudo de Elias et
al. (11), no qual 77,78% dos participantes
apresentaram na faixa normal. A pequena
diferenga no desempenho da EE e do GS foi
estatisticamente significativa que pode ser
atribuida a consisténcia e especificidade do
contetido do treinamento esportivo, que nao
contemplava tarefas dos individuos que ndo
praticavam atividade fisica com regularidade.
Quanto a capacidade aerdbica, importante
capacidade para que as pessoas consigam
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realizar as tarefas do dia a dia como: caminhar,
fazer compras, participar de atividades
esportivas ou recreativas, houve diferenca
significativa (Figura 1) entre a EE (78,5%) a o
GS (24,0%). Se comparados com o estudo de
Elias et al.(11) que encontraram 55,56% entre
os praticantes de hidrogindstica, identifica-se
uma correspondéncia bastante mais elevada de
percentual com a equipe esportiva pelos jogos
adaptados. Nesse contexto, a literatura mostra
que o aumento do nivel de atividade fisica
pode levar a melhoras substanciais da
capacidade aerdbica de idosos(13).

Quanto a flexibilidade, foi possivel observar
diferencas significativas tanto nos membros
superiores como nos membros inferiores a
favor da equipe esportiva. Estas diferencas
resultam dos exercicios especificos realizados
na pratica das modalidades Cambio e Basquete
Relogio, que estimulam maior mobilidade e
amplitude articular do ombro e flexibilidade da
passada. A flexibilidade ¢ um componente
neuromotor indispensavel nos programas de
exercicio para pessoas idosas(13).

Agilidade combinada (velocidade e
coordenacdo) e  equilibrio  dinamico
(manutencao da estabilidade postural durante o
movimento) sdo aspectos importantes para
varias tarefas comuns de mobilidade que
exigem manobras rapidas, como subir e descer
de onibus de maneira satisfatoria, desviar de
um carro ou de outro objeto em movimento,
levantar-se a tempo para atender ao telefone, ir
ao banheiro ou fazer algo na cozinha. Além
disso, estas qualidades fisicas sdo necessarias
para a participagdo segura em muitos esportes
e jogos recreativos. Embora alguns possam
argumentar que agilidade/equilibrio dinamico
representem dois componentes diferentes da
aptiddo fisica e que devem ser avaliados
separadamente, para Rikli e Jones(9) essas
valéncias sdo tratadas como medida composta,
uma vez que devem trabalhar em conjunto para
desempenho satisfatorio de muitas atividades
diarias, como as mencionadas anteriormente.

No teste levantar e caminhar, contrariamente
ao grupo sedentario todos os participantes da
equipe esportiva apresentaram-se na faixa
normal e acima do normal. O resultado pode
ser explicado devido as caracteristicas dos
jogos adaptados: Basquete Reldgio e Cambio).
Possivelmente as atividades desenvolvidas

com a equipe proporcionam estimulos
musculos esqueléticos e proprioceptivos, que
juntos contribuem para um melhor controle
postural, podendo desenvolver forca e
especialmente agilidade, evidenciado nos
resultados dos testes de aptidao fisica.

Os resultados obtidos no presente estudo
permitiram conhecer o nivel de aptiddo fisica
dos alunos participantes de uma equipe
esportiva de jogos adaptados para a terceira
idade. Estas evidéncias indicam que idosos de
tais niveis funcionais podem conservar
reservas funcionais fisioldgicas e manter um
bom nivel de capacidade fisica motora e
funcional, independente da idade cronoldgica.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Dentre os pontos fortes do estudo, destacam-
se trés. O primeiro refere-se ao tempo de
pratica. O tempo de participacdo em um
programa e os resultados obtidos reforca a
ideia de que a pratica sistematica de exercicio
fisico na terceira idade, ao longo do tempo,
promove o desempenho das tarefas associadas
as valéncias fisicas.

O segundo refere-se a especificidade do
treino, o efeito do treinamento se mantém no
idoso e as capacidades avaliadas sdo essenciais
no desempenho dos jogos, nas atividades da
vida diéria, na preven¢ao de acidentes como as
quedas por exemplo.

O terceiro estd relacionado ao processo de
declinio das capacidades no envelhecimento.
A participagdo em um programa de exercicios
fisicos ndo s6 melhora as capacidades fisicas,
mas também pode prevenir as perdas fisicas do
processo natural do envelhecimento.

Sob essa perspectiva, um programa que
atenda o quadro completo do envelhecimento
tem como caracteristica procurar intervir sobre
a aptidao fisica funcional, fun¢do cognitiva e
socio afetiva das pessoas idosas. Nesse
sentido, os programas com jogos adaptados,
como ¢ o caso do Cambio e do Basquete
Relogio, incluem-se no paradigma “dual task”
(dupla tarefa) em que hd um envolvimento
fisico e mental estimulante que desafia em
simultaneo as capacidades fisicas
(condicionais e coordenativas) junto com
habilidades mentais que neles se destacam: a
atencdo, velocidade de reagdo, memoria ¢
tomada de decisdo (fungdes executivas),
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indispensaveis na pratica de jogos coletivos.
Assim sendo, a auséncia do controle de
variaveis cognitivas neste estudo aparece como
uma limitagdo que merece ser discutida. Os
jogos em equipe que buscam um mesmo
objetivo levam a ativar o uso de diversas
habilidades cognitivas, destacam-se a atenc¢ao
visuo-espacial, seletiva, dividida, a velocidade
comportamental (velocidade de
processamento informacional), ¢ um maior
empenho da flexibilidade mental como,
organizagdo, execucdo, capacidade decisional
(fungdes executivas). No entanto, ainda so
poucos os estudos realizados utilizando os
jogos coletivos, que exploram este campo
integrado de andlises. Sobre os efeitos
positivos de modalidades esportivas na
cognicdo de pessoas idosas, Spirduso
demonstrou associagdo positiva entre pratica
esportiva (ténis e handebol) e velocidade de
processamento informacional(18).
Recentemente um outro estudo mostrou a
contribuicao dos efeitos de jogos tradicionais e
cognitivos na satide mental de idosos (19). Esta
combinagdo de capacidades ¢ essencial nas
atividades fisicas e mentais necessdrias as
exigéncias motoras e cognitivas do dia-a-dia.
Numa perspectiva preventiva e de promogao
da independéncia, autonomia, seguranga e
saude, varios  autores  sugerem  OS
procedimentos de dupla-tarefa em programas
de atividade fisica visando a prevencao de
quedas(20-25).

Conclusao

Este estudo buscou estimar os beneficios da
pratica de atividade para a aptidao fisica em
idosos da UNATI UNILASALLE, que
participaram de um programa de jogos
adaptados. Os resultados mostraram que
aqueles que apresentaram frequéncia de pelo
menos duas vezes por semana, mostraram
melhores niveis de aptidao fisica que os idosos
sedentarios. Estes achados indicam que o
programa de atividades fisicas para idosos tem
contribuido para melhorar a aptiddo fisica dos
participantes regulares.

Recomenda-se que sejam identificadas as
necessidades individuais ou de um grupo, para
que cada componente da aptidao fisica seja
acompanhado e planejado em jogos adaptados,
atividades recreativas, atividades da vida diaria

entre outras para que todas as capacidades
sejam desenvolvidas.

Sugere-se explorar habilidades cognitivas
em estudos futuros. Adicionalmente, mais
informagdes sobre os beneficios deste tipo de
programa podem ser exploradas nas dimensdes
s6cio emocionais, relacionais e autoestima.
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Resumo
Introducao: A neurociéncia investiga o sistema nervoso central
em relacdo a diversos aspectos do comportamento e da fisiologia
humanos. Aplicada a pratica esportiva, favorece o desenvolvimento
de ferramentas didaticas em métodos de ensino-aprendizagem-

Pontos-Chave Destaque
- A neurociéncia pode contribuir

treinamento contribuindo para que os objetivos de desempenho
sejam alcangados.

Objetivo: Descrever a importincia da interface neurociéncia para
a pratica de modalidades esportivas coletivas (MEC). Métodos:
Estudo narrativo, exploratério, descritivo e qualitativo, uma
pesquisa bibliografica. Foram utilizados livros em portugués e
artigos cientificos nacionais e internacionais pesquisados nas bases
de dados Scielo, Mediline e Pubmed, dos ultimos 15 anos (2000 a
2015).

Resultados e Discussao: Situagdes-problema no esporte
coletivo sdo basilares e o treinador deve estimular a inteligéncia do
atleta durante o processo ensino-aprendizagem-treinamento (E-A-

para o desempenho em
modalidades esportivas
coletivas.

- A aplicabilidade ainda é pouco
documentada na literatura.

- A aplicabilidade pratica
depende do conhecimento e da
importéncia dada a interface
neurociéncia no planejamento e
em sua execugdo por parte dos

T).

