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EPIGRAFE

“N&o tenha medo da vida, tenha medo de n&o vive-la.

N&o ha céu sem tempestades, nem caminhos sem acidentes.
S0 é digno do pédio quem usa das derrotas para alcanca-lo.
S6 é digno da sabedoria quem usa as lagrimas para irriga-la.
Os frageis usam a forc¢a; os fortes, a inteligéncia.

Seja um sonhador, mas una seus sonhos com disciplina,
Pois sonhos sem disciplina produzem pessoas frustradas.
Seja um debatedor de ideias. Lute pelo que vocé ama.”
Augusto Cury
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RESUMO

O Spinning Aquético (SA) possibilita a realizacdode uma aula que oportuniza
baixo risco de lesbes, exercitando toda a musculatura desde os membros inferiores
aos membros superiores. Diante disso, 0 presente estudo tem como objetivo
analisar a influéncia de variagcbes de um método de periodizacdo de treinamento
sobre a aptiddo fisica de praticantes de SA. A amostra foi composta por 18
individuos aparentemente saudaveis, do sexo feminino e com idade entre 23e 50
anos. As voluntérias foram divididas em dois grupos, sendo eles grupo ondulatorio
semanal (OS) e grupo ondulatério diario (OD), que foram avaliados, submetidos a
oito semanas de treinamento e reavaliados com relacdo a composi¢ao corporal e a
aptidao fisica.Os dados foram analisados através de uma estatistica descritiva e
expressos em média e desvio padrdo. Inicialmente foi aplicado um teste de
normalidade dos dados através do teste de Shapiro Wilk. Para verificacdo das
possiveis diferencas entre 0s grupos e entre 0s momentos pré e pos intervencao, foi
utilizada uma Andlise de variancia de dois fatores (grupo x momento). Para todas
essas analises foi utilizado o programa SPSS versao 20. Além disso, foi adotado um
nivel de significancia de p<0,05.Diante da analise dos dados, pode-se verificar que
praticamente todas as varidveis estudadas nao apresentaram diferencas
significantes diante das interven¢des (OS e OD). Contudo, a variavel relacionada a
capacidade de resisténcia de forgca para membros superiores foi a Unica que foi
influenciada pelos dois modelos de treinamento (OS = de 24,00 + 5,06 para 29,17 +
5,07 e OD = de 26,00 + 4,06 para 30,67 + 3,47) e a capacidade de agilidade que
apresentou diferencas significantes apenas para o grupo OD (de 4,68 + 0,66 para
3,95 + 0,40).Diante dos fatos, conclui-se que, embora poucas variaveis tenham sido
influenciadas pelos modelos de treinamento, o0 método de treinamento ondulatério
diario aparenta ser aquele que mais influencia a aptiddo fisica de mulheres
submetidas ao treinamento periodizado no Spinning Aquatico.

Palavras chaves: Spinning aquatico, Periodizacéo de treinamento, Aptidao Fisica



ABSTRACT

The Water Spinning (WS) enables the realization of a class that provides
opportunities low risk of injury, exercising all the muscles from the lower limbs to the
upper limbs. Thus, the present study aims to analyze the influence of variations of a
periodization of method training on the physical fitness of WS practitioners. The
sample consisted of 18 apparently healthy individuals, female and aged between 23
and 50 years. The volunteers were divided into two groups, they wave weekly group
(WW) and daily wave group (DW), which were evaluated who underwent eight weeks
of training and re-evaluated with respect to body composition and physical fitness.
Before the data analysis, it can be seen that almost all variables showed no
significant difference before the intervention (WW and DW). However, the related
variable force capability and force strength upper limb was the one who was
influenced by the two training models (WW = 24.00 + 5.06 to 29.17 + 5.07 and DW of
= 26.00 + 4.06 to 30.67 £ 3.47) and agility capacity which showed significant
differences only for the DW group (4.68 + 0.66 to 3.95 + 0.40). Faced with the facts, it
iIs concluded that although few variables have been influenced by the models of
training, the daily wave training method seems to be the one that influences the
physical fithess of women undergoing periodized training in Spinning Water.

Key-words: Water Spinning; Training periodization; Phisical Fitness.
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1. INTRODUCAO

O numero de pessoas que estdo aderindo a pratica de exercicio no meio
liquido est4 cada vez maior. As atividades aquaticas estdo ganhando mais espaco
na sociedade, sendo consideradasaquelas que sdo mais procuradas e frequentadas
em academias e clubes (TAHARA, et al. 2006).

Taharaet al. (2006), afirmam que as atividades aquaticas possibilitam inUmeros
beneficios para qualquer faixa etaria, desenvolve a recuperacdo e manutencéo da
qualidade de vida, possibilitando exercitar toda musculatura melhorando a
capacidade cardiorrespiratdria, a autoestima e a reducao do estresse.

Para realizar exercicios em ambientes aquaticos deve-se analisar as
propriedades fisicas da agua, como a densidade, flutuacdo/empuxo, pressao
hidrostética, viscosidade, turbuléncia e temperatura. Estas influenciam nas respostas
fisiologicas dos individuos em ambiente liquido quando comparado a prética de
exercicios em ambiente terrestre (REISCHLE, 1993).

Recentemente diferentes modalidades de exercicios realizados em meio
liguido vém sendo estudadas, entre elas, a natacdo, a hidroginastica, a corrida em
piscina funda, os exercicios em cicloergdbmetro ea caminhada em esteiras
submersas. Esta procura se deve ao objetivo principal de seus participantes, que é a
melhora da aptidao fisica(DELEVATTI, 2013).

Entretanto, segundo Ferreira et al. (2005), poucos sdo 0s estudos realizados
especificamente com o spinning aquatico, salientando seus beneficios além dos
meétodos de treinamento. Seguindo este pressuposto, faz-se necessario conhecer a
modalidade seu desenvolvimento e beneficios para a melhora do condicionamento
fisico e qualidade de vida dos participantes. Desta forma, estudar o cicloergdmetro
aguatico, possibilita conhecer de forma mais aprofundada seus beneficios e efeitos
relacionados a imersédo, o que, de acordo com a profundidade, permiti exercitar o
corpo de forma variada desde a musculatura dos membros inferiores a dos membros
superiores, além de propiciar baixo risco de lesdes, ndo apresentando contra
indicagOes, associando eficiéncia e seguranga para o praticante (FILHO;
ROSAS,2005).
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No seu estudo Spinetiet al. (2013), mostra que ambos modelos de periodizacao
linear e ondulatério sao eficientes para promover melhorias sobre a forca maxima e
hipertrofia muscular ao longo de 12 semanas, porém a periodizacdo ondulatoria
demostrou ser mais efetiva no aumento dos niveis de forca dos exercicios que
iniciam a sesséo e sobre a hipertrofia muscular na fase inicial do treinamento.

Lima (2008, p.17), contribui quando aborda que “os objetivos da periodizagao
incluem maximizar o principio da sobrecarga e garantir uma melhor relacdo entre
estresse/recuperagao.”

Diante do exposto, a presente pesquisa tem como objetivo verificara influéncia
da variacdo de um método de periodizacdo de treinamento sobre a composicéo

corporal e aptidao fisica de praticantes doSpinning aquatico.

2. JUSTIFICATIVA

7

O spinning aquatico € uma modalidade predominantemente aerdbia, sua
realizacdo melhora o condicionamento fisico de qualquer individuo. Proporcionando
aos participantes exercitar as articulagbes, os 0ssos, ligamentos, tendbes e
musculos com seguranca (FILHO;ROSAS, 2005, p. 160).

Corrobora para a melhora do condicionamento cardiorrespiratorio, composic¢ao
corporal e aptidao fisica de quem pratica a modalidade. Por meio deste trabalho,
analisou-se a influéncia dos métodos de periodizacdo de treinamento ondulatério
porsemana (OS), aquele que objetiva manter a intensidade das sessfes de
treinamento continuas durante a semana de realizacdo, trabalhando com escalas de
intensidades baixas e altas por semana, jA 0 outro método de treinamentoé
caracterizado como ondulatério por dias da semana (OD) é aquele que objetiva
manter a intensidade das sessdes de treinamento alterada durante os dias de
realizacdo, trabalhando com escalas de intensidades baixas e altas por dias da
semana.

Segundo Moraes (2007)

A caréncia nas pesquisas sobre parametros fisiolégicos realizados a essa
modalidade levanta o interesse sobre efeitos cronicos de treinamento.
Contudo, a realizagdo de estudos que abordam tais varidveis se faz
relevante para a prescricdo de treinamento mais precisa e segura
direcionado 4 pratica de academia.



13

Entretanto, segundo o estudo: “Comparacdo das respostas Hemodinamicas
entre o Ciclismo indoor e Aquatico” de Ferreira et al. (2005), relata-se que poucos
estudos foram realizados na area discorrendo sobre os beneficios dos métodos de
periodizacdo de treinamento para o Spinning Aquatico. Seguindo este pressuposto,
faz-se necessério conhecer a modalidadeseu desenvolvimento e beneficios para a

melhora do condicionamento fisico e qualidade de vida dos participantes.

3. OBJETIVOS

3.1. OBJETIVO GERAL

Verificar a influéncia de variacbes de um método de periodizacdo de
treinamento sobre a composicao corporal e aptidao fisica de praticantes de spinning

aguatico.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Verificar a influéncia da variacdo de um método de treinamento sobre a
composicao corporal.

- Verificar a influéncia da variacdo de um método de treinamento sobre o
condicionamento cardiorrespiratério, por meio do teste TAFI (Teste de Aptidao
Fisica): velocidade, agilidade, equilibrio e distancia da caminhada em 6 minutos.

- Analisar a resisténcia de forca dos membros inferiores e superiores.

4. REVISAO DE LITERATURA
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4.1. ATIVIDADES AQUATICAS

As atividades aquaticas estdo ganhando cada vez mais espaco na sociedade,
sendo consideras as modalidades esportivas mais frequentadas em academias e
clubes, devido o grande numero de pessoas que gostam de praticar exercicios
fisicos em meio liquido (TAHARA, et al. 2006).

Para Tahara(2006), as atividades aquaticas possibilitam inGmeros beneficios
paraqualquer faixa etaria de idade, desenvolve a recuperacdo e manutencdo da
qualidade de vida. Sendo assim, garante a realizacdo de exercicios fisicosque
diminuem os impactos nas articulagcbes e tenddes, possibilita exercitar-se toda
musculatura, melhorando a capacidade -cardiorrespiratoria, a autoestima e a
reducaodo estresse, gerando um convivio socialrepleto de novas experiéncias.

A &gua oferece varias possibilidades de exercitar-se e é capaz de suprir a
realizacdo de exercicios que s6 podem ser executados no meio terrestre.
Entretanto,no meio liquido podemos realizar diferentes exercicios baseados nos
conceitos de fisiologia do exercicio e biomecanica compreendendo através deles a
manipula¢do,o deslocamento corporal e influéncia daspropriedades fisicas na agua,
entre elas, o empuxo, a pressao hidrostatica, a turbuléncia, a densidade e a
temperatura, haja vista, a compreensdo destes fatores serem indispensaveisna
elaboracao dos treinamentos (TAHARA, et al. 2006).

O meio aquatico nos oferece inumeros beneficios,contribuindo para o
desenvolvimento das capacidades fisicas basicas, forca, velocidade, resisténcia e
flexibilidade. Corroborando para a melhora da construgdo muscular, mobilidade
osteoarticular, fortalecimento dos tenddes, aumento da reserva energética,
desenvolvimento da resposta cardiorrespiratoria e melhorada circulagdo sanguinea
(MARIN, 2004).

Para Marin (2004), o meio aquatico comparado ao meio terrestre possui a
vantagem da temperatura da agua. Onde, a vasodilatacdo acarretada através da
temperaturas de 28°Cpossibilita o incremento no ténus muscular e consumo de
oxigénio. Entretanto, as atividades realizadas em uma temperatura acima de 30°C,

tem carater calmante sobre a dor e espasmo muscular, a acdo térmicaassociada a
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pressao da agua sobre o corpo melhora a circulacdo sanguinea e facilita o retorno
venoso, respectivamente, além de melhorar as funcdes pulmonares.

Assim sendo, observa-se que atividades aquaticas, contribuem para a melhora
da qualidade de vida e condicionamento fisico dos praticantes. Podendo ser
realizadas de varias maneiras, em determinadas profundidades e temperaturas,
contribuem de forma especifica para cada capacidade fisica trabalhada, de acordo
com a modalidade aquéatica praticada(natacdo, hidroginastica, spinning aquatico

entre outras).

4.2. PROPRIEDADES FiSICAS DA AGUA

O corpo ao ser inserido na agua € submetido a diferentes forcas fisicas, que
estimulam a realizacdo deuma sequéncia de adaptacdes fisiologicas (CAROMANO,
2003). Entretanto, € necessaria a compreensao dos principios fisicos da dgua sobre
o corpo humano, estes possibilitam o direcionamento biomecéanico e as adaptacdes
as respostas fisioldgicas do organismo na realizacdo de atividades fisicas no meio
aquatico (REISCHLE, 1993).

Além do mais, conforme estas propriedades os determinantes do custo
energético dos exercicios na agua sao diferentes dos terrestres, a forca de flutuacao
é reduzida de acordo com o peso corporal e densidade da agua, a reducdo diminui o
gasto energético durante a realizacdo de atividades no meio liquido. J& a
viscosidade da &gua aumenta 0 gasto energético através da realizacdo de
movimentos e deslocacgdes. A agua fria demanda uma grande quantidade de energia
para manter a temperatura corporal, assim sendo, o gasto energético por meio de
atividades fisicas realizadasde igual forma, tanto nomeio terrestre como
aguaticosaodiferentes em suas respostas fisioldgicas. Entretanto, estas respostas
apresentam resultados diferentes sendo maiores ou menores comparados a
profundidade de imersédo na agua e velocidade de execucdo do
movimento(CURETON, 2000; CRAIG &DVORAK, 1969).

Para realizar a prescricdo de exercicios em ambientes aquaticos deve-se levar

em conta as propriedades fisicas da agua,que interferem diretamente na elaboracao
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dos treinamentos em meio liquido. Consequentemente,serdo citadas as

propriedades fisicas da agua e as que comp8em o corpo para melhor entende-las.
4.2.1. MASSA E PESO CORPORAL

Para Lucchesi (2013),0 peso de uma substancia corresponde a forca pela qual
ela é atraida no sentido do centro da terra — empuxo. A massa nao é
alterada,apresenta-se medida em quilograma, jA o peso € o efeito da gravidade
sobre a massa e pode ser alterado conforme a posicdo do corpo em relacdo ao

espaco.
4.2.2.DENSIDADE

A flutuacGdo de um corpo é determinada pela densidade.
Arelacdodeumasubstanciaentreamassaeseuvolumeé denominada de
densidade.A4dguatendeasermaisdensaa4°C, expandindo-se em temperaturas mais
altas e baixas, para flutuar a densidade relativa do corpo tem que ser igual a 1,0. O
corpo humano com os pulmbes cheios de artem densidade relativa a 0,95,
facilitando a flutuacdo, entretanto, em proporcéo, a quantidade de tecido adiposo em

relacdo ao tecido muscular a flutuacéo pode variar (LUCCHESI, 2013).
4.2.3. FLUTUAC;AO OU EMPUXO

A flutuacdo segundoLucchesi (2013), é considerada a forgca que age no
sentindo contrario a acdo da gravidade (empuxo). O corpo com densidade relativa
menor que lflutuara, por que seu peso é menor que 0 peso da agua deslocada.
Entretanto, se a densidade relativa do corpoapresentar-se maior que lele afundara.
Porém, sendo igual a lele flutuara abaixo da superficie da 4gua (FIGURA 1).

Em imersdo na agua nosso corpo recebe a acédo de duas forgcas oposta, uma é
aforca da gravidade que atua de cima para baixo de maneira vertical, e a outra e a
flutuacdo que atua de baixo para cima também na vertical (LUCCHESI,2013).

Corroborando com este pressuposto Lucchesi (2013), relata que aflutuacéo

reduz o peso corporal e a compressao nas articulacdes, quanto maior a imersao na
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agua menor sera o peso suportado. Na agua o peso corporal sofre uma reducéo de

90%, estando o individuo com a agua na linha dos ombros.

Figura 1. Empuxo. E=forga realizada para cima ao contrario da agédo dagravidade.
P= Peso corporal, conforme a densidade ele flutuara ou afundara.

Fonte: www.natacenter.com.br,adaptada pelo autor.

4.2.4. PRESSAO HIDROSTATICA

Segundo a Lei de Pascal a pressdo hidrostatica € aquela pressao do liquido
exercida de maneira igual sobre todas as areas da superficie de um corpo imerso
em uma determinada profundidade estando em repouso. Est4 é exercida em todas
as diregcdes, aumentando conforme a densidade e profundidade
(LUCCHESI,2013),Exemplo na Figura 2.

Ruotiel al. ( 2000), relatam que a pressdao em ambiente liquido ocorre de
maneira perpendicular e em todo area imersa, sendodefinida como forga por
unidade de area. A pressao hidrostatica durante a imersdo leva o sangue dos
membros inferiores para a parte superior do corpo, estd acdo ajuda na reducdo de
edemas, auxilia na estabilizacdo das articulacdes instaveis, melhora o retorno
venoso, aumenta o volume de sangue toracico, entretanto, diminui a frequéncia

cardiaca e aumenta a pressao no térax.
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Nivel de Agua

Pressdo Hidrostatica

Figura. 2. Pressao Hidrostatica

Fonte: www.allenamentofitness.com, adaptada pelo autor.

4.2.5. VISCOSIDADE

A viscosidade é definida como, o atrito entre as moléculas de um liquido que
oferece resisténcia ao fluxo do mesmo. Assim sendo, liquidos com alta viscosidade
fluem devagar oferecendo maior resisténcia, porém, liquidos com baixa viscosidade
fluem de pressa sendo a sua resisténcia menor. Portanto, a resisténcia é maior em
exercicios realizados na agua, resultando em um consumo de energia e gasto
calorico elevado(LUCCHESI, 2013).

Araujo (2009) relata que o aumento da temperatura reduz a viscosidade da
agua por meiodo afastamento de suas moléculas, facilitando assim o trabalho
muscular. A carga do treinamento aquatico esta relacionada com a viscosidade da
agua, aumentar a velocidade de execuc¢do do movimento eleva a carga do trabalho

realizado, resultando em uma maior poténcia nos exercicios.

4.2.6. TURBULENCIA E ARRASTO

A forca que sentimos ao realizar nossos movimentos na agua é chamada de
arrasto, este é influenciado pela superficie frontal, velocidade e forma do objeto na
agua. Quanto mais rapida a realizagdo de um movimento maior o arrasto provocado.

O movimento irregular de um fluido é o fluxo de turbuléncia, este cria movimentos
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rotativos gerando redemoinhos que aumenta a resisténcia do deslocamento.
Portanto exercitar-se neste meio requer muito mais esforco dosparticipantes
LUCCHESI (2013).

4.2.7. TEMPERATURA

Para Campion (2000) a temperatura da &gua apresenta-se de maneira
diferente conforme a intensidade, do tipo de exercicio a ser realizado e sua duracéo,
nas quais sao desenvolvidas alteracfes fisiologicas diferentes. A temperatura da
agua em 36,7 a 38, 8 C° é usada para relaxamento, jA para a realizacdo de
exercicios a temperatura indicada € de 32,5 a 34, 5 C° dependendo do grau da
atividade muscular (RUOTIet al. 2000).

Craig e Dvorak (1969) enfatizam uma atuacdo da temperatura da agua no
comportamento da FC tanto no repouso quanto no exercicio. Ainda estabelecem a
temperatura da faixa entre 35° e 35,5°C como neutra em consideragédo com a FC de
repouso.

Ja Holmér e Bergh (1974) em seu estudo relatam que a FC na temperatura de
18°C é 15 bpm inferior que em 34°C. Ambos estudos demonstram subida ou queda
da FC de acordo com o aumento ou reducao na temperatura da agua.

Mais segundoAlberton e Kruel (2009), relata que temperaturas maiores ou
iguais a 36°C ocasionam aumento na FC, entretanto, temperaturas menores que
34°C acarretam reducédo da FC, comparadas ao meio terrestre. Valores estes que
influénciam na aplicacdo de exercicios no meio liquido.

A temperatura satisfatoria para programas de exercicios na no ambiente liquido
varia-se pela intensidade e impacto que estes causam. Para um exercicio de baixo
impacto, uma temperatura entre 22°C e 25°C é razoavelmente aceitavel. J4 para a
atividade com maior intensidade uma temperatura abaixo de 26°C torna-se de
grande risco, podendo causar efeitos como lesdes, céibras, alteracbes nas funcdes
circulatérias do corpo e queda da frequéncia cardiaca. Entretanto ndo se recomenda
também temperaturas maiores que 32°C, pois 0 corpo hdo conseguira estabilizar a
temperatura interna a niveis normais, ou seja, a dissipagdo de calor é impedida,
gerando superaguecimento. Temperaturas altas sdo direcionadas a atividades
terapéuticas (ASSOCIACAO DE EXERCICIOS AQUATICOS, 2008).
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Diante disso, Associacdo de Exercicios Aquaticos (2008) determina a
temperatura entre 28°C e 30°C torna-se adequada para atividades fisicas vigoras,
como as aerodbias,pois permite que o0 corpo reaja de forma natural, de forma que
alteracdes fisiologicas decorrentes a temperatura da agua sdo minimizadas

podendo-se alcancar beneficios no condicionamento fisico do praticante.

4.3. O SPINNING AQUATICO

A primeira bicicleta estacionaria no meio aquatico surgiu na china na década de
1980. Posteriormente sendo difundidana Franca, Estados Unidos e Itdlia,
aparecendo no Brasilem 2001, por meio da introducdo da modalidade de
Hidrobike(FILHO; ROSAS, 2005, p.156).

Segundo Filhoe Rosas (2005), a Hidrobike proporciona uma aula incorporada
aos beneficios e efeitos da imersdo, permitindo exercitar-se de forma variada desde
a musculatura dos membros inferioresa dos membros superiores. Tendo como
objetivo exercitar-se de forma diferente na dgua oportunizando baixo risco de lesdes,
sendo um programa de treinamento que ndo possui contra indicacdes, associando
eficiéncia e seguranca para o praticante.

A modalidade é realizada através de uma bicicleta estacionaria propria para ser
introduzida no meio aquético, sendo esta realizada em varias posicbes com o apoio
das maos e antebraco.Nas partes inferior (Figura 1), superior (Figura 2) e
intermediaria do guidao (Figura 3),além disso, utiliza-se o firmar segurando com as
duas maos, atras do selim(banco) (Figura 4) (FILHO; ROSAS, 2005, p.158).

O equipamento é regulado de acordo com cada participante e a profundidade
gue serd inserido na piscina, a partir daimersao podemos definir a altura da agua na
bicicleta, que deve estar submersa, e o praticante, sentado, deve estar com a agua
na altura da cintura. Para Filho e Rosas (2005), aintensidade do treinamento pode
ser definida conforme a localizacdo da agua no corpo do participante, a imersao da
bicicleta pode ser alterada,buscando definir a intensidade da sessao de treinamento.
Assim sendo,a altura do selim (banco) € regulada conforme o comprimento dos
membros inferiores, estes que deve se encontrar, os joelhos em flexdo paralelos ao

solo. A altura do guidéo deve estar posicionado entre 2,5 e 5 cmabaixo ou acima da
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linha do selim, todavia, estds regulagens devem ser adequada aos objetivos do
praticante (FILHO; ROSAS, 2005, p.157).

Figura 1. Pegada inferior Figura 2. Pegada Superior

Fonte: Autor Fonte: Autor

Figura 3. Pegada Intermediaria Figura 4. Pegada atras do Selim
Fonte: Autor Fonte: Autor
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4.4. BIOMECANICA DO CICLISMO

Conhecer a biomecanica do ciclismo possibilita utilizar a técnica de maneira
adequada e precisa principalmente de individuos que praticam ciclismo de forma
recreativa ou mesmo utilizam o cicloergbmetro estacionario para a reabilitacdo de
lesGes e promocao da saude (HULL; JORGE, 1985).

Segundo Gregor (2003) e Johnston (2007), para elaborar um programa de
treinamento ou reabilitacdo € preciso ter conhecimento do objetivo do treino e da
lesdo, sendo assim a biomecéanica do ciclismo € indispensavel para a prescricao
correta dos exercicios, possibilitando o aperfeicoamento da técnica.

Schroeder (2005) relata que, devemos compreender a biomecénica do ciclismo
dividindo-a em cinematica e cinética: a cinematica € responsavel pelos parametros
temporais, espaciais e espaco-temporal do gesto motor da pedalada, ndo levando
em consideracao a forca aplicada sobre o pedal, que por sua vez, € objeto de estudo
da cinética, responsavel em analisar o movimento a partir das for¢as aplicadas.

A caracteristica pessoal de pedalada de cada ciclista depende de fatores
fisiolégicos e biomecéanicos. O gesto de pedalar € um movimento complexo, que
utiliza flexdes e extensdes das articulacdes do tornozelo, joelho e quadril, apresenta
também a aducédo e abducdo do quadril que realiza a rotacdo da tibia. As variaveis
mecanicas mais importantes s&do:A antropometria corporal; a configuracdo do
complexo ciclista e bicicleta, a cadéncia das pedaladas, essas variaveis estdo
relacionadas entre si e podem chegar a influenciar umas as outras. Um exemplo a
ser analisado e o comprimento dos segmentos corporais (coxa, perna e pé) e os
alinhamentos articulares dos membros inferiores estes influenciam diretamente na
regulagem do selim, amplitude da aducdo e abducédo da articulagdo do quadril
durante a pedalada (Hull; Ruby, 1996).

4.5. EFEITOS DAIMERSAO NO MEIO AQUATICO

Araujo (2009) relata que é necessario conhecer as forgas fisicas que o corpo
sofre a ser inserido no meio aquatico, em imersdo o corpo consequentemente

realiza uma serie de adaptacdes fisioloégicas. Portanto, se torna indispensavel
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aqueles que trabalham com atividades aquaticas conhecer as alteracdes que

ocorrem nos sistema neuromuscular, metabdlico e cardiorrespiratorio.

4.5.1.RESPOSTAS CARDIOVASCULARES

No inicio, depois da imerséo, devido a pressdo hidrostatica, 700ml de sangue
sdo deslocados dos membros inferiores para a regido do térax, gerando assim, um
aumento do retorno veno-linfatico, apresentando um aumento de 60% do volume
central. A presséo intratoracica aumenta de 0,4 mmHg para 3,4mmHg, a pressao do
atrio direito aumenta de 14mmHg para 18mmHg e a pressdovenosa central aumenta
de 2 a 4 mmHg para 3 a 16mmHg, ja a pressdoarterial pulmonar aumenta de 5
mmHg no solo para 22 mmHg em imerséo. Entretanto, O débito cardiaco aumenta
de 30 a 32%,gerando a diminuicdo de aproximadamente 10 batimentos por minuto
ou de 4% a 5% da frequéncia cardiaca no solo (DENISON et al.,1972; BECKER &
COLE, 1997).

4.5.2. RESPOSTAS DO SISTEMA CARDIORESPIRATORIO

A presséao hidrostatica altera as funcdes respiratorias, aumentando o volume
de sangue na regido central do corpo, aumentando a compressao da caixa toracica
e abdome (BECKER & COLE, 1997; AGOSTINI et al., 1966). A pressao intratoracica
aumenta de 0,4 para 3,4mmHg; ja a pressdo nos grandes vasos aumenta de 3 a
5mmHg para 12 a 15mmHg. O trabalhorespiratério no meio liquido aumenta em
65%, jaa capacidade vital sofre uma reducao de 6%, entretanto, o volume de reserva
expiratério fica reduzido em até 66%, a capacidade pulmonar altera na agua devido
a compressao realizada pela pressao hidrostatica(RUOTI et al, 2000).

Demonstrado por Agostini et al. (1966), observa-se que o volume de
reservaexpiratorio reduz, em média de 1,86 para 0,56 litros, porém, a capacidade
vital reduz em torno de 9% do valor encontrado em terra, reduzindo assim a

toracometria em aproximadamente 10%.
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4.6. DEMARCADORES DE INTENSIDADES

4.6.1. PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO

O controle de cargas e intensidades utilizadas nas aulas de spinning aquéatico,
hidroginastica entre outras, é realizado por intermédio da Frequéncia Cardiaca e
percepcao subjetiva de esforco, método este administrado pelo proprio aluno, em
gue o0 mesmo gerencia a intensidade do exercicio através de uma tabela ilustrativa
sobre a intensidade de esforco (MACHADO et al., 2010).

Para Machado et al. (2010), os programas de ginastica normalmente utilizados
nas academias brasileiras para ciclismo indoor sédo realizados a partir de aulas pré-
coreografadas, nas quais os professores sao credenciados. Um destes programas
por exemplo, trata-se do Revolution Per Minute (RPM). S&o aulas com duracdo
média de 45 minutos com diferentes estagios determinados pelos ritmos musicais
que se dispdem a melhora dossistemas cardiorrespiratorio e muscular.

No entanto, a carga de trabalho € uma varidvel que determina o sucesso de
todo o programa de treinamento, podendo ser controlada pelo préprio aluno. Porém
h& também o controle de outras variaveis fisiolégicas de maior prestabilidade, como
por exemplo, a FC que pode ser usada como auxilio a percepgcao subjetiva de
esforco (MACHADO et al., 2010).

O instrumento usado na percepcao subjetiva de esfor¢co é a Escala de Borg,
fundamentada por meio da associagéo intrinseca dos fenébmenos psicofisiolégicos. A
escala é dividida por fases que caracterizam as intensidades, apresentando imagens
que referem a caricatura do rosto em determinados estagios de intensidade, este
método oferece maior compreensdo ao publico evitando erros decorrentes quanto a
traducao do estado atual (COSTA et al., 2004).

Sendo assim, Costa el al. (2004) afirmam que, a expressao facial como os
gestos corporais transmite uma comunicacdo n&o verbal, demonstrando as
respostas fisiologicas em relacdo ao esforco que esta sendo exigido. Desta forma, a
representacdo de figuras na escala auxilia na caracterizacdo do individuo ao

trabalho exigido.
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4.6.2. CONTROLE DA INTENSIDADE ATRAVES DOS BPMs
MUSICAIS

Utiliza-se para classificar as cargas as zona de treinamento propostas por
Zakharov (1992), considera-se um andamentolento, aquele que permanecer abaixo
da zona | de treinamento que corresponde a frequéncias cardiacas entre 120 a 140
bpm, sendoaproximadamente 60% da FCmax, esta zona é indicada para as fases
iniciais de treinamento. Segundo o ACSM (1995), 50% do VO,max é uma
intensidade adequada para as primeiras semanas de treinamento para individuos
adultos saudaveis, devendo ser aumentada gradualmente de 60% a 80% da
capacidade maxima.

A zona Il de treinamento compreende frequéncias cardiacas entre 140 & 160
bpm, caracterizando 70 a 80 % da FCmax. Entretanto, a zona Ill de treinamento é
utilizada para grupos avancados, caracterizando uma frequéncia cardiaca entre 160
& 180 bpm, correspondendo a 80% e 85% da FCmax (ZAKHAROV,1992).

Observa-se que estas frequéncias cardiacas corroboram para a utilizacdo dos
batimentos musicas, sendo eles lentos para frequéncias cardiacas entre 120-140
bpm aproximadamente 60% da FCmax, moderados para frequéncias cardiacas
entre 140 -160 bpm, aproximadamente 70 a 80% da FCmax e andamentos musicas

rapidos, estdo entre 160 - 180 bpm, correspondendo a 80 e 85 % da FCmax.

4.6.3. ROTACOES POR MINUTOS (RPM)

Oliveira (2008) discorre que para a elaboragao de um treinamento realizado no
ciclismo € necessario analisar a cadéncia. Esta € considerada como a frequéncia de
pedalada medida em rotacdo por minuto (RPM), que pode ser determinada pela

cadencia maxima no movimento.
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4.6.4. FREQUENCIA CARDIACA

Para controlara intensidade do esfor¢co, umas das variaveis mais utilizadas e a
FC, a sua medida e facil de ser analisada, trona-se pratica, sua relacdo com o VO2
determina a faixa de esfor¢o. Entretanto a acado da FC varia conforme a intensidade
do exercicio no meio terrestre ou aquatico, porém, em repouso ou realizando
exercicios a FC sobre influencia da profundidade de imerséo, temperatura da agua,
posicao corporal, reducdo do peso hidrostatico e FC de repouso (ARAUJO, 2009).

Segundo Shedahlet al. (1986), durante exercicios de baixa intensidades e
repouso a FC apresenta-se inalterada, em comparacao aos exercicios terrestres ela

diminui nos niveis de intensidade altos, submaximos e maximos.

4.7. TREINAMENTO

4.7.1. TREINAMENTO AEROBIO EM MEIO AQUATICO

Korb (2014, p. 26) relata que o exercicio aerdbico regular protege contra o
desenvolvimento de inUmeras doengas crbnicas, influenciando de maneira positiva
na composicdo corporal, conservando massa magra e estimulando a perda de
massa gorda.

Deve-se levar em consideracdo as variaveis como intensidade e duracdo ao
criar um modelo de treinamento, controlando-as de forma cuidadosa e gradativa
relacionando com as caracteristicas individuais de cada um. Para tal faz-se uso de
uma periodizagdo, um treinamento organizado e com objetivos antecipadamente
descritos. Além disso periodizar a atividade fisica auxilia para que a mesma seja
aplicada em um grupo de individuos que apresentam diferentes estados de
condicionamento fisico.(KORB, 2014).

A préatica regular de atividade fisica, executada varias vezes por semana gera
uma melhora na qualidade de vida, tornando-se uma importante prevencdo contra
doencas cronicas, e como nem toda pratica € indicada a todo o publico,

principalmente idosos e individuos acometidos por doencas cardiovascular ou déficit
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musculo-esquelética, 0s exercicios aquéticos parecem ser 0s mais recomendados.
(MULLER; LARRE; MARRONI, 2013).

Os exercicios em meio aquatico trazem muitos beneficios na busca de uma
melhor aptidao fisica, além da baixa pressao sobre o sistema musculo esquelético, o
que leva a ser usado no meio terapéutico e de reabilitacdo. Entre eles temos a
natacdo, hidroginastica, corrida em piscina funda e rasa, exercicios em
cicloergbmetros e esteiras ergométricas submersas. (DELEVATTI, 2013)

Para o treinamento no meio aquatico, deve-se levar em consideracdo suas
particularidades, como a profundidade de imersdo, a temperatura da agua e
especialmente a pressdo hidrostatica nas alteracfes fisioldgicas, alémdo efeito do
empuxo que interferi na forca da gravidade contribuindo para a flutuacdo
(DELEVATTI, 2013). Corroborando com o presente trabalho Silva Neto, Viana e
Silva (2010, p. 165) afirmam que “em situacdo de repouso ou exercicio no meio
aquatico, as alteracdes encontradas na FC sao influenciadas por fatores como a
posicdo do corpo, a profundidade de imersdo, a temperatura da agua, a FC de

repouso e a diminuicdo do peso hidrostatico.”

4.7.2. TREINAMENTO ONDULATORIO

Segundo Cardoso (2010, p.7) a utilizacdo de planejamentos com o objetivo de
aumentar o desempenho fisico de atletas para competicbes ja € uma pratica
executada had muito tempo. Ja Marques (2012, p.3) relata que “periodizar o
treinamento € uma pratica antiga da humanidade, inicialmente era utilizada para
treino militar, sendo prescrita pelos romanos, chineses, egipcios e gregos.”

Na atualidade, a chamada periodizacdo do treinamento € tratada como uma
forma indispensavel na busca da vitéria em todas as modalidades esportivas. Porém
nao € apenas um privilégio dos esportistas de altorendimento, também se faz uso no
cotidiano das academias de ginastica. Neste sentido, a estruturacdo de um modelo
de planejamento com alternancias entre trabalho e recuperagdo, com carater
ondulatdrio passou a ser adotado.

Para Spinetiet al. (2013, p.281), a ideia de uma periodizacdo Ondulatoria se da
pela manipulacdo de volume e intensidade realizada a cada sessao, gerando assim
alternancia de estimulos que permite ganho de resisténcia de forca e potencia
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muscular, podendo ser maior comparada a periodizacao linear pela variacao auxiliar
na prevencao do excesso de treinamento fisico.

No seu estudo Spinetiet al. (2013), mostra que ambos modelos de periodizacao
linear e ondulatério sdo eficientes para promover melhorias sobre a forca maxima e
hipertrofia muscular ao longo de 12 semanas, porém a periodizacdo ondulatoria
demostrou ser mais efetiva no aumento dos niveis de for¢ca dos exercicios que
iniciam a sesséo e sobre a hipertrofia muscular na fase inicial do treinamento.

Lima (2008, p.17), contribui quando aborda que “os objetivos da periodizagao
incluem maximizar o principio da sobrecarga e garantir uma melhor relagdo entre

estresse/recuperagao.”

5. METODOLOGIA

5.1. AMOSTRA

A pesquisa caracteriza-se do tipo experimental, onde, a amostra foi composta
por 18 individuos aparentemente saudaveis, do sexo feminino e com idade entre 23
e 50anos. As voluntérias eram sedentarias antes de serem inseridas na presente
pesquisa e nao realizaram nenhuma outra atividade fisica durante o periodo de
intervencao. Todas foram voluntarias a participar da pesquisa, assinando um termo
de consentimento livre e esclarecido (TCLE), conforme a Lei 196/96 do Conselho
Nacional de Saude (CNS) em (ANEXO 1). Foram excluidas da amostra através da
realizacdo de um questionario avaliativo denominado anamnese os individuos que
apresentassem lesdes articulares ou quaisquer problemas de salude que as
impedisse de realizar qualquer tipo de atividade fisica.
Diante disso, as participantes foram selecionadas de acordo com 0s seguintes
critérios de inclusao:
» Serem sedentarias;
» Nao fazerem uso de medicamentos e/ou recursos nutricionais
gue pudessem alterar as respostas fisiologicas agudas da
Frequéncia Cardiaca (FC) e Presséo Arterial (PA);
» Nao apresentar qualquer contraindicacdo para a pratica da
modalidade.

» Atender aos requisitos estabelecidos na anamnese.
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5.2. PROCEDIMENTOS

Todos os procedimentos foram executados em um periodo de 10 semanas.
Onde, na primeira e décima segunda semanas foram realizadas as avaliacdes e
reavaliacOes, respectivamente. Estas consistiram em avaliacdes antropomeétricas
através de uma balanca de bioimpedéancia (Inbody 720) e avaliacdo da aptidao
fisica, através do Protocolo de Aptidao Fisica Funcional da Bateria de Testes de Rikli
e Jones (1999).

ApOs as avaliag@es iniciais, as voluntarias foram divididas através de sorteio
em dois grupos de acordo com a variagdo do método ondulatério de periodizacao.
Onde, um grupo realizou o treinamento ondulatério com variacdo de carga a cada
semana (OS) e o outro grupo realizou o treinamento ondulatério com variacdo de
carga a cada sessdo de treinamento (OD). No entanto, anteriormente a aplicacédo do
treinamento propriamente dito, ambos os grupos foram submetidos a duas semanas
de adaptacdo aos procedimentos de controle de carga, intensidades de esforco e a
utilizacao dos equipamentos (cicloergbmetro aquéatico e frequencimetro).

Apés as duas semanas de adaptacdo, cada grupo foi submetido a oito
semanas de treinamento, que consistiram em trés sessfes semanais com duracéo
de 45 minutos, controladas através da escala de percepc¢ao de esfor¢o e frequéncia
cardiaca, denotando desta forma a carga de treino individualizada para cada sessao.
Como ja mencionado, ao final das oito semanas de treinamento, as voluntarias
foram reavaliadas com os mesmos procedimentos expressos na primeira semana.

As avaliacdes e treinamentos foram realizadas no Laboratorio Integrados de
Tecnologia Aplicadas as Ciéncias da Saude e Esporte Il, Laboratério de Esportes
Coletivos e no Laboratério de Atividades Aquéaticas (Aqualab), localizados no Centro
de Ciéncias Aplicadas a Educacdo e Saude (CeCAES), do Instituto Federal de
Educacao, Ciéncia e Tecnologia do Sul de Minas Gerais, Campus Muzambinho
(IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho).

5.3 PROTOCOLOS
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5.3.1 AVALIACAO ANTROPOMETRICA

Esta consistiu na determinacdo da estatura através de um estadidmetro
portatil EST22, peso corporