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Resumo

O objetivo do estudo foi verificar as caracteristicas da aptiddo aerdbia e neuromuscular de
participantes dos projetos de extensdo de uma instituicdo de ensino superior da cidade de
Campo Grande/MS. O presente estudo foi de carater quantitativo e descritivo. Os dados de 28
individuos (homens: 27 + 11 anos; 74,8 £ 7,9 kg de massa corporal e 171 £ 7,1 cm de estatura;
mulheres: 32 = 14 anos; 66,9 + 14,1 kg de massa corporal e 161,4 £ 8,9 cm de estatura) foram
extraidos do banco de dados de uma instituicdo de ensino superior. Para verificar o perfil da
aptiddo aerébia foram utilizados os resultados da avaliacdo do limiar anaerébio estimado por
meio da determinagdo do ponto de deflexdo da frequéncia cardiaca observado em teste
incremental. A andlise do perfil da aptiddo neuromuscular foi realizada a partir dos resultados
dos testes de flexdo de bracos e flexdo de tronco. Os resultados da avaliacdo do limiar
anaeroébio foram de 8,9 + 0,4 km-h-1. No teste de flexdo de tronco, os homens realizaram 30,8
+ 10,8 repeticbes e as mulheres 21,3 + 6,2 repeticbes. No teste de flexdo de bragos, os
homens realizaram 20,5 + 12,1 repeticdes e as mulheres 19,7 = 7,9 repeticdes. Nos homens foi
observado que 40% dos individuos foram classificados como fracos e 20% como abaixo da
média na avaliacdo da aptiddo neuromuscular, tanto no teste de flexdo de tronco quanto de
flexdo de bracos. As mulheres apresentaram prevaléncia de 40% na classificacdo fraco para
flexdo de tronco, e 46,2% na classificacdo média para o teste de flexdo de bragos. Assim, o
perfil dos praticantes dos projetos de extensdo de uma instituicdo de ensino superior de Campo
Grande/MS sugere uma baixa aptidao fisica voltada para a saude, indicando a necessidade de
acbes e planejamentos de programas que procurem desenvolver a aptidao fisica desses
individuos.

Palavras-chave: frequéncia cardiaca, aptidao fisica, exercicio.

Abstract

The objective of the study was to verify the characteristics of the aerobic and neuromuscular
fithess of participants of extension projects of an education institution in the city of Campo
Grande/MS. The present study was quantitative and descriptive. The data of 28 individuals
(men: 27 + 11 years, body mass 74,8 + 7,9 kg and height 171 + 7,1 cm, women: 32 £ 14 years,
body mass 66,9 + 14,1 kg and height 161,4 + 8,9 cm) were extracted from the database of an
education institution. In order to verify the aerobic fithess profile, the results of the estimated
anaerobic threshold were determined by means of determination of the heart rate deflection
point observed in an incremental test. The analysis of the neuromuscular fithess profile was
performed from the results of the arms flexion and trunk flexion tests. The results of the
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anaerobic threshold assessment were 8.9 + 0.4 km.h-1. In the trunk flexion test, the men
performed 30.8 + 10.8 repetitions and the women performed 21.3 + 6.2 repetitions. In the arm
flexion test, men performed 20.5 + 12.1 repetitions and women 19.7 + 7.9 repetitions. In the
men we observed that 40% of the individuals were classified as weak and 20% as below the
average in the assessment of neuromuscular fitness, both in the trunk flexion test and in the
arm flexion test. The women presented a prevalence of 40% in the weak classification for trunk
flexion and 46.2% in the average classification for the arm flexion test. Thus, the profile of
practitioners of extension projects at an education institution in Campo Grande/MS suggests a
low physical fithess for health, indicating the need for actions and planning of programs that
seek to develop the physical fitness of these individuals.

Key-words: heart rate, physical fitness, exercise.

Introducao

A préatica regular de exercicios fisicos promove diversos beneficios a saude [1-7].
Esses efeitos benéficos podem ser observados desde os anos iniciais até a vida adulta e no
periodo de envelhecimento [8]. Durante os anos iniciais, a disciplina de Educacao Fisica,
presente nos curriculos da educacdo basica, permite o desenvolvimento das capacidades
fisicas, habilidades motoras basicas, experiéncias iniciais a pratica de esportes, conhecimento
sobre jogos, brincadeiras, além de diversos aspectos sociais e atitudinais [9].

No inicio da vida adulta, esses jovens podem buscar a prética regular de exercicios
fisicos em atividades que tragam prazer e satisfacdo [10]. Especificamente, jovens que
ingressam no ensino superior podem ter acesso a diferentes atividades fisicas e modalidades
esportivas oferecidas pelas instituicdes de Ensino Superior por meio de projetos de extenséo
[2], sejam elas voltadas para salde e estética ou para fins de competicdo. Os exercicios fisicos
ou treinamentos esportivos em qualquer uma dessas etapas da vida segue uma série de
principios que podem permitir o bem-estar fisico, mental e social, assim como otimizar os
efeitos benéficos e objetivos propostos [11].

Os praticantes dessas atividades/modalidades dos projetos de extensdo podem ser
praticantes experientes devido a pratica ao longo da vida ou podem ser individuos iniciantes e
que tiveram uma pratica regular de atividade fisica. Além disso, programas de exercicios fisicos
e esportivos oferecidos por instituicbes superiores podem apresentar frequentadores com
diferentes niveis de aptidao fisica, pois atendem toda a comunidade externa. Sendo assim,
avaliacOes fisicas com esses praticantes sdo essenciais para estabelecer perfil desses sujeitos
e o nivel de desempenho.

Estabelecer o perfil fisico de individuos submetidos & pratica de exercicios fisicos é um
dos aspectos mais importantes para os profissionais de Educagdo Fisica em relacdo ao
treinamento. As avaliagbes permitem conhecer as capacidades individuais do aluno/atleta,
fazendo com que seja possivel planejar com exceléncia todo o programa de treinamento,
prescrever intensidades ideais de exercicio em acordo com o0s objetivos propostos, estabelecer
objetivos plausiveis, verificar e otimizar os resultados [12,13]. Ainda mais, esses resultados
podem ser analisados de modo longitudinal e também podem ser comparados com resultados
encontrados na literatura para populacdes semelhantes, permitindo realizar andlises sobre o
perfil de desempenho desses alunos e estabelecer as estratégias para o planejamento do
treinamento.

Estudantes universitarios e todos os praticantes dos projetos oferecidos pelas
instituicbes de ensino superior podem apresentar diferentes padrdes de composi¢édo corporal e
de desempenho fisico como as capacidades fisicas de forca, resisténcia muscular localizada e
aptidéo aerdbia. Sendo assim, faz-se necessario investigar qual o perfil fisico desses individuos.

No contexto atual, muitos individuos ndo mantém uma pratica regular de exercicios
fisicos. As avaliagOes fisicas podem contribuir para verificar o estado de treinamento e o perfil
da composicdo corporal, que permitem estabelecer os objetivos especificos e verificar os
resultados ao longo da realizacdo dos projetos. Até mesmo nas atividades de treinamento
desportivo, esses individuos muitas vezes ndo mantém os habitos de alimentacdo e
treinamento durante os periodos de recesso académico, que acaba influenciando na
manutenc¢éo dos resultados alcancados no desempenho e na aptidédo fisica.

Portanto, estabelecer o perfil fisico desses participantes pode contribuir para o
planejamento das atividades realizadas nesses projetos e também para nortear as acdes de
incentivo a préatica dessas atividades pelas instituicdes que as oferecem. Sendo assim, o
objetivo do presente estudo foi caracterizar o perfil da aptidao aerébia e neuromuscular de
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praticantes dos projetos de extensdo de uma instituicdo de ensino superior na cidade de
Campo Grande/MS.

Material e métodos

O presente estudo foi de carater quantitativo e descritivo. O local de pesquisa foi uma
instituicdo de ensino superior da cidade de Campo Grande/MS. Todos os testes foram
realizados pelos integrantes do laboratério de avaliacdo fisica da instituicdo, que eram
académicos de Educacéo Fisica do Gltimo ano de graduacao.

Foram selecionados os dados de 11 individuos do sexo masculino e 17 do sexo
feminino, participantes de projetos de extensdo voltados & pratica de exercicios fisicos e
modalidades esportivas de uma instituicdo de ensino superior. Alguns individuos nao
apresentavam, em seu banco de dados, todos os testes de aptiddo fisica devido a restricées
médicas ou por outros motivos, porém os dados existentes foram analisados.

Os dados utilizados para o presente estudo foram fornecidos pelo laboratério de
avaliacdo fisica da instituicdo, com autorizacdo prévia documentada. Todas as avaliacfes
foram realizadas por estudantes capacitados que integram o laboratério. As identidades dos
sujeitos foram mantidas em sigilo e somente tiveram acesso as informagfes e aos resultados
dos testes os pesquisadores envolvidos na pesquisa e o proprio individuo.

Antropometria

Para caracterizacdo dos sujeitos do estudo, foram selecionados os dados da massa
corporal, que foi realizada por meio de uma balanca digital, enquanto que a estatura foi
mensurada por meio de um estadiébmetro.

Avaliacdo da aptiddo aerobia

A avaliacdo da aptidao aerébia foi realizada por meio da determinacdo do limiar
anaerobio. Os individuos foram submetidos ao teste incremental com intensidade inicial de 6 a
8 km-h-1 e incrementos de 1 km-h-1 a cada estagio de 2 minutos até a exaustdo. A frequéncia
cardiaca (FC) foi mensurada durante todo o teste por um cinto transmissor (T31, Polar Electro,
Kempele, Finlandia) e o valor observado ao final de cada estagio correspondeu a intensidade
de exercicio.

O limiar anaerdbio foi determinado por meio da identificacdo do ponto de deflexdo da
FC, seguindo as recomendac¢fBes de Conconi et al. [14]. O ponto de deflexdo da FC foi
determinado pelo método visual, utilizando o ponto de interse¢do entre duas retas provenientes
de ajustes lineares com os pontos da relacdo intensidade-FC antes do ponto de deflexdo e
apos [15].

Somente os individuos que apresentavam em seu banco dados o teste incremental
e/ou apresentaram dados suficientes de FC e intensidade de exercicio foram avaliados quanto
a determinacéo do LAn. Sendo assim, quando nédo foi possivel determinar o ponto de deflexdo
da FC ou quando nao constavam resultados dessa variavel, o individuo foi excluido da andlise
da aptidao aer6bia.

Teste de forga-resisténcia abdominal e flexdo de bragos

Os individuos iniciaram o teste em decubito dorsal, com os joelhos flexionados a 90° e
os bracos cruzados sobre o térax. O sujeito realizou a flexdo do tronco até que os cotovelos
encostassem nas coxas e depois retornava a posi¢éo inicial.

O individuo foi instruido a realizar 0 maior numero possivel de flexdes em um minuto.

Para o teste de flexdo de bracos o individuo posicionou-se com as palmas das méos e
ponte dos pés no solo em decubito ventral, com os cotovelos estendidos. O avaliado foi
instruido a executar a flexdo do cotovelo até que o térax se aproximasse do solo e entdo
retornava a posicao inicial. O sujeito foi instruido a realizar o nimero maximo de repeticdes no
periodo de 1 minuto. Nos individuos do sexo feminino, os apoios incluiram os joelhos.

Para classificagdo dos individuos quanto ao desempenho nos testes de abdominal e de
flexdo de bragos foram utilizados os termos fraco, abaixo da média, média, acima da média,
excelente, seguindo uma tabela de referéncia [16].
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Tabela | — Valores de referéncia para o teste de flexdo de bracos para homens e mulheres.

Classificag8o para homens (n° de repeticdes por minuto)

Idade Excelente Acima da média Média Abaixo da média Fraco
15-19 239 29a33 23a28 13a22 <17
20-29 236 29a35 22a28 17a21 <16
30-39 230 22a?29 17a21 12a16 <11
40-49 222 17a21 11a16 10a12 <09
50-59 221 13a12 10a12 07 a 09 <06
60-69 218 11a17 08a 10 05 a 07 <04
Classificacdo para mulheres (n° de repeticBes por minuto)

Idade Excelente Acima da média Média Abaixo da média Fraco
15-11 233 25a32 18a24 12a17 <11
20-29 230 2129 15a20 10a14 <9
30-39 227 20a 26 13a19 08al2 <7
40-49 224 15a23 11a14 05a10 <4
50-59 221 11a21 07a1l0 02 a 06 <1
60-69 217 12a16 05a11 02 a 04 <1

Fonte: Fernandes [16].

Tabela Il — Valores de referéncia para o teste de flexdo de tronco (abdominal) para homens e
mulheres.

Classificac8o para homens (n° de repeticbes por minuto)

Idade Excelente Acima da média Média Abaixo da média Fraco
15-19 248 42 a 47 38a41 33a37 <32
20-29 243 37a42 33a36 29a32 <18
30-39 >36 31a35 27 a 30 22a26 <21
40-49 226 26 a 30 22a25 17a21 <16
50-59 223 22a25 18a21 13a17 <12
60-69 223 17 a 22 12a 16 07all <6
Classificac8o para mulheres (n° de repeticdes por minuto)

Idade Excelente Acima da média Média Abaixo da média Fraco
15-11 242 16 a4l 32a35 27a31 <26
20-29 >36 3135 25a30 21a?24 <20
30-39 229 24 a 23 20a23 15a19 <14
40-49 225 20a24 15a19 07al4 <6
50-59 219 12a13 05a11 03a04 <2
60-69 >16 12a12 04all 02 a 03 <1

Fonte: Fernandes [16].
Andlise estatistica

Os dados foram apresentados em média + desvio padrdo. Os resultados da aptidao
neuromuscular (flexdo de tronco e flexdo de bracos) foram apresentados quanto ao sexo e
valores percentuais para a prevaléncia em cada classificagcdo. Para realizar a andlise descritiva
das variaveis foi utilizado o software SPSS versao 16.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA).

Resultados e discusséao

A idade, massa corporal total e estatura dos sujeitos estdo apresentadas na Tabela lll.

Tabela Ill — Média + desvio padrdo das varidaveis de idade, massa corporal e estatura dos
participantes do estudo.

Idade (anos) Massa corporal (kg) Estatura (cm)
Homens (N=11) 27+11 748+7,9 171,0+7,1
Mulheres (N=17) 32+14 66,9+ 14,1 161,4+8,9
Total (N=28) 30+13 70,0+125 1652+94

Fonte: Dados de pesquisa de campo.



Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio 2018;17(2):86-92 _

Tabela IV — Resultados dos testes de flexé@o de tronco (abdominal) e flex8o de bragos.

Flexao de tronco Flexao de bracos
(Repeticbes em 1 minuto) (Repeticbes em 1 minuto)
Homens 30,8+10,8 20,5+12,1
(N=10) (N=10)
Mulheres 21,3+6,2 19,7+7,9
(N=15) (N=13)
Total 251+94 20,0+9,7
(N=25) (N=23)

Fonte: Dados de pesquisa de campo.

A quantidade de abdominais realizada em 1 minuto e de flexdes de bragcos esta
apresentada na Tabela IV.

A Tabela V apresenta as classificacfes dos valores observados para os testes de
flexo de bracos e flexdo de tronco (abdominal). Para os homens, no teste de flexdo de bragos
e flexdo de troncos foram observados maiores valores para resultados de individuos
classificado como fracos (40,0%). Nas mulheres, foi observado maior prevaléncia na
classificacéo fraco para o teste de flexdo de tronco (40%), enquanto que no teste de flexdo de
bracos foi observado uma maior prevaléncia na classificacdo média (46,2%).

Tabela V — Resultados das avaliagbes do teste de aptiddo neuromuscular (teste de flexdo de
tronco e flexdo de bragos).

Excelente Acimadamédia Média Abaixo da média Fraco

(%) (%) (%) (%) (%)
Homens
Flex&o de tronco 20,0 10,0 10,0 20,0 40,0
(N=10)
Flexéo de bracos 20,0 10,0 10,0 20,0 40,0
(N=10)
Mulheres
Flexdo de tronco 6,7 20,0 26,7 6,7 40,0
(N=15)
Flexdo de bracos 23,1 7,7 46,2 23,1 0,0
(N=13)
Total
Abdominal (n=25) 12 16 20 12 40
Flexéo de bracos 21,7 8,7 30,4 21,7 17,4
(n=23)

Fonte: Dados de pesquisa de campo.

Os resultados observados no presente estudo em relacdo a avaliagdo da resisténcia
muscular demonstraram que uma consideravel parte dos individuos apresentaram valores
abaixo da média (Tabela V). Esses resultados corroboram os achados de Glaner et al. [17],
gue verificaram em universitarios da Universidade Federal de Santa Maria/RS, uma precéria
aptiddo fisica voltada para a saude. Ainda mais, similar aos achados do presente estudo, 0s
autores verificaram uma grande heterogeneidade na amostra, observando valores de
exceléncia nesses sujeitos.

Em outro estudo, Loch et al. [18] verificaram que estudantes universitarios da disciplina
de Educacédo Fisica Curricular apresentaram pequena proporcao para baixa aptiddo nos testes
de resisténcia muscular (21,0% para abdominal em 1 minuto e 25,8% para o teste de
flex@o/extensé@o de bracos), mas outros indices associados a aptidéo fisica voltada para salde
como flexibilidade de tronco e consumo maximo de oxigénio, apresentaram uma maior
proporcao para a classificacdo de baixa aptidao.