Conclusao: A partir dos relatos descritos dos estudos vinculados
a interface neurociéncia e as MEC, conclui-se que a aplicagdo de
conhecimentos em neurociéncia na manipulagdo do ambiente de
treino pode contribuir para melhorar o desempenho esportivo. Tal beneficio esta intimamente relacionado ao
conhecimento que o treinador/professor possui e, a0 mesmo tempo, a importancia dada a sua aplicagio ao utilizar
uma metodologia de treinamento adequada as faixas etarias trabalhadas, segundo a qual os métodos utilizados
enfatizem ainda mais as fung¢des executivas dos atletas. Nesse contexto, o comportamento técnico-tatico pode ser
modificado e boas decisdes ocorrerdo em prol do sucesso na competicgio.

técnicos / professores.

Palavras-chave: neurociéncia, processos cognitivos, esportes coletivos, desempenho esportivo.

Abstract
Introduction: Neuroscience is understood as a set of sciences whose object to be investigated is the central
nervous system itself. Applied to sports practice, it favors the development of didactic tools in teaching-learning-
training methods, contributing to the attainment of performance objectives.

Objective: To describe the importance of the neuroscience interface and the practice of collective sports
modalities (CSM).

$ Autor correspondente: Luvanor Santana da Silva e luvanorl0@gmail.com.
AfiliagOes: 'Nucleo de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Pernambuco, CAV-Vitdria-PE, Brasil.
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Methods: Exploratory, narrative, descriptive and qualitative
study, a bibliographic research. Portuguese - language books and
national and international scientific articles were searched in the
Scielo, Mediline and Pubmed databases of the last 15 years (2000
to 2015).

Results and Discussion: Situations problems in collective sport
are fundamental and the coach should stimulate the athlete's
intelligence in teaching-learning-training (TLT).

Conclusion: From the reports described in the studies linked to
neuroscience interface and MEC, it is concluded that the application
of knowledge in neuroscience in the manipulation of the training
environment can contribute to improve sports performance. This
benefit is closely related to the knowledge that the trainer / teacher
has and, at the same time, to the importance given to its application
by using a training methodology appropriate to the age groups
worked, according to which the methods used emphasize even
more the executive functions of the athletes. In this context,
technical-tactical behavior can be modified and good decisions will
be made for success in the competition.

Keywords: neuroscience, cognitive processes, collective sports, sports performance.

Keypoints

- Neuroscience can contribute
to performance in collective
sports modalities.

- The applicability is still poorly
documented in the literature.

- The practical applicability
depends on the knowledge and
importance given to the
interface neuroscience in the
planning and its execution by
the technicians / teachers.

A importiancia da neurociéncia para o esporte coletivo: uma revisao

narrativa

Introduc¢ao

As modalidades esportivas coletivas (MEC)
constituem-se de acgdes de cooperagdo,
situacdes de oposicdo, invasdo do campo
adversario, ambientes varidveis e aspectos
tatico-estratégicos. Na execucao das MEC, as
equipes atuam de forma particular, buscando
um objetivo (vencer), vivenciando momentos
de ataque e defesa(1). Nesse contexto, um dos
temas de grande interesse em ciéncias do
esporte ¢ a busca quanto as ferramentas
metodoldgicas que o treinador pode utilizar, a
fim de prescrever um treino de qualidade
orientado ao alto desempenho dos atletas em
MEC. Aspectos que cada vez mais tém sido
foco de estudos, sdo os que concernem ao
envolvimento das fungdes executivas,
entendimento da neurociéncia, aspectos
técnicos, taticos e fisioldgicos, como também,
possam avaliar o desempenho dos atletas(2).

Conceitualmente a neurociéncia diz respeito
ao estudo do sistema nervoso central (SNC),
este em seu estado normal ou patoldgico; o
SNC ¢ composto pelo encéfalo e pela medula
espinhal, e a cada dia aumenta o interesse das
ciéncias do esporte em entender como as
atividades cerebrais se articulam para

promover mecanismos de aprendizagem e
condutas do individuo(2).

O estudo da neurociéncia ¢ fundamental para
que o treinador entenda os aspectos corticais
provenientes do compéndio bio-operacional
(trabalho do encéfalo referente a coordenagdo
€ aos aspectos cognitivos — percepgao,
antecipacdo, tomada de decisdo, etc.) e bio-
estrutural (adaptagdes fisioldgicas agudas ou
cronicas do treinamento), relacionadas com o
aspecto fisico do atleta(3). O conhecimento
dessas  fungdes  cognitivas e  seu
desenvolvimento podem ajudar na
compreensdo dos resultados das capacidades
técnico-taticas na atuagdo de um atleta, uma
vez que, gestos esportivos (arremesso, saque,
etc.) implicam em uma funcao cognitiva(4).

Existem formas metodoldgicas e testes que
se propdem a examinar as habilidades
perceptuais, cognitivas e motoras dos atletas,
que podem auxiliar os treinadores a
solucionarem  questdes  referentes  ao
planejamento do treinamento das MEC.
Todavia, a materializagdo da aplicagdo do
estudo da neurociéncia a pratica esportiva
acontece com o desenvolvimento de
metodologias adequadas de ensino e de
treinamento na pratica das MEC(5).
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A aprendizagem de uma tarefa motora (gesto
esportivo) aumenta o agrupamento de
neurénios e desencadeia uma  maior
sincronizagdo das unidades motoras no
praticante. Dessa forma, a tomada de decisao
ocorre em um modelo no qual o processamento
de informagao pode ser realizado em conjunto,
isto ¢é, as operagdes mentais ocorrem
simultaneamente a aprendizagem do gesto
esportivo(6). Dessa forma, o SNC possui a
capacidade de modificar algumas das suas
propriedades morfolégicas e funcionais em
resposta as estruturas do ambiente e do tipo de
treinamento de habilidades motoras chamada
de plasticidade neural. Adkins et al.(7)
concluiram que, conforme o treinamento,
existe uma adaptacgdo cortical especifica para
cada atividade.

Jensen et al.(8) relatam que os métodos ou
estratégias que podem ser utilizados exercem
papeis relevantes no processo de ensino-
aprendizagem-treinamento (E-A-T) e
consequentemente no desempenho do atleta ¢
o treinamento de Imagética Motora (IM).
Segundo Jensen et al. a IM pode ser definida
como um estado dindmico durante o qual s3o
ensaiados mentalmente gestos motores sem
que qualquer manifestacdo real esteja sendo
executada durante a aprendizagem(8). Um
estudo mostrou que a imaginacdo mental da
cesta de um ponto somada pela excitagdo
auditiva por ritmos musicais preferidos dos
basquetebolistas acarretou em mais acertos no
lance livre(9).

No processo em que se inicia a
aprendizagem da tarefa motora, areas corticais
como o cortex pré-frontal, pré-motor,
somatossensorial, parietal e occipital sdo
ativadas. A medida que as agdes sdo
executadas e repetidas, gradativamente vao
tornando-se automatizadas e criam-se redes
neurais de novas células ganglionares da base
¢ do cerebelo. Solidificando-se a execucao da
tarefa, os ganglios da base ficam responsaveis
pela periodicidade do movimento, posi¢ao
corporal e postura, ao passo que o cerebelo
estabelece a velocidade necessaria para a
execu¢ao do movimento(10).

Assim, observa-se que a experiéncia € muito
importante para o desenvolvimento motor.
Devido as diversas situagcdes que lhe sdo
impostas no jogo, o atleta de MEC utiliza as

habilidades de formas diferentes, contribuindo
para a ampliacdo do seu repertdrio motor(11).
Sendo assim, momentos antes da execu¢ao de
uma agdo motora, um efetivo processo
cognitivo (tomada de decisdo, por exemplo -
que inclui antecipag¢do, reconhecimento de
padrdes e sinais relevantes) contribui para o
sucesso na realizagdo do comportamento
motor orientado ao objetivo e, em ultima
analise, ao alto desempenho esportivo(12). O
sucesso no esporte diz respeito a atletas de elite
(talentosos / experientes), os quais sdo capazes
de gerenciar estratégias baseadas em uma
maior quantidade de informagdes para
antecipar suas agdes, analisam e processam
informagdes com qualidade e mais
rapidamente do que seus adversarios;
reconhecem e recordam padrdes estruturais de
jogo; possivelmente eliminam eventos ditos
improvaveis e anexos em uma hierarquia de
probabilidades dos eventos restantes; possuem
melhor sele¢do dos sinais relevantes; planejam
acdes; e possuem maior capacidade de
adaptacao as novas situacdes(13,14).

Nesse sentido, os conteudos situacionais do
jogo, nas aulas ou treinos; exigem cuidados
didaticos na garantia de um ambiente
divergente, fazendo com que particularidades
pedagogicas (planejamentos, objetivos e
contetidos) sejam orientados pela natureza do
proprio jogo. Nao seria dizer “o jogar por
jogar”, mas sim, garantir que haja uma real
aprendizagem(15). Essa aprendizagem sofre
influéncia de processos cognitivos como
percepcao, atencdo, antecipagdo, memoria,
pensamento, inteligéncia, tomada de decisao
entre outros, permitindo uma boa interpretagao
do jogo juntamente com conhecimento que foi
armazenado na memoria, favorecendo assim
uma boa tomada de decisdo de acordo com as
situacdes que surgem no jogo(16).

A memoria pode ser classificada como
memoria de procedimento (implicita) ou
declarativa (explicita), com base em como a
informagdo ¢ armazenada e recuperada(17). A
memoria declarativa manifesta-se no “o que
fazer”, no pensamento tatico(18). Enquanto
que a memoria de procedimento participa no
“como fazer”, na execug¢do da técnica
esportiva(19).  As  estruturas  nervosas
envolvidas na memoria declarativa sdo
compostas pelo hipocampo, cortex entorrinal,
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cortex perirrinal e cortex para-hipocampal(20).
Tendo sua atuagdo na retencdo de fatos ¢
eventos do passado, ou seja, ¢ o contetdo
consciente da informagao(21).

Para um treinador elaborar um plano de
treinamento esportivo e controlar as variaveis
técnico-taticas envolvidas, o mesmo devera
utilizar-se de métodos de ensino que tenham
praticas priorizadas na aquisicdo e melhora de
acdes cognitivas motoras(22). Os métodos de
ensino denominados ativos ou
contemporaneos (Iniciagao Esportiva
Universal, Jogos Desportivos Coletivos e
Me¢étodo Situacional), estudados ha algum
tempo, enfatizam os processos cognitivos e
eventos ligados ao SNC, dando um maior
suporte & manipulagdo do ambiente de treino,
de forma que a aprendizagem das agdes
técnicas, taticas e situacionais ocorram dentro
de situagdes muito proximas da realidade das
MEC(23,24,25).

O objetivo do estudo foi descrever a
importancia da interface neurociéncia para a
pratica de MEC.

Métodos

O estudo foi do tipo revisdo narrativa, de
carater exploratorio, descritivo e qualitativo,
realizado por meio de uma pesquisa
bibliografica, que envolveu localizar, analisar,
sintetizar e interpretar a investigagdo prévia
(revistas cientificas, livros, atas de congressos,
resumos, etc.) relacionada com a neurociéncia,
ensino-aprendizagem-treinamento e esporte
coletivo, referente aos trabalhos j& publicados
sobre o tema(26). Foram utilizados livros, que
abordaram a tematica, em idioma portugués e
artigos cientificos nacionais e em inglés; esses
foram acessados nas bases de dados do Google
académico, Scielo, Medline e Pubmed,
publicados nos ultimos 15 anos (2000 a 2015).
Os seguintes descritores foram aplicados: em
inglés: “neuroscience”, “cognitive processes”,
“sports” and “methods”; e em portugués:
“neurociéncia”,  “processos  cognitivos”,
“esportes” e “métodos”.

Como critérios de inclusdo foram
consideradas as referéncias que abordaram a
pratica esportiva, a neurociéncia e metodologia
cientifica de treinamento esportivo. O critério
de exclusdo foi ndo atender a tematica. A
coleta de dados seguiu-se da seguinte

premissa: leitura exploratoria por titulo de todo
o material selecionado; leitura seletiva dos
capitulos dos livros e dos resumos dos artigos
pertinentes ao tema e leitura por completo dos
artigos pertinentes com o tema em questao.

A apresentacao dos resultados foi realizada
com a andlise e discussdo dos artigos
remanescentes.

Resultados e Discussao

Depois de realizada a busca, foram
identificados 70 artigos. A leitura exploratoria
por titulo mostrou que 7 artigos nao se
enquadravam na tematica. Depois da leitura
seletiva dos 63 capitulos dos livros e resumos
dos artigos, foram retirados das analises 31
titulos, também pelo critério de exclusao.
Assim, fizeram parte desta revisdo 32 artigos.

A literatura exibe estudos em neurociéncia
aplicada no ambito esportivo, mas, ainda ndo
estd muito claro, como aplicar esse
conhecimento na pratica do treinamento
esportivo, melhorando as intervengdes dos
treinadores/professores no processo de E-A-T,
de aquisicdo de habilidades motoras e nos
mecanismos cognitivos (percepc¢ao, tomada de
decisdo, aprendizagem, memoria, antecipagao,
atencao, entre outros)(27).

Para se entender o SNC, ¢ preciso conhecer
também um pouco sobre cogni¢do. Dentre os
processos cognitivos, existe um de alta
complexidade que ¢ a tomada de decisao.
Existem quatro niveis de competéncia da
tomada de decisdo tatica que traz para os
atletas diferentes focos quanto ao conteudo de
ensino. O primeiro estd em si e na execucao de
uma habilidade; o segundo em si e nos colegas
de equipe; o terceiro em si, nos colegas de
equipe e nos oponentes; o quarto foco esta em
si, nos colegas de equipe, nos oponentes € na
situacdo de jogo(28). Assim, a partir da
compreensdo dos focos que compdem este
processo cognitivo que ¢ a tomada de decisdo,
o individuo podera incluir em seu repertorio
mental, outros processos cognitivos como:
percepcao, atencgdo, antecipagao, recordagdo e
reconhecimento de padrdes e sinais relevantes;
estes contribuem para 0 sucesso no
esporte(29).

Na linha de treino, neurociéncia aplicada a
metodologia  cientifica de treinamento
esportivo aplicada as MEC, Ali e Khor(30)
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identificaram que atletas com maior
processamento mental do hemisfério esquerdo
sd0 mais desenvoltos para atividades
intelectuais, verbais, racionais e analiticas,
fazendo com que o treinamento tenha um
processo de  condugdo  verbal. Em
contrapartida, o atleta que tem um maior
processamento mental no hemisfério direito
apresenta mais desenvoltura para tarefas
motoras. Isso diz respeito também a como o
treinador vai passar o conhecimento aos seus
atletas: apenas verbalizando, demonstrando ou
utilizando essas e outras formas de ensinar para
seus atletas/alunos(31,32).

Nessa perspectiva, faz-se necessario para o
treinador/professor, compreender a
manipulacdo do ambiente de treino
(conhecimento da modalidade, planejamento e
controle de cargas), que ¢ diretamente
dependente da relacdo desse profissional com
os métodos de ensino que enfatizam a
cogni¢ao, metodologia intimamente ligada ao
ser humano em movimento(33).

Um estudo realizado com goleiros de
futebol, expostos a cenarios de video em
tamanho real, verificaram que os sujeitos mais
propensos a adotarem comportamentos de
antecipacdo, iniciando as suas acdes mais
precocemente, obtiveram piores taxas de
sucesso na precisdo e adequagdo das suas
respostas motoras. Inversamente, os goleiros
mais bem-sucedidos foram os que esperaram
mais tempo, obtendo mais informacdo do
envolvimento. Portanto, neste caso, uma
antecipacdo demasiada e precoce tendera a ser
prejudicial para o desempenho(33). A
antecipacdo diz  respeito 4 memoria
(experiéncias passadas), cujas informagoes
passam pelo filtro da atencdo. Tais processos
cognitivos sdo primordiais para o processo de
aprendizagem. Por conseguinte, as estratégias
pedagbgicas aplicadas no treino devem
empregar varios recursos que atendam os
processos multissensoriais, fazendo assim com
que haja ativacdo de multiplas redes neuronais,
que se solidificam e associam entre si(34).

Ao recordar e reconhecer alguns estimulos
ligados a pratica esportiva, algumas areas sub-
corticais (hipocampo, estacdo ativadora das
memorias por exemplo) sdo, também, ativadas,
enviando informagdes eferentes para a
execucdo de algumas habilidades técnicas e

resolugdes de situagdes-problema inerentes ao
jogo. Essas situagdes devem ser treinadas
desde a iniciagdo e serdo lembradas no treino
ou na competicao na categoria adulta(35).

Para o atleta resolver as situagdes-problema
na pratica do esporte coletivo, ¢ fundamental
também que o treinador/professor estimule
individualmente a inteligéncia e a criatividade
do seu atleta/aluno dentro do processo de E-A-
T da equipe, observando suas diferentes
potencialidades, limitagdes e habilidades
encontradas em cada um, usando diferentes
métodos de ensino, possibilitando uma efetiva
aprendizagem. Diferentes estimulos podem
elevar a motivacdo, fazendo surgir momentos
especificos que podem desencadear um novo
processo de aprender(36).

A privacdo de estimulos que envolvam
experiéncias sensoriais, perceptivas, motoras e
motivacionais essenciais, pode ser prejudicial
ao funcionamento e reorganiza¢dao do sistema
nervoso central do atleta/aluno, interferindo
em suas respostas motoras € no processo de
aprendizagem (37).

Por outro lado, quando a sobrecarga
informacional ¢ excessiva, a atengdo seletiva
orienta os limitados recursos perceptivos para
o conjunto de informacdes mais relevantes,
circunscrevendo o nimero de indicadores a
serem processados pela memoria de trabalho
em cada momento, para cada situacdo que
ocorre no jogo. A memoria de trabalho permite
que uma quantidade limitada de informagao
seja mantida num estado prontamente
acessivel, de rapida consulta. Tarefas pouco
complexas, nas quais o contexto apela de modo
reduzido a tomada de decisdo, induzem a
maior foco interno, maior concentracdo nos
aspectos  inerentes a realizacdo  dos
movimentos(38).

