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1. Introducéo

Este trabalho foi desenvolvido na disciplina Atividade Fisica: Programas de Avaliacdo, no sétimo
semestre diurno e noturno do curso de Graduacdo de Educacéo Fisica. Foi realizado estagio para
orientados do docente que ministrava as aulas (estagiarios graduados em Educacéo Fisica), e uma
experiéncia para os alunos de graduacéo, que necessitavam realizar as diferentes medidas e testes
entre eles, sendo que o0s orientados ajudavam e repetiam as medidas para uma maior
fidedignidade do estudo.

Atualmente, o treinamento fisico é parte integrante no tratamento de doencas em populacdes
especiais como em individuos com doencas cardiacas e pulmonares (GODOY et al, 1997) e deve
fazer parte da rotina de pessoas saudaveis, pois 0 sedentarismo e a inatividade fisica sédo fatores
de risco para doencas cardiovasculares (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2000).

O principal objetivo de um treinamento € adaptar o organismo humano para melhor realizar uma
determinada tarefa. Para tanto, um planejamento de acdes é realizado de forma a alcancar o
melhor resultado possivel para a tarefa em questdo (MCARDLE et al, 2003). Alguns beneficios
decorrentes do treinamento fisico séo: aumento da densidade 6ssea; aumento da massa muscular
magra e a diminuicdo da gordura corporal; aumento da forca; mudancas no metabolismo da
glicose; a alteracdo dos niveis de lipideos séricos com aumento do HDL (lipideos de alta
densidade) e diminuicdo do LDL (lipideos de baixa densidade); diminuicdo da presséo arterial;
aumento no metabolismo basal (POLLOCK ET AL., 2000).

De acordo com o Americam College of Sports Medicine (1998), um programa de atividade fisica
para manutencdo e desenvolvimento da aptiddo cardiorrespiratéria, muscular e da flexibilidade
deve incluir treinamento da aptiddo cardiorrespiratéria, treinamento de forca e flexibilidade, além
desses treinamentos também influenciarem na composi¢céo corporal, reduzindo a gordura corporal
e aumentando a massa magra.

Além do treinamento, é fundamental a realizacdo de testes fisicos e antropométricos, com objetivos
como: avaliar o estado do individuo ao iniciar a programacao; detectar deficiéncias, permitindo uma
orientacdo no sentido de supera-las; auxiliar o individuo na escolha de uma atividade fisica que,
além de motiva-lo possa desenvolver suas aptiddes; impedir que a atividade fisica seja um fator de
agressao; acompanhar o progresso do individuo; selecionar elementos de alto nivel para integrar
equipes de competicdo; estabelecer e reciclar o programa de treinamento; desenvolver pesquisa
em Educacao Fisica; acompanhar o processo de crescimento e desenvolvimento dos alunos (
CARNAVAL, 2000).
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Também é importante ressaltar que uma atividade fisica que respeite os limites individuais do
praticante pode trazer muitos beneficios, evitando lesdes (CESAR et al., 2001).

Acredita - se que vivéncia em avaliacdo fisica e sua aplicacdo no treinamento fisico para a
promocéao da saude sdo muito importantes para alunos de Educacéo Fisica.

2. Objetivos

Os objetivos do trabalho foram avaliar a composi¢do corporal, a poténcia aerdbia, a resisténcia
muscular localizada e a flexibilidade dos graduandos de Educacao Fisica.

Proporcionar a experiéncia na aplicacdo de testes aos alunos e estagiarios da disciplina.

3. Desenvolvimento

A amostra do estudo foi de 82 alunos, pois foram incluidos apenas os que realizaram todas as
avaliacoes. Participaram 20 alunas e 28 alunos do curso diurno, 13 alunas e 21 alunos do curso
noturno.

Os participantes foram submetidos as seguintes avaliacfes: antropomeétrica, resisténcia muscular
localizada, poténcia aerdbia e flexibilidade.

Antropometria

Para determinagcdo da composicdo corporal dos discentes, foram coletadas as medidas
antropométricas de estatura, massa corporal e dobras cutadneas (subscapular, supra-iliaca e coxa
das alunas e tricipital, supra-iliaca e abdominal dos alunos).

O indice de Massa Corporal (IMC) foi calculado dividindo-se a massa corporal (em quilogramas)
pela estatura (em metros) ao quadrado. Para determinacdo do percentual de gordura (% gordura)
foi utilizado o protocolo proposto por Guedes (GUEDES, 1994; GUEDES, GUEDES, 1998).

Para avaliacdo da composicao corporal foram usados o IMC (WHO, 1997) e 0 % gordura (GUEDES
e GUEDES, 1998).

Teste Indireto de Poténcia Aerdbia
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Teste submaximo em esteira para estimativa indireta do consumo maximo de oxigénio (VO,max)
em individuos jovens (18 a 29 anos), mediante corrida em esteira durante trés minutos. O teste consiste em
corrida em estagio Unico em ritmo confortidvel para o avaliado, sendo que frequéncia cardiaca deve
permanecer entre 130 e 180 batimentos. As velocidades variam entre 6,9 a 10,5 km/h (mulheres) e 6,9 e
12,1 km/h (homens). O consumo maximo de oxigénio foi estimado por equacbes de predicdo (GEORGE et
al, 1993).

A poténcia aerobia foi classificada de acordo com a American Heart Association (MASTROCOLLA
et al, 1995).

Testes de Resisténcia Muscular Localizada (RML)

Teste de Flexdo de Bracos

Os testes de flexdo de bracgos iniciam-se com o participante em quatro apoios e com 0s bracos
estendidos realizando uma flexdo completa de bracos, e continua com o individuo flexionando
lentamente os seus bragos abaixando o térax até tocar o chao, retornando a posicao inicial. Para
determinacdo da endurance muscular € contado o numero maximo de flexdes de bracos
corretamente realizadas pelo praticante. As mulheres podem realizar este teste de forma

modificada onde os joelhos fazem o suporte do corpo (POLLOCK e WILMORE, 1993).

Teste de Contracao dos Abdominais

Os testes de contracédo dos abdominais, pelo ato de sentar durante 60 segundos, iniciam-se com 0
participante deitando sobre suas costas, pernas flexionadas e pés apoiados no chao. As maos
devem permanecer cruzadas por tras do pescoco e o aplicador permanece segurando 0s pés do
praticante durante os 60 segundos. Na execucdo dos movimentos o praticante realiza a flexado de
abdominais encostando os cotovelos nos joelhos e retornando em seguir a posicao inicial. Para
determinacdo da resisténcia muscular € contado o numero maximo de flexdes abdominais
corretamente realizadas pelo praticante em 60 segundos (POLLOCK e WILMORE, 1993).

Teste de Flexibilidade - Teste de Sentar e Alcancar

A metodologia adotada foi o teste de “sentar e alcancar” e durante a realizacdo deste teste os
praticantes realizaram uma projecédo do tronco a frente. Para a realizacdo deste é necessario o
auxilio de um banco com dimensdes ja determinadas (Banco de Wells). O individuo deve sentar-se
com ambas as pernas estendidas, unidas e com os pés (descal¢os) apoiados ao banco. Realiza-se
entdo uma projecao de seu tronco a frente juntamente com os membros superiores na tentativa de
alcancar a maxima medida afixada ao préprio banco. Foram realizadas de 3 a 5 tentativas, onde foi
registrado o maior valor expresso em centimetros ou milimetros (POLLOCK e WILMORE, 1993).

A resisténcia muscular localizada e a flexibilidade foram avaliadas de acordo com tabelas de
Pollock e Wilmore (1993).
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Os resultados estdo apresentados em valores percentuais do numero de alunos em cada item da
classificacdo (avaliacdo antropométrica — acima da média, média e abaixo da média, avaliacdo do
esforco fisico — excelente, acima da média, abaixo da média e ruim) em relacao ao total de alunos
avaliados.
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4, Resultados

Foram incluidos na amostra os discentes que realizaram todas avalia¢des, pois alguns faltaram na aula em
gue foram realizados testes ou estavam fisicamente inaptos, sendo por isso excluidos da amostra. Os
resultados da avaliacao antropométrica dos alunos e alunas dos periodos diurnos e noturnos encontram — se
na tabela 1 e os resultados dos testes fisicos encontram-se na tabela 2.

Na avaliacao antropométrica, observa-se poucos alunos com excesso de peso, sendo que alguns alunos do
sexo masculino apresentaram IMC normal e % gordura alto, o que indica um excesso de gordura corporal.

Nos testes fisicos (poténcia aerdbia, resisténcia muscular localizada e flexibilidade) pode-se observar que
muitos alunos foram classificados como excelente ou acima da média, existindo poucos que atingiram
valores de abaixo da média. Este comportamento ocorreu nos alunos do sexo masculino e feminino, e nas
classes do diurno e noturno, sugerindo que, em geral, os alunos de Educacéo Fisica atingem o ultimo
semestre com um condicionamento fisico adequado para uma vida saudavel, embora alguns individuos do
sexo masculino apresentem excesso de gordura corporal.