Nestes dois trabalhos [17,18], os autores destacaram os baixos niveis de aptidao fisica
voltada para salde, sugerindo e alertando sobre a necessidade de implementacdo e
elaboracdo de programas de atividade fisica voltadas para a saude. Outros estudos que
investigaram a aptidéo fisica relacionada a satude também reportaram achados semelhantes ao
presente estudo, reforcando os baixos niveis de aptiddo fisica desses individuos [19,20]. E
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importante ressaltar que no presente estudo, a amostra incluiu individuos que nao séo,
necessariamente, universitarios. Os projetos de extensdo atendem também sujeitos da
comunidade externa, que pode ter influenciado nos resultados observados.

Em relacdo a avaliacdo da aptiddo aerébia, no presente estudo foram obtidos os
valores correspondentes a nove sujeitos. Os valores de LAn foram de 8,9 + 0,4 km-h-1,
enquanto que a FC correspondente ao LAnN foi de 181 + 35 bpm.

Ao avaliar corredores treinados de nivel regional, Brunetta et al. [21] observaram
valores para o LAn determinado por meio do ponto de deflexdo da FC de 11,4 + 0,8 km-h-1.
Em corredores de elite, Kjertakov et al. [22] verificaram um LAn correspondente a 15,6 = 0,7
km-h-1. Ja para homens saudaveis, Nascimento et al. [15] encontraram um valor de 9,2 + 1,3
km-h-1 para o LAn determinado por meio do ponto de deflexdo da FC. Este Ultimo se aproxima
dos resultados observados no presente estudo, pois os dados coletados apresentaram
avaliacdo da aptidao aerdbia apenas para alguns individuos do sexo masculino.

A caracterizacao e classificacdo dos individuos quanto aos resultados observados para
0 LAn é complexa devido a outros indicadores serem utilizados com mais frequéncia para
avaliacdo da aptidédo aerdbia [17,18,23]. Desta forma, salientamos que uma possivel limitacédo
do estudo foram os testes empregados no presente trabalho, pois sdo medidas indiretas das
capacidades fisicas investigadas. No entanto, esses protocolos de avaliagdes tém sido
utilizados em outros estudos [18,23-25] e sdo vantajosos devido a simplicidade e o baixo custo
financeiro. Além disso, é importante ressaltar que o objetivo principal do estudo foi estabelecer
o perfil dos praticantes dos projetos de extensao.

Conclusao

O presente estudo demonstrou que os individuos praticantes dos projetos de extensao
de uma instituicdo de ensino superior apresentam um baixo nivel de aptidéo fisica. Estratégias
gue estimulem a mudancga de habitos em relagdo a atividade fisica podem contribuir para a
melhora desse quadro. Campanhas de incentivo a participagdo em programas de atividade
fisica podem ser realizadas também pelos meios digitais [20], informando sobre os beneficios
da prética regular de atividade fisica e da adocdo de habitos saudaveis para melhorar a
gualidade de vida. Ainda mais, a¢bes direcionadas a realizacdo de eventos periddicos e de
grande proporcao também auxilia no incentivo a pratica de esportes e de exercicios fisicos,
como é o caso de jogos universitarios, eventos festivos com a inclusdo de dangas, atividades
ao ar livre, entre outros. E importante destacar que ndo é funcdo Unica e exclusiva das
instituicBes de ensino superior melhorar a aptidao fisica voltada para a salde e a qualidade de
vida desses individuos, necessitando, portanto, de parcerias e a¢cdes conjuntamente com as
instituices publicas. Entretanto, as agdes e estratégias sugeridas aqui podem fazer com as
instituicbes de ensino superior fornecam subsidios para a adocdo de comportamentos
relevantes em relacédo a saude.

Portanto, conclui-se que o perfil da aptiddo neuromuscular dos individuos do presente
estudo indica a necessidade de acdes e planejamentos de programas que procurem melhorar
0 nivel de aptidao fisica desses individuos. Ainda mais, a caracterizacdo da aptiddo aerdbia
pode permitir aos profissionais e praticantes, o uso de dados relevantes para a elaboracdo da
prescricdo e planejamento dos treinamentos e das a¢fes das instituicdes de ensino superior.
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