Exemplificando uma MEC (handebol), a
Figura 1 nos mostra uma situagdo problema de
ataque e defesa que envolve aspectos
fisiologicos, técnicos e taticos por meio de
comandos de areas cerebrais ativadas e
processos cognitivos como percepg¢ao, tomada
de decisdo, antecipa¢cdo, memoria, recordagao,
reconhecimento e aprendizagem; essa situagao
pode ser utilizada desde a iniciag@o até os mais
altos niveis competitivos da modalidade.

Percebe-se uma intima relacdo entre a
precisdo da TD e o tempo necessario para



235 Rev Ed Fisica /J Phys Ed — Neurociéncia em modalidades esportivas coletivas

cumpri-la relacdo relevante no esporte. Por
quanto tempo ¢ exigido um grau otimo de
precisdo, mas com uma adequada rapidez da
resposta? Teoricamente, o desempenho no
esporte, nomeadamente nas MEC, se

beneficiaria da utilizacdo de estratégias de
antecipacao, especialmente em situagcdes muito
rapidas, com ritmo elevado.

T—--‘ = Percurso do
jogador com bola.
| ---m» =Percurso da
bola.
——» =Percurso do
jogador.

=Jogador de
ataque
= Jogador de
ataque com bola.
#*% = Jogador atacante
-
deslocado
A =logador de
defesa.
A = Goleiro.

Figura 1 — Situagdo de treino (4x4), dentro dos sistemas de ataque e defesa 3:3, utilizando o

método de ensino situacional no handebol.

A adogdo de tais estratégias € possivel
quando existe uma adequada metodologia de
ensino para os indicadores mais relevantes do
jogo, servindo-se o atleta de determinadas
informagdes que emergem relativamente cedo
no ambiente e que, permitem predizer o
resultado da a¢dao(39). Nesse contexto, se
houve estimulos ocorrerdo respostas. Para se
avaliar se as foram adequadas, ou as desejadas
em relagcdo as situagdes que surgem no jogo,
isso vai depender da metodologia de ensino
aplicada. Se propiciar plasticidade ao
comportamento (adaptagdes) dos individuos e,
a partir dessa aplicabilidade, surgirem boas
decisOes aumentando a eficiéncia,
provavelmente estaremos tragando um novo
caminho para pratica do esporte.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Os pontos fortes do estudo referem-se a
relevancia de agregar conhecimento quanto a
aplicagdo da neurociéncia na pratica do
planejamento esportivo visando desempenho.
Nesse sentido, o foco em MEC contribuiu para
a compreensdo do problema. O entendimento
dos fenomenos relacionados ao funcionamento
cerebral e suas estruturas — lobo frontal (inicio

do processamento da informacdo), occiptal
(visdao), temporal (linguagem e audicdo),
somatossensorial (interpretagdo das
informagdes) e cerebelo (equibrio e postura),
que exercem fungdes determinantes na
cognic¢do e acdes motoras dos individuos, sdo
muito importantes para a pratica esportiva de
atletas iniciantes ou de alto rendimento. A
compreensdo dos processos de percepgao,
tomada de decisdo e aprendizagem sdo
fundamentais para haja um adequado processo
de ensino e treino.

Uma limitagdo do estudo foi que o desenho
da revisdo ndo favoreceu a metanalise, ndo
sendo possivel examinar de modo quantitativo
os beneficios da neurociéncia na pratica
esportiva presentes na literatura.

Conclusao

A partir dos relatos descritos dos estudos
vinculados a interface neurociéncia e as MEC,
conclui-se que a aplicacdo de conhecimentos
em neurociéncia na manipulagdo do ambiente
de treino pode contribuir para melhorar o
desempenho esportivo. Tal beneficio esta
intimamente relacionado ao conhecimento que



Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Neurociéncia em modalidades esportivas coletivas 236

o treinador/professor possui e, ao mesmo
tempo, a importancia dada a sua aplicagdo ao
utilizar uma metodologia de treinamento
adequada as faixas etdrias trabalhadas,
segundo a qual os métodos utilizados
enfatizem ainda mais as fungdes executivas
dos atletas. Nesse contexto, o comportamento
técnico-tatico pode ser modificado e boas
decisdes ocorrerdo em prol do sucesso na
competicao.
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Resumo
Introducao: Os praticantes de exercicio fisico devem ter habitos
alimentares saudaveis com a finalidade ndo somente de manter a
saude, mas também de proporcionar um melhor rendimento no

Pontos-Chave Destaque
- Houve diferen¢a no IMC e no

exercicio.
Objetivo: Avaliar a adequa¢do da composicdo corporal e dos percentual de gordura.
nutrientes ingeridos de praticantes de corrida de corrida iniciantes - A maioria dos corredores

e avancados, de ambos os sexos e estimar as diferencas existentes

avan;ados apresentava
entre os grupos.

Métodos: Estudo observacional, transversal do qual participaram eutrofia.
177 corredores de rua de ambos os sexos, por amostragem nio - Houve diferenca em consumo
probabilistica. Foram aplicados inquéritos alimentares e coletados energético e de nutrientes entre

dados antropométricos para calculo de indice de Massa Corporal
(IMC), relagdo cintura quadril (RCQ) e percentual de gordura. As
associagdes entre as varidveis foram avaliadas pelo teste y2 e de S€éxo.
razdo de verossimilhanga (para a RCQ), sendo considerado o nivel de
significancia de 5% (p<0,05).

Resultados: Nos grupos estudados de ambos os sexos, houve diferencas significativas nas médias de IMC e de
percentual de gordura; em que a maioria dos praticantes avan¢ados apresentou eutrofia. Houve diferen¢as no
consumo energético e nos nutrientes proteina, calcio, potassio e fosforo, em ambos os grupos femininos, e para os
valores de lipideos, proteina, vitamina E e sédio, em ambos os grupos masculinos.

Conclusao: A maioria dos participantes dos grupos estudados apresentou inadequag¢des no consumo de
nutrientes necessitando, portanto, de orienta¢io nutricional adequada.

grupos de corrida e sequndo

Palavras-chave: ingestdo alimentar, composigdo corporal, corridas de rua.

Abstract
Introduction: The apprentices of physical activity should have healthy eating habits not only to maintain their
health, but also to provide better exercise performances.
Objective: To evaluate the adequacy of the body composition and ingested nutrients of beginners and advanced
race runners of both sexes and estimate the differences between the groups.
Methods: A cross-sectional observational study involving 177 street corridors of both sexes, by non-probabilistic
sampling. Food surveys were applied and anthropometric data were collected for the calculation of Body Mass

$ Autor correspondente: Isabela Limaverde Gomes — e-mail: isabelalimaverde@gmail.com.
AfiliagOes: ! Faculdade Metropolitana de Fortaleza-FAMETRO, CE; 2 Universidade Estadual do Cear3; CE.
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Index (BMI), waist ratio (WHR) and percentage of fat. The
associations between the variables were evaluated by the X2 test
and the likelihood ratio (for the WHR), considering the significance

level of 5% (p <0.05).

Results: In the studied groups of both sexes, there were significant
differences in the average of BMI and percentage of fat; in which the
majority of advanced practitioners presented eutrophy. There were
differences in energy intake and protein, calcium, potassium and
phosphorus intake in both groups of women and for lipid, protein,

vitamin E and sodium in both groups.

Conclusion: Most of the participants of the studied groups
presented inadequacies in the nutrient consumption, therefore,

needing adequate nutritional orientation.

Keywords: food intake, body composition, street race.

Keypoints

- There was difference in BMI
and fat percentage.

-The majority of advanced
runners had eutrophy.

- There were differences in
energy and nutrient intake
between groups and sex male
and female.

Composicao corporal e consumo alimentar de praticantes de corridas de
rua, iniciantes e avancados: um estudo seccional

Introduc¢ao

A prética sistematica de exercicios fisicos,
conjugada com uma alimentacdo adequada,
proporciona beneficios a nivel fisico e
psicologico. Entre os beneficios fisicos esta a
melhoria do metabolismo, o aumento da massa
magra ¢ a reducdo da massa gorda — aspectos
que contribuem para a reducdo de incidéncia
de doengas cronicas ndo transmissiveis(1,2).
Além disso, o convivio social, assim como
manutencdo de comportamentos preventivos
de doengas e controle de estresse que, também,
estdo relacionados com a pratica de exercicios
fisicos, sdo importantes para manter um estilo
de vida saudavel e equilibrado(3).

Para promog¢do e manuten¢do da saude, os
adultos  necessitam  praticar  exercicios
aerobicos de intensidade moderada por no
minimo trinta minutos, cinco vezes na semana
ou exercicios intensos por no minimo vinte
minutos, trés vezes na semana(4). Além da
realizacdo dos exercicios na intensidade ideal,
o consumo energético (calculo da ingesta em
quilocalorias: kcal) e de macro nutrientes
(elementos componentes da ingesta) na dieta
deve ser adequado, pois influencia de forma
positiva o desempenho desportivo(5).

Os praticantes de exercicio fisico devem ter
habitos alimentares saudaveis com a finalidade
nao somente de manter a sade, mas também
de proporcionar um melhor rendimento no

exercicio, controlar o peso e a composi¢do
corporal, e alcancar melhores resultados nas
competicdes(6).