Para a promocao da saude recomenda-se treinamento aerébio, de forca muscular e flexibilidade (GODOY et
al, 1997; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1998), os resultados encontrados nos testes
fisicos sugerem que os alunos de Educacao Fisica possuem habitos de vida saudaveis em relacao a pratica
de exercicios, pois conseguem apresentar boa performance motora nos testes.

Além dos resultados numeéricos das avalia¢des, também consideramos muito importante a experiéncia
adquirida pelos discentes e estagiarios da disciplina Atividade Fisica e Saude: Programas de Avaliacdo, pois
foram realizados testes em 48 alunos do diurno e em 34 alunos do noturno. Os resultados deste estudo
foram coletados pelos préprios discentes, sob supervisdo do docente e dos estagiarios graduados em
Educacéo Fisica, e depois foram entregues na forma de relatério ao docente, sendo entdo todas as medidas
e classificacfes conferidas e os dados que estavam errados foram explicados aos discentes. Essa
experiéncia deve ter resultado em um aprendizado que sera muito Util para a vida profissional.

E de grande importancia essa experiéncia pratica, tanto para os alunos como para os estagiarios, pois
somente a teoria deixaria a disciplina incompleta, como também ficaria insuficiente se houvessem apenas
demonstrag6es, onde os alunos ndo pudessem ter contato direto com a préatica. Esse contato para muitos
alunos é o primeiro, o0 que torna esse tipo de trabalho ainda mais importante, pois a grande maioria vai
precisar desse conhecimento préatico para atuar profissionalmente.

Os estagiarios tiveram a oportunidade de atuar nesse trabalho, aperfeicoando as técnicas de avaliagcoes e

contribuindo de forma direta com a disciplina, podendo adquirir mais conhecimentos e transmiti — los para os
graduandos, o que foi uma experiéncia nova e importantissima para toda vida profissional.

5. Considerac¢des Finais

Consideramos gque a maior parte dos alunos do ultimo ano do Curso de Educacéo Fisica encontra-se com a
aptidao fisica dentro dos limites recomendaveis para promocado da saude, embora exista um percentual alto
de estudantes do sexo masculino com excesso de gordura.

Este trabalho permitiu uma importante vivéncia pratica em avaliacdo antropométrica e do esforco fisico para
os discentes e estagiarios.
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Anexos

Tabela 1 — Classificacéo dos alunos e alunas do periodo diurno e noturmo de
acordo com o5 walores de indce de massa corporal - IMC e de percentual de

gordura.

Classificagao IMC (%) Classificagao (%ojgord

Acima da média 293 Acima da media 467

Alunos -diurno  Meda (eutroficos) GG, T Média (eutroficos) A8

Abaixo da media 0,0 Abaixo da media 16,6

Acima da média 208 Acima da media 275

Alunas - diurno  Media (eutrdficos) 792 Media (eutrdficos) 45 8

Abaixo da media 0,0 Abaixo da media 16,7

Acima da média Jond Acima da meda Denid

Alunos - noturno 1. v elrsficos) 667  Méda (eutroficos) 30.0
Abaixo da media 0,0 Abarxo da media 16,7

Acima da meda 0.0 Acima da meda 333

Alunas - noturno Meda (eutrdficos) 100 Media (eutroficos) 44 5
Abaixo da madia 0.0 Abaro da meadia 2

Tabela 2 — Classificaciéo dos testes fisicos dos alunos e alunas do periodo diurmo
e noturno.

Acima . Abaixo )

TESTES Excelente riddia Meédia AN Ruim

(o) (%) (%o) (%) (o)
%ﬂﬂi‘ Ol 46,5 32,1 107 36 7.1
s 50 28,6 36 14.2 36
FX. 21,4 36 28,6 21.4 25
PA. 35,7 64,3 00 00 00

CA. 10,0 30,0 25.0 15,0 20,0
Alunas - FE. 45.0 20.0 30,0 50 00
Diurno EX. 20,0 150 35,0 30,0 00
DA, 00 80.0 20.0 00 00
CA. 47,6 143 48 28,6 47

Alunos - B 42,3 19,0 96 96 19,0
Noturno FX. 33,3 28,6 143 143 95
P A 190 66.7 48 95 00

G 77 23,1 30,8 23,1 153
ﬂ'ﬁ;‘t’ﬁf ] s 77 77 53,8 30,8 0,0
E X 153 30,3 23.1 23,1 77
PA. 00 69.2 30,8 00 00

C.A — contracdo abdominal, F.B. — flexdo de bracos, FX. - flexbilidade, P.A — poténcia aerdbia.
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