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RESLIMO

ALVAREZ ,B.R. e CARDOSOD,A.T. Capacldace de deserwol-
we1 trabalho fisico progressivo de segentdrios apds
programa de condiclomamento fisico. Revista Brasi -

lelra ge Ciencla e Movimento, vol.4, @ 2, pp 15-18,
1990,

0 presente estudo teve como objetivo, verificar o
efeito de um programa de condicionamento fisico ae-
ftbico, soore @ capacidade em desenvolver trabalho
fisico progressivo (PWC 1700 em indiviouos secentd-
Eios.,

Foram sujeitos do estude 9 Individuos do sexo mascu
limo imativos e esssintomdticos, con idade wariando
de 2B & 46 amos. & capacidade aerdbica fol determi-
neds atraveés 9o método indireto proposto por "
hstrand/Rhyming(1954), com dois desempenhos bioldgi
bos, cepazes de produzic uma FC prosima a 1&0 e 170
sistdles por minuto, respectivamente, O PWC 170 foi
deternlnada através do método proposto por Sjostrand
11954}, 0 programa fol desenvolvido durante L& sema
nas com 3 sessdes/semana; cada sessB0 era  composta
par 30 minutos oe atividade prescrits e 20 wmimutos
ge resistBncia muscular local izada (musculaghio). Pa-
™ 0 tratamento estatistico fol utilizedoo teste =t=
pere amostras dependentes a um nivel de significén-
cia de 0,05,

[os pardnetros hemodindmicos erwolvidos na capacida
g¢ de desenvolver trabalho fisico progressivo, o dé
bita cardimco mostrou uma melhora significativa *
i0€0,05], evidenclando um incremento naaptiddo car
dlovescular e respiratdris dos sujeitos. O ajuste
linear dos dados pds=programa, entre o oébito car -
dlaco & & PWE 170 indica uma relaglo moderada{r=0, 70
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sugeringo uma influéncia de 50,4% do débito cardia-
Cco sobfe & capacidade de trabalbo flsieo dos sujei-
tos.

UNITERMDS: Paranetros bemodindmicos, trabalho -"1
sipo progressivo, sedentdrios.

INTRODUGCAD

& reagdo do corpo humano tem sido es
tudada exaustivamente (Astrand,|960;Astrand
1964; Bruce,1984), considerando principal
mente a flutuagdo dos componentes hemodi-
nimicos, devido & multiplicidade das adap
tagoes desencadeadas pele "stress" fisio-
légico sistemdtico.

0 extracrdindrio interesse miblico
pelo exercicio fisico informal & sugeri-
do em vérics estudos (Baldissera, 1982
DeVrie, 1970, Edington, 1972 ,Lima,1983) co
me uma compensacldo do estilo de vida se -
dentdrio, o qual € apontado como um dos
principais fatores desencadeadores da doen
ga cardiovascular.

Outrossim, isto percluil uma aborda -
gem dos efeitos crdnicos quanto s condi-
gies de repouso, exercicio sub-midximo e mid
ximo em relagBo B idade, sexo e saide, de
modo a valorizar os resultados obtidos com
os estimulos condicionmantes aplicados num
programa de condicionamento fisico com ca
racteristica predominantemente asrdbica.
obf — O propésite deste estudo fol werifi-
car o efeito de 48 sessdes conjugadas de
atividade aserdbicalcorridal ¢ atividade
condicionante da resisténcia muscular loca
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lizada (musculacio) sobre & capacidade de
individuos fisicamente inativos, em desen
volver trabalho fisico progressivo.

ME TODOS/PROCEDIMENTOS

= Foram sujeitos do estudo.® indivi -
ducs do sexe mascyline, com idade wvariam=
do de 28 a 46 anos{x=37,6 6.2 anos), cu
jas caracteristicas fisicas estdo deacri-
tas na tabela L.

Antes de gualquer procedimento para
determinagio do perfil antropométricoe fi
sioldgice, todos os participantes foram
examinados por seus médicos pessocalis,fora
do complexo universitdrio.

Cada sujeite foi submetido auma abor
dagem funcional no Laboratdrio de Ezforgo
Fisico do Centro de Desportos da UFSC,com
o objetivo de avaliar a capacidade aerdbi
ca, a qual foi determinada através do me-
todo indireto proposte por Astrand/Hweing
em 19%%, com 2 desempenhos bioldgicos ca-
pazes de praduzir uma FC prézima de 140 e
170 sistoles por minute respectivamente.

A escimativa da gordura residual foi
efetuada arravds da equaglo proposta por
Faulkner({1974), mediante & extragdo de 4
medidas de dobras cutlneas nos sitios Lri
ceptal(TR}, sub-escapular{SE), supra-ilia
ca (5I) e abdominal(AB), utilizando um com
passo do tipo Harpender, de fabricag@io na
ciomal {CESCORF}.

¢ peso de gordura{GT} foi ebtido atra
vés da multiplicagdo do peso corporal pe-
lo %G, dividindo-se o produto per 100 e a
MCM subtrainde o peso de gordura do peso
corporal, o qual foi medido numa balanga
Filizola, com escala aproximal de 100 gra
mas; & estatura foi medida através de um
estadifémetro com precisdo de 0,1 centime-
tro.

0 pardmetro débite cardiaco fol estl
mado em litros/min através da equaglo pro
poata por Ekelund(1972), a partir do con—
sgumos absoluto de oxigénio:

Q=(5.90+7.43%V0,) - (0,436%V0,)

0 comportamento do wolume sistdlico
durante o exercicio foi estimado em mili-
litros/sistale, empregnande o produto do
DC wezes 1000 sobre a FC de esforgo.

& fage experimental foi desenvolvida
durante 16 semanas com 3 sessbes semanals
Cada sesslo era composta por 30 min. de
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atividade aerdbica, prescrita peleo méto-
do desenvolvido por Balke(1974) e 20 mi
nutos de estimulos condicionantes da re-
sisténcia muscular localizada.

0 tratamento estatistico foi efetus
do através do teste "t" para amostras de
pendentes (P€0,05) e do ajustamento de
curvas limear, logaritmica, exponencial
e parabdlica, entre os parimetros deter-
minantes d8 capacidade de desenvolver tra
balhe fisico progressivo(PWC 170),extrai
dos da abordagem.

RESLA_ TADOS

A comparagdo do perfil antropométri
co antes e depois do programal tabela [ﬁ
apresenta resultados expressivos, com T2
lagdo B variagBo percemtual da gordura
residual (A %s-17.61), gordura total (al=
17,84) e massa corporal magra (& ¥=+3,70
sem evidéncias estatisticas de variagde
no peso corporal, o gqual flutuow apenas
0.06%, durante as 16 semanas de desénval
vimente do programa.

Dos pardmetros hemsodindmicos envol-
vidos na capacidade de desenvolver Lrabg
lha fisico progressivo, o débito cardia-
co mostrou uma melhora significativa de
14.06%.

TABELA 1 - Perfil antropofisiométrice
pré e pds-treinamemto

N |
v
FRE ros
[ wl i ad at
Idade {mnonl AF, 60 De, 20 - - -
Fesolkgl Wmar oF. e LL-M ] Lo e b =0,
Alruralcm] Liz.0 OB, 6% - " =
b1 1&.98 D3, Ise [ [ b ) |
GTikg! 12,0% D& ¥ oy, ¥ oz, &lr.h
FCH kg ! 57,8 DB,BT #0505 07,28 +03,71
el feglel 14,60 10,9 A1,08 13,7 w1291
VSimlinb §13,8  D7,BT  1XR.E 05,04 +la,06
P replapm) 86,72 11L,7H W33 07,43 -12,29
Bl Limin! 19.%% D3RS 13,00 0786 +le.08
P {ware b 194,27 38,02 2785 %057 sls A3
* pg 0,05
*% pL 0,01

A elevagio obrida mo consumo méxim
de oxiglnio de 36.4 para 41.18 =l (kg.min)"
evidencia um incremento significativo
12.51 3(FPC0,01) na aptidio cardiovascu
lar e respiratdéria dos sujeitos do estud

A figura | sugere uma depend@ncia si
nificativa da capacidade de trabalhe fis
co pela FC de repouso (P4 0,01), mostr
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do que a varidvel regressora parece in -
fluenciar em tornoc de 70X na PWC 1704r=0.83L

FIGURA 1 - Regresslo da FC de repouso
sobre a PWC 170,obtida através dos dados
pds-Lracamento.
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Ajuste linear dos dados pds-programa,
entre o débito cardiaco e a PWC 170, indi
ca uma relagle moderada {r-U,?I}, ’USETiE
do uma influfneia de 50,4% do DC sobre a
capacidade de trabalhe flsico dos sujei =
tos (Figura 2).