Existe uma diferenga quantitativa entre os
requerimentos nutricionais de individuos
sedentarios e praticantes de exercicios leves
(baixo gasto energético) em relacdo aos mais
fisicamente ativos (alto consumo energético).
Para os dois primeiros tipos, uma dieta
equilibrada, que atenda as recomendagdes
nutricionais sugeridas para a populagdo em
geral, ¢ suficiente para manter a satde e a
atividade fisica relaciona as tarefas diarias do
cotidiano. Porém, para os praticantes de
atividade intensa, ha necessidade de adequagao
de acordo com o aumento de gasto energético
gerado pela intensidade e volume da atividade
fisica(7,8).

A pratica de corrida de rua, que se iniciou na
Inglaterra no século XVIII, tem se expandido
significativamente nos ultimos quarenta anos,
juntamente com o numero de grupos de
corredores e de provas competitivas(9).
Destaca-se entre as modalidades desportivas
por ser praticada em fungdo dos beneficios
para a saude, ser de facil execugdo e baixo
custo economico(10). A maioria dos
praticantes de corridas de rua ¢ considerada
amadora, e treina de forma constante para
buscar uma melhor qualidade de wvida,
recorrendo normalmente a aconselhamento
profissional(11).
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A realizagdo da avaliacdo fisica e o
acompanhamento nutricional de forma
adequada sdo de fundamental importancia para
os praticantes de corridas. Como esse
acompanhamento ¢ um processo demorado e
complexo, a coleta de dados deve ser realizada
de forma criteriosa e interpretados de forma
correta(12), no intuito de diagnosticar o estado
nutricional e definir a adequagdo na ingestao
de macro e micronutrientes.

Tornam-se relevantes e  necessarios,
portanto, mais estudos sobre o perfil
antropométrico e nutricional de praticantes de
corridas de rua, no sentido de favorecer a
realizacdo dessa pratica de forma adequada e
saudavel.

Este estudo teve como objetivo avaliar a
adequagdo de dados antropométricos e de
consumo de nutrientes, bem como comparar as
médias de praticantes de corridas de rua
iniciantes e avangados, de ambos 0s sexos.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Este foi um estudo transversal, analitico com
fins comparativos e abordagem quantitativa,
com amostragem ndo probabilistica. Foram
convidados para participar do estudo pessoas
matriculadas em uma Assessoria Esportiva de
corridas, em Fortaleza-CE. Nao foram
incluidos na pesquisa os individuos que
possuiam alguma doenca crénica ou que nao
estavam realizando os treinos de corrida
regularmente.

Depois de aplicados os critérios de exclusao,
a amostra constituiu-se de 177 praticantes de
corridas de rua adultos (20 a 60 anos). A coleta
de dados foi realizada entre janeiro de 2015 a
julho de 2015.

Os participantes foram divididos em dois
grupos: iniciantes (n=108), composto por 55
mulheres e 53 homens, os que realizavam
corridas leves/trotes ha menos de um ano, com
volume de treino maximo de 18 Km/semana e
nunca realizaram uma meia maratona; €
avancados (n=69), constituido por 21 mulheres
e 48 homens, os que praticavam ha mais de um
ano, com volume de treino minimo de 30
Km/semana e realizaram pelo menos uma meia
maratona.

Aspectos éticos

O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Estadual do Ceard, protocolo CEP numero
984769 e todos os participantes concordaram
em assinar o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, antes de sua inclusdo na amostra.

Coleta de dados

Para determinacgao do peso, os pesquisadores
utilizaram balanga Filizola de plataforma
previamente calibrada, com capacidade
maxima de 150 Kg e graduagao minima de 100
g e para a estatura, utilizou-se um estadiometro
portatil, com escala em centimetros e precisao
de um milimetro. A partir destes dados,
calculou-se o IMC (Indice de Massa Corporal).
Foram utilizados como pardmetros para a
classificagdo do IMC os critérios preconizados
pela Organizacdo Mundial da Saude(13), com
valores ideais entre a faixa de 18,5 a 24,9.

Para aferir as circunferéncias da cintura e do
quadril, foi utilizada fita métrica de fibra de
vidro, inelastica e flexivel com escala de 0-150
cm e resolugdo de 0,1 cm. A relacdo
cintura/quadril (RCQ) foi classificada de
acordo com Heyward e Stolarczyk(14), com
valores ideais para mulheres inferiores a 0,76 e
para homens, inferiores a 0,91.

Foram medidas as seguintes dobras
cutdneas: subescapular, tricipital, peitoral,
axilar média, supra iliaca, abdominal e coxa,
tanto para os homens como para as mulheres,
com um adipometro da marca Lange. Os
percentuais de gordura foram calculados por
equacdes especificas(15,16,17) e analisados
segundo a classificagdo de Pollock e
Wilmore(18), que considera valores ideais de
no maximo 25% para mulheres e no maximo
19% para os homens.

O consumo alimentar foi obtido através da
aplicacdo de registros alimentares de trés dias
nao consecutivos, incluindo um dia de final de
semana. A partir das médias dos trés registros,
foi feita a avaliagdo do consumo de bebidas e
alimentos pelo software Avanutri® - versao
3.1.1. Foram realizados os calculos médios da
Necessidade Energética Estimada e do
consumo de macro nutrientes, avaliados de
acordo com as recomendagdes do Institute of
Medicine(19). A andlise do consumo de
micronutrientes foi efetuada com base nas
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Dietary Reference Intake (DRIs) para
adultos(20).

Os dados foram tabulados em frequéncia
simples e percentual. Foram calculadas as
médias e desvios padrido das varidveis
quantitativas. As associagdes entre as variaveis
foram avaliadas pelo teste y* e de razio de
verossimilhanca, sendo considerado o nivel de
significancia de 5% (p<0,05). Os dados foram
processados no Programa SPSS 20.0.

Resultados

Os corredores de rua, participantes deste
estudo, tinham média de idade de XX+DP e
X% eram do sexo masculino.

Entre os praticantes iniciantes e avancados
de corridas de rua, foi possivel observar
diferencas significativas para IMC (Tabela 1),
percentual de gordura e consumo de proteina
por quilo de peso para ambos os sexos. A partir
da analise de adequacao, € possivel afirmar que
a maioria dos praticantes iniciantes apresentou
percentual de gordura excessivo, € 0s
avancados com predominio de IMC acima do
normal.

Nos parametros antropométricos, 0s
resultados de percentual de gordura avaliados
dos desportistas permitiu caracterizar estados
nutricionais distintos entre os grupos iniciantes
¢ avan¢ados. A maioria dos iniciantes ¢
avancados apresentou percentuais de gordura
excessivos e adequados, respectivamente.

O percentual de gordura dos praticantes de
ambos 0s sexos apresentou diferencas
significativas (p<0,001) entre os grupos
iniciantes ¢ avancados. Para o IMC, diferencas
significativas (p<0,001) do valor médio
absoluto foram encontradas apenas entre os
grupos femininos. A maioria das mulheres
(72,2%) e homens (62,4%) iniciantes ¢ a
minoria dos praticantes avangados de ambos os
sexos (33-43%) apresentou IMC adequado
(eutrofia). O percentual de gordura estava
adequado predominantemente entre  0s
praticantes avangados, sendo 80,9% do sexo
feminino e 62,5% do sexo masculino. A maior
parte dos participantes de ambos os grupos
apresentou relacdo cintura quadril dentro dos
padrdes normais.

Os resultados encontrados para o consumo
energético e macro nutrientes  estdo
apresentados nas Tabela 2. Entre as praticantes

iniciantes ¢ avancadas  observaram-se
diferengas significativas na ingestao de energia
(p=0,01) e de proteina por quilo de peso
(p<0,0001), com predominio de consumo
normal e excessivo, respectivamente. Para os
demais parametros (consumo de carboidratos e
lipideos em percentuais), ndo se verificou
diferenga significativa, ja que a maioria das
participantes de ambos os grupos apresentou
consumo normal.

Em relagdo aos grupos masculinos, foram
encontradas diferencas significativas entre os
iniciantes e avancados para o consumo em
percentual de lipideos (p<0,0001) e de proteina
por quilo de peso (p=0,001), observando
predominio dos avangados com consumo
adequado (68,8%) de lipideos e acima do
limite maximo recomendado de proteinas
(1,4g de proteina por quilo de peso). A maioria
dos praticantes do sexo masculino apresentou
consumo adequado de energia e carboidratos.

A andlise comparativa do consumo de
vitaminas e minerais antioxidantes entre os
grupos iniciantes e avangados (Tabela 4)
permitiu identificar diferencgas significativas
(p<0,0001) nos valores absolutos do consumo
de vitamina E apenas entre os praticantes do
sexo masculino. O consumo de vitamina A,
vitamina E e zinco mostrou-se insuficiente
para a maior parte dos individuos, enquanto o
consumo de vitamina C foi considerado
adequado pela maioria, com exce¢do dos
iniciantes masculinos.

Na Tabela 3, é possivel identificar diferengas
significativas (p<0,05) no consumo médio de
calcio, potassio e fosforo dos dois grupos
femininos, com nenhuma das participantes
com consumo adequado de potéssio. Para os
grupos masculinos, diferencas significativas
(p=0,002) foram observadas apenas para os
valores de sdédio. A maioria nos grupos
masculinos e femininos apresentou consumo
adequado de fosforo, enquanto a minoria
apresentou consumo adequado em magnésio.
Em relagdo ao calcio, potassio e so6dio, apenas
a maioria no grupo dos praticantes avangados
do sexo masculino apresentou um consumo
adequado.

Os resultados de percentual de gordura
avaliados nos desportistas  permitiram
caracterizar estados nutricionais distintos entre
0s grupos iniciantes e avancados. A maioria



244  Rev Ed Fisica /J Phys Ed — Composi¢do corporal e consumo alimentar de praticantes de corridas de rua

dos iniciantes e avancados apresentou
percentuais de gordura excessivos e
adequados, respectivamente.

A andlise da ingesta alimentar quanto ao
consumo energético ¢ de macro nutrientes
(Tabela 2), nos grupos femininos, houve
diferengas estatisticamente significativas em
consumo energético, calcio, fésforo e potassio
entre corredoras iniciantes e avangadas. Nos
grupos masculinos, houve diferengas no
consumo de lipideos, vitamina E e s6dio. A
maioria apresentou consumo excessivo de
proteina por quilo de peso, e insuficiente de
micronutrientes.

Discussao

O presente estudo procurou avaliar e analisar
a composi¢ao corporal e o estado nutricional
de corredores de rua. Foi observado um
predominio de valores de IMC acima do
recomendado na maioria dos corredores
avangados e normal na maioria dos iniciantes,
reforgando a interpretagdo deste indice muitas
vezes erronea deste parametro, principalmente
quando aplicado em individuos com massa
magra mais acentuada, como frequentemente
ocorre em atletas e em praticantes avangados.

A analise do indice de Massa Corporal deve
ser feita de forma  criteriosa e
preferencialmente junto a outras medidas
antropométricas, pois, trata-se de uma
estimativa ndo faz distingdo entre peso
associado ao musculo ou gordura corporea. Por
esse motivo, ¢ importante a analise de varias
medidas antropométricas, que permitam um
diagnostico mais preciso.

Outra pesquisa, também realizada em
praticantes de corridas, encontrou predominio
de sobrepeso, de acordo com o IMC(21). Em
contrapartida, estudo com  corredores
recreacionais adultos obteve a maioria dos
participantes com IMC normal(22). Isso
demonstra que quanto menor for o nivel de
condi¢ao fisica e desportiva de um individuo,
mais este se aproxima da populacio sedentéria
em geral, para a qual o calculo do IMC tem
validade epidemioldgica e nutricional.

O percentual de gordura excessivo por parte
dos praticantes iniciantes era esperado, pois, a
pratica da corrida ¢ um  exercicio
predominantemente aerdbico e, portanto,

contribui para reducdo do percentual de
gordura dos individuos. A baixa quantidade de
gordura corporal ¢ desejavel para o bom
desempenho, em quase todas as modalidades
esportivas, pelo fato de existir, na maioria dos
estudos, correlagdes negativas entre o
percentual de gordura corporal e o
desempenho fisico(24,25). Contrariando o
resultado deste estudo, uma pesquisa realizada
com 30 homens apresentou média de
percentual de gordura elevado tanto para os
praticantes de corridas leves quanto para os de
corridas intensas(23), isso pode ter acontecido
devido ao alto consumo de alimentos caloricos
pelos desportistas, diferentemente dos achados
do presente estudo, em que os corredores
obtiveram percentuais de gordura adequados.

A relagcdo cintura quadril e os demais
pardmetros  antropométricos  constituem
informagdes importantes para avaliacdo de
impacto na satde e qualidade de vida, além
disso a adequacao desses dados em conjunto
com o volume ¢ a intensidade de treinamento,
podem favorecer o desempenho nos
treinos(26).

No presente estudo, observou-se predominio
de  inadequagdbes no  consumo  de
micronutrientes em todos os grupos. Estes
achados estdo alinhados com a literatura.
Outros estudos em praticantes de corridas,
também, retrataram altos percentuais de
inadequagdes no consumo de vitaminas e
minerais(27,28). As vitaminas € minerais s3o
importantes e devem ser consumidas em
quantidades adequadas na alimentagdo de
praticantes de exercicio fisico, pois participam
de processos celulares relacionados ao
metabolismo energético; contracdo, reparagao
e crescimento muscular; defesa antioxidante; e
resposta imune(l). As inadequagdes no
consumo de nutrientes pelos participantes
deste estudo destacam a necessidade de
orientacdo nutricional para praticantes de
corrida de rua, pois, ¢ importante que a dieta
seja adequada, visando ndo apenas o
desempenho esportivo como, também, a
manutengdo da saitde. Ressalta-se que o
consumo adequado de todos os nutrientes em
variedade, moderagdo e proporcionalidade no
contexto de um estilo de vida saudavel pode
tornar desnecessario o uso de suplementos(29).
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Tabela 1 — Estado nutricional e caracteristicas antropométricas da amostra (N=177)

Variavel Feminino Masculino
Iniciantes ~ Avangados P Iniciantes ~ Avancados P
(n=55) (n=21) (n=53) (n=48)

IMC (kg/m’) <0,001 0,009
MédiatDP 26,034 225=%x1,5 27,5+2,8 26,1 +£2,6
Percentual de eutrofia 72,2 43
(%)

% de Gordura Corporal <0,001 <0,001
MédiatDP 28,9+473 19,8 £ 3,3 21,7 +3.,7 16,6 £ 5.3
Percentual de eutrofia 20 80,9 9,4 62,5
(%)

RCQ 0,120 0,130
MédiatDP 0,7+0,06 0,7+0,04 0,9+ 0,06 0,9+0,08
Percentual de eutrofia 96,4 95,2 100 100
(%)

DP: desvio padrio; IMC:Indice de Massa Corporal (valores absolutos); RCQ: razio cintura/quadril; P: p-valor resultado do teste
estatistico aplicado

Tabela 2 — Distribui¢do de consumo adequado de energia e de macronutrientes nos grupos inciantes
e avan¢ados segundo sexo (N=177)

Variavel Feminino Masculino
Iniciantes Avangados P Iniciantes Avangados P
(n=55) (n=21) (n=53) (n=48)
Consumo energético 0,010 0,540
(Kcal)
Média+DP 1742,6 + 1981,5 26375+  2574,6 +
376,6 410,9 683,7 2529
Percentual de 96,4 95,2 92,5 93,7
consumo adequado
(%)
Carboidratos (%) 0,770 0,090
Média+DP 51,2+ 6,8 51,7+ 6,6 529+12,1 49,6 £6,4
Percentual de 83,7 80,9 54,8 81,2

consumo adequado (%)

Lipideos (%): 0,540 <0,0001
Média +DP 25,5+ 6,7 24,4+ 8.4 19,7+8,3 30,3+6,8
Percentual de 69,1 71,4 39,6 68.8

consumo adequado (%)

Protéina (%): <0,0001 0,001
MédiatDP 1,5+0,6 2,2+0,8 2,2+0,9 1,6+0,5
Percentual de 3,6 14,2 0 27,2

consumo adequado (%)

DP: desvio padrio; IMC:Indice de Massa Corporal (valores absolutos); RCQ: razio cintura/quadril; P: p-valor resultado do teste
estatistico aplicado
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Tabela 3 — Distribui¢do de consumo adequado de vitaminas e minerais nos grupos inciantes e avangados, segundo sexo (N=177)

Variavel Feminino Masculino
Iniciantes Avancados P Iniciantes Avancados P
(n=55) (n=21) (n=53) (n=48)

Vitaminas

Vitamina A (pg/dia) 0,640 0,810
MédiatDP 560,6+639,9  632,7+486,6 508,8+472,1 530,7+484,2
Percentual de consumo adequado (%) 32,7 47,6 15,1 18,8

Vitamina C (mg/dia) 0,090 0,510
MédiatDP 85,7+76,5 168+338,2 275,9+398.2 232,4+251,9
Percentual de consumo adequado (%) 50,9 66,7 472 68,8

Vitamina E (mg/dia) 0,910 <0,0001
Média+tDP 6,5+5,6 6,6+6,1 6,1£7,3 13,3+£11,8
Percentual de consumo adequado (%) 10,9 9,5 9.4 29,2

Minerais antioxidantes

Zinco 0,550 0,210
MédiatDP 7,4+6.9 6,50+3.9 10,2+5,6 11,7£5,6
Percentual de consumo adequado (%) 23,6 32,1 14,3 438

Calcio (mg/dia) 0,010 0,100
Média+DP 533,1£259,6  720,7+390,7 716,9+402.2 828,9+237,7
Percentual de consumo adequado (%) 1,8 7,5 9,5 95,8

Foésforo (mg/dia) 0,010 0,820
Média+tDP 1055,6+£393,1 1331,2+472.8 1407,5+£707,9 1382,9+£340,2
Percentual de consumo médio (%) 92,7 94,3 95,2 100

Magnésio (mg/dia) 0,910 0,980
Média+DP 138+45.9 153,3+51,9 200,0+92,2 200,3+42,3
Percentual de consumo médio (%) 0 7,5 0 0

Potéssio (mg/dia) 0,006 0,850
Média+DP 1631,4+548,2 2060,5+700,1 2315,5+£1055,9 2346,5+597,0
Percentual de consumo médio (%) 0 0 0 100

Sédio (mg/dia) 0,350 0,02
Média+DP 1531,5+697,2 1725,7+£974,7 1944,8+4967,8 2488,8+708,4

Percentual de consumo médio (%)

5,4

17

14,3

100

DP: desvio padrdo ; P: p-valor resultado do teste estatistico aplicado
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A maioria dos participantes obteve
adequagdo na RCQ. Estes resultados retratam
os beneficios do exercicio fisico na prevengao
de doencgas cronicas, evidenciando o baixo
risco para doenca coronariana (30).

Pontos fortes e limitagdes do estudo

O estudo fornece importantes informagdes
sobre  consumo alimentar e  dados
antropométricos de praticantes de corrida de
grupos que realizam o esporte em intensidades
diferentes, o que favorece o conhecimento
sobre o perfil nutricional nessa modalidade de
esporte de forma mais aprofundada. As
limitacdes do estudo estdo relacionadas as
informagdes fornecidas pelos individuos em
relagdo ao consumo alimentar, que nem
sempre condizem com a realidade.

Conclusao

Os resultados deste estudo demonstraram
irregularidades nutricionais em corredores de
rua tanto em nivel iniciante quanto avancado
relacionados principalmente ao consumo
alimentar e, em menor propor¢cao as
caracteristicas antropométricas, por isso,
recomenda-se aos grupos estudados um
acompanhamento nutricional individualizado,
realizado por profissional nutricionista, com o
intuito de garantir uma educacao alimentar que
favorega bons habitos alimentares, corrija os
excessos ou insuficiéncias nutricionais,
previna doengas cronicas ndo transmissiveis e
melhore o desempenho atlético, repercutindo,
também, na melhoria da qualidade de vida.
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Resumo
Introducao: Estudos tém sido desenvolvidos de modo a contribuir
para a melhoria da qualidade de vida na terceira idade e um dos
aspectos a essa relacionados é a autonomia funcional, que pode ser
beneficiada pela pratica de atividade fisica.
Objetivo: Comparar a autonomia funcional de idosas fisicamente
ativas e insuficientemente ativas de uma cidade centro sul cearense.
Métodos: Estudo observacional, do tipo seccional, para o qual
foram convidadas a participar mulheres idosas (>60 anos de idade),
aleatoriamente, em diversos locais da cidade de Iguatu-CE. A
autonomia funcional foi avaliada por meio do protocolo de
autonomia GDLAM.
Resultados: Participaram 30 mulheres idosas (60 a 83 anos) foram
divididas em dois grupos: G1 (n=15) composto de praticantes de
exercicios fisicos (66 = 5,01 anos) e G2 (n=15) de mulheres
insuficientemente ativas (67 * 6,17 anos). A Uinica diferenca entre os
grupos G1 e G2 foi no teste de vestir e tirar uma camiseta (14,19 *
4,13s vs 18,24 + 12,51s). Os valores dos dois grupos ficaram bem
proximos. O G1 demostrou um melhor desempenho, com um
resultado bom, e 0 G2 demorou na execugio das atividades, com um
resultado regular.

Conclusao: Mulheres idosas praticantes de exercicios fisicos apresentaram maior autonomia funcional
significativa no teste de vestir e tirar a camiseta quando comparada a mulheres insuficientemente ativas,
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- Participaram do estudo idosas
que foram capazes de realizar
os testes do protocolo GDLAM
para autonomia funcional.

- O G2 (insuficientemente ativas
fisicamente) realizou as tarefas
sempre em tempo maior do que
o G1.

- Houve diferen¢a
estatisticamente significativa
somente no teste de vestir e
tirar uma camiseta.

demonstrando que a pratica de exercicio fisico pode contribuir para maior autonomia.
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Abstract
Introduction: Studies have been developed in order to contribute
to the improvement of quality of life in the third age. One of the
aspects related to it is the functional autonomy, which physical
activity can benefit.
Objective: To compare the functional autonomy of physical active
and insufficiently active elderly women in a city center at south of
Ceara.
Methods: This was a cross-sectional, observational study. In
several locations in the city of Iguatu-CE, elderly women (> 60 years
of age) were randomly invited to participate. The functional
autonomy was evaluated through the GDLAM autonomy protocol.
Results: Thirty elderly women (60 to 83 years) were divided into
two groups: G1 (n = 15) composed of physical exercise practitioners
(66 £ 5.01 years) and G2 (n = 15) of insufficiently active women
(67+6,17 years). The only difference between groups G1 and G2 was
in the in the dressing and undressing a T-shirt test (14.19 + 4.13s vs
18.24 + 12.515s). The values of the two groups were very close. The
G1 showed a better performance with a good result, and the G2 took
a long time to complete the activities, with a regular result.
Conclusion: Older women practicing physical exercise presented

Keypoints

- Elderly women who were able
to perform the GDLAM
protocols for functional
autonomy participated in the
study.

- G2 (insufficiently physically
active) performed the tasks
always longer than G1.

- There was a statistically
significant difference only in the
dressing and undressing a T-
shirt test.

significant higher functional autonomy in the dressing and undressing a T-shirt test when compared to
insufficiently active women, demonstrating that the practice of physical exercise can contribute to greater

autonomy.

Keywords: physical activity, elderly, aging, quality of life.

Autonomia funcional de idosas fisicamente ativas e insuficientemente
ativas de uma cidade do centro sul cearense: um estudo seccional

Introduc¢ao

A populagdo brasileira estd em processo de
envelhecimento, por conseguinte, € crescente a
preocupacdo de pesquisadores em investigar
meios para favorecer uma qualidade de vida
satisfatoria dessa populagdo(1). Para isso, sdo
necessarios estudos voltados para a avaliagdo
da aptidao fisica, pois, sua manutengdo pode
prevenir doencas e melhorar capacidades
fisicas, proporcionando mais independéncia ao
idoso(2).

A prética de exercicios fisicos pode prevenir
o sedentarismo, ajudando de maneira
significativa na manutencdo da aptidao fisica
do 1idoso, contribuindo positivamente nas
capacidades funcionais(3). Dependendo do
estilo de vida dessas pessoas em suas
atividades da vida didria, as respostas em sua
autonomia funcional serdo diferenciadas
(6)(4). A literatura mostra que o exercicio
fisico realizado de forma regular apés os 50

anos de idade e a mudanca para um estilo de
vida ativo causa impacto real na saude e na
longevidade(5), isto porque contribui para
melhorar capacidade funcional,
consequentemente, torna o idoso mais
independente para decidir e atuar em sua vida
e em seu cotidiano(6).

A classificagdo de terceira idade inclui
individuos diferenciados entre si, tanto do
ponto de vista socioecondmico como
epidemioldgico(7). O estilo de vida que a
pessoa apresenta, afeta diretamente sua satde.
Ha crescentes aumentos na quantidade de
pessoas idosas que praticam esportes,
ginastica, dangas e outras atividades que
proporcionam alegria(8). Com isso, estudos
relacionados ao exercicio fisico e a autonomia
funcional nesta populagdo sdo importantes,
para que os idosos se tornem mais
independentes fisicamente, e
consequentemente melhorem os niveis de
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atividade fisica e a percepc¢do da qualidade de
vida.

Este estudo teve como objetivo comparar a
autonomia funcional de idosas praticantes de
exercicios fisicos com idosas
insuficientemente  ativas numa  cidade
localizada no centro sul cearense do Brasil.

Métodos

Desenho do estudo e amostra

Estudo do tipo observacional, seccional,
para o qual foram convidadas mulheres idosas.
As voluntarias foram recrutadas nas pragas de
caminhadas, grupo de convivéncia do Servigo
Social do Comércio de Iguatu e academias da
cidade, através de convite e distribuicdo de
panfletos. Os critérios de inclusdo foram que a
participante deveria ter idade superior a 60
anos, ndo apresentar lesdes ou doengas
incapacitantes que impedissem de realizar os
testes (aparentemente saudaveis). O critério de
exclusdo foi nao conseguiram realizar todos os
testes do protocolo.

As voluntérias foram divididas em dois
grupos: Grupo 1 (G1): praticantes de exercicio
fisico regular — que apresentassem frequéncia
de semanal minima de 3 vezes por mais de seis
meses; ¢ Grupo 2 (G2): insuficientemente
ativas — que apresentassem menos de 150
minutos/semana de exercicio regular(9).

Aspectos éticos

O estudo foi norteado pela resolugdo 466/12
do Conselho Nacional de Satde sobre pesquisa
envolvendo seres humanos, submetido ao
Comité de Etica em da Universidade Regional
do Cariri e aprovado sob o numero de
protocolo n® 54291016.80000.5055. Além
disso, todas as voluntarias receberam e
assinaram um termo de consentimento livre
esclarecido — TCLE.

Procedimentos de coleta de dados

Todos os voluntarios da pesquisa foram
orientados quanto a realizacdo dos testes ¢ a
vestimenta adequada para realizd-los. Foi
preenchida uma ficha de anamnese contendo
dados pessoais (nome, idade, endereco),
historico de atividade fisica, historico de
dor/desconforto. Em seguida, foi solicitado a
realizacdo dos testes, orientados por

profissionais treinados com o coeficiente de
correlacdo intraclasse (CCI) superior a 0,90.

Protocolo dos testes

Para avaliacdo da autonomia funcional, foi
utilizado o protocolo (GDLAM) para avalia¢ao
da autonomia funcional do idoso(10,11).

Este protocolo considera a aplicagdo de
algumas atividades da vida didria como,
caminhar 10m (C10m) o mais rapido possivel,
levantar-se da posi¢do sentada cinco vezes
consecutivas (LPS), levantar-se da cadeira e
locomover-se pela casa (LCLC), vestir e tirar
uma camiseta (VTC), levantar-se da posi¢do de
dectbito ventral o mais rapido possivel
(LPDV). Todos os testes foram realizados duas
vezes com um intervalo minimo de cinco
minutos. O melhor tempo de execugdo de cada
teste, aferido em segundos, foi considerado. A
partir dos tempos de realiza¢do dos testes, o
indice geral de autonomia (IG) foi calculado
com valores expressos em escores.

O local de realizacao do processo avaliativo
aconteceu, na academia Fitness Clube da
cidade de Iguatu/CE.

Andlise estatistica

Para classificacdo dos dados em regular,
bom e muito bom, foi utilizado a formula do
protocolo GDLAM de autonomia a seguir,
IGH(((C10m+LPS+LPDV+VTC)x2)+LCLC)+4]
para se obter a definicdo do indice geral (IG)
de todo o desempenho. Aplicou-se estatistica
descritiva de tendéncia central (valores
médios, maximos e minimos, desvio padrdo e
distribuicdo de frequéncia). Foi aplicado o
teste t de Student para identificar possiveis
diferengas entre as varidveis. O nivel de
significancia adotado foi de p<0,05. Toda a
analise estatistica foi realizada através do
programa estatistico SPSS versao 20.0 (SPSS
Inc., Chicago, IL, EUA).

Resultados

Das 36 idosas elegiveis para participar do
estudo, seis foram retiradas das andlises pelo
critério de exclusdo. Assim, fizeram parte da
amostra 30 mulheres idosas, G1: n=15 e G2:
n=15. Com relacdo a idade, as mulheres ativas
apresentaram uma média de 66,86 = 5,01 anos,
enquanto que as mulheres sedentérias tiveram
uma média de idade de 66,33 + 6,17 anos
(Tabela 1). A unica variavel que apresentou
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diferenca estatisticamente significativa foi no
teste de vestir e tirar a uma camisa em favor do
Grupo ativo (G1).

Tabela 1 — Resultados do protocolo de
avaliagdo da autonomia funcional do idoso

GDLAM

Variaveis G1 G2

M¢édiaxDP Média+DP P
Idade 66,86+5,01 66,33+6,17 0,64
Cl1o0M 6,89+1,45 7,98+2,39 0,06
LPS 13,69+4,04 14,77+4,36 0,69
LCLC 20,01+£3,24 23,33+7,54 0,06
VTC 14,19+4,13 18,24+12,51 0,01
LPDV 6,06+3,39 7,65+4,69 0,32
IG 25,42+8,55 30,15£8,00 0,07

Os testes no protocolo GDLAM sdo mensurados em segundos.
C10m: caminhar 10m; LPS: levantar-se da posi¢do sentada
cinco vezes consecutivas; LCLC: levantar-se da cadeira e
locomover-se pela casa; VTC: vestir e tirar uma camiseta;
LPDV: levantar-se da posicdo de dectbito ventral o mais
rapido possivel. DP: desvio padrdo; P: p-valor resultado do
teste ¢ de Student, ndo pareado.

Discussao

Pesquisas na ultima década tém demostrado
a importancia dos exercicios fisicos para
autonomia funcional em idosos(12,13), pois,
além de promover fortalecimento,
principalmente de membros inferiores,
contribuindo para prevenir quedas, pode
estimular, também, o sistema neuromuscular
para uma  maior  propriocep¢do e,
consequentemente, maior equilibrio nas
atividades da vida diaria(6).

Estudos  demonstraram  que  idosos
fisicamente  ativos  apresentam  maior
autonomia funcional quando comparados aos
idosos sedentérios(10,11). Dentre todas as
variaveis relacionadas ao protocolo do grupo
de desenvolvimento latino-americano para a
maturidade (Protocolo GDLAM), apenas uma
foi estatisticamente significativa quando
comparada entre os dois grupos, que foi o
movimento de vestir e tirar a camisa. Outro
estudo ndo encontrou diferengas significativas
entre  idosas  fisicamente  ativas  ou
sedentarias(14). No presente estudo ndo houve
diferenga nos outros testes do protocolo
GDLAM entre idosos fisicamente ativos e
insuficientemente ativos. E plausivel que a
diferenga do nivel de pratica de atividade fisica
fosse pequena devido ao nivel de

independéncia funcional da amostra e, por
conseguinte, ndo foi observada diferenca
quanto ao nivel de autonomia funcional nos
testes de C10M, LPS, LCLC ¢ LPDV.

Intensidade, duragdo ou até tipo de exercicio
que as idosas praticavam poderiam influenciar
as respostas esperadas, entretanto, o0s
resultados nos testes do protocolo GDLAM,
exibiram niveis semelhantes. Assim, € possivel
que os exercicios fisicos e as atividades da vida
didria realizados proporcionem estabilidade
quanto aos componentes da aptidao fisica(15),
mantendo os niveis de  resisténcia
cardiovascular, flexibilidade, forga, equilibrio,
velocidade, que sdo importantes para a
autonomia funcional(16).

Embora nao se tenha observado diferencas
significativas nas demais variaveis de estudo,
as mulheres do G1, realizaram os testes em um
tempo menor do que as do G2. Isso mostra uma
tendéncia em que mulheres consideradas
insuficientemente ativas (G2) demoraram um
pouco mais para realizar as tarefas
relacionadas a atividades do dia-a-dia, porém,
mesmo assim conseguiram um tempo regular
de execugdo. Isso pode ter ocorrido pelo fato
de n3o serem completamente sedentdrias,
mantendo o desempenho de suas fungdes
cotidianas, o que favorece a manutencdo da
autonomia funcional por um periodo mais
prolongado do que idosas sedentarias, adiando,
desta forma, os riscos de declinio
funcional(17).

As praticas das atividades diarias podem
influenciar um nivel de aptidio fisica
semelhante ao de pessoas que praticam
atividade fisica regular, sendo este um pré-
requisito para um envelhecimento
saudavel(18). Outro trabalho publicado relata
a importancia do exercicio resistido nessa fase.
Por isso, a musculacdo tem sido recomendada
para idades mais avangadas, pois melhoram as
habilidades funcionais, a for¢ca muscular, o
estado geral de saude, a qualidade de vida e a
independéncia da pessoa idosa(11). Dessa
forma, promover a autonomia funcional do
idoso requer estratégias que favorecam
escolhas responsaveis em seu modo de viver.
Isso tem implicagdes praticas no cotidiano do
servigo de saude, que deve promover o resgate
da dimensdo social do usudrio e estabelecer
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novos modos de relagdo entre profissionais e
idosos(19).

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Um ponto forte do estudo é que com o
processo de envelhecimento populacional em
andamento, torna-se cada vez mais relevante a
investigacdo cientifica respeito de aspectos
relacionados a qualidade de vida de idosos.

Os resultados encontrados sugerem que o
desempenho das atividades da vida diaria dos
idosos participantes estd relacionado com as
caracteristicas de vida, habitos e costumes da
regido. No entanto, no presente estudo, ndo foi
observado o tipo de exercicio fisico que elas
faziam, assim como a intensidade e volume de
treinamento. Com 1sso, ndo se sabe ao certo, se
os exercicios que as idosas fisicamente ativas
praticavam eram suficientes intensos para
melhorar as respostas nos testes de autonomia
funcional.

Conclusao

Mulheres idosas praticantes de atividade
fisica alcangaram resultados melhores apenas
no teste de vestir e tirar a camisa e mostraram
uma tendéncia de melhor desempenho nas
atividades da vida diaria quando comparadas
as mulheres insuficientemente ativas. Dessa
forma, o exercicio fisico pode contribuir para a
melhoria da capacidade funcional de idosos,
sobretudo se houver controle da intensidade e
duracdo dos exercicios fisicos em suas
diferentes formas de aplicacao.

Assim, sugere-se que novos estudos sejam
realizados de forma longitudinal, observando o
tipo de atividade fisica, a frequéncia semanal,
a intensidade e volume do exercicio, assim
como a forma de ajuste destas varidveis, e
ainda suas possiveis influéncias sobre os
aspectos emocionais € a cognicao.
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