FIGURA 2 = Ajuste linear entre DCC pos-—
programal e PWC 170, durante esforgo fisi
co submiximo no ciclosrpometeo.
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DISCUSSAQCOMNCLUSAC

As alteragdes cbservadas ne V0, max.
(A X=+12.51) foram similares aocs aumentos
relatados por Baldisseral(1982),Gettman et
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et al.{1976) ¢ Cardoso{1986), os quais ob
tiveram wvariagdes de 12.9 a 26.B1 em ou -
tros programas de condicionamento fisico.

Segundo Perroski e Neto(l9BR), pode-
se atribuir essas diferengas 3 intensida-
de ¢ frequéncia dos estfmulos condicionan
tes, pols sBo critérios determinantes pdr
ra evidenciar alteracdes cardiovasculares
e Tespiratdrias, contrariando os resulia-
dos obtidos por Fox et al{l1973) num pro -
grama intervalade, com relagdc & frequén-
cia dos estimulos semanais, os quails refe
renclam a intensidade como avaridvel mais
expressiva para evidenciar alteragies fa-
vordveis ao aumento da extragic tecidual
de oxignic arterial, cujos valores pés -
tratamento sido bastante similares acs re
sultados obtidos por Astrand e Christensen
11963) em individuos ndo treimados.

A significativa redugdo da FC de re-
pousc (& %¥=-12.29), parece indicar que o
dusente na extragdo tecidual de oxigénio
pode ter sido originado pelo aumento  de
14.06% no DC, ndo considerando as altera-
joes induzidas pelo programa sobre a dife
renga artério-venosa de oxiglnio,come prE
pde Fox et al.(1975).

Este achado sugere uma redugdo ao Lra
balhe cardfaco, o qual pode ter side ori-
ginade pele aumento substancial ne VS '
{ & X=+14.06), corroborande os resultados
obtidos por Salrin et al{l1968) ¢ Ekeblum
{196%) em estudos longitudinais de condi-
clonamenta flsico em individuos com baixa
capacidade para o trabalho fisico progres
sivo.

Segundo deVries(1970)}, a capacidade
de trabalho pode ser desencadeads pelo au
menco de uma fungio fisioldgica especifi-
ca, numa dada frequéncia cardfaca ou pelo
mais alto grau de capacidade desse proces
50.

Dessas alternativas, a melhoria numa
fungio fisioldgica especifica parece ter
concribuldo com mais evidéncia para o si
nificativo aumento ma PWC 170 (PL 0,010 ,
principalmente pela variaglo percentual ob
servada no débito cardiaco, bem como pelo
aumento na extragio tecidual de oxigéniec
no pds - tratamento.

ABSTRACT

ALVAREZ B.R. and CARDOSD,A.T.Cepacity of developing
a progressive physical work among sedentaries after
a physical conditioning program, Brazilian Journal
of Science and Movesment, val.0&, mo.02, Do 15-18, 1990
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The pourpose of this study was to verify the effect
of an aerobic Eraining program upon physical work
capacity (PWC 1700 Ln segentary individuals. Mime
male subjects without simptomatic cardiac disease,
with meas age 37,6 - 6,21 years, All of them wers
submited to Astrand/Rhyming procedures im arder [o
detecning maximal cwygen consuption (WO max)
inditectly by Astrand/Rhyming nomogran. After this
PWC 170 was determined following Sjostrand's method
proposed inm 1954, Conditioning program was developed
during 16 weeks with 3 sections/weew.Each ore was
composed by 30 mirmutes of prescripted exercise by
Balke's mettod, plus 20 mlmates of localized work.
The statistic treatments were made using *t" test
of student for dependent samples at a level of 5%.
we have found that cardiac output was incresed
significantly after program, Suggesting an
imerement of cardiorespiratory system (A %=12, 58]
Tne Linear adjustment of the pos progrem cate
metween cardiac output ama PEC 170 indicated a good
relationship of 0,71 wich it suggest the

{rfluence of cardiccirculatory furction upon PWCLTO.

UNITERMS: Henodimaric parameters, progressive
work capaclty.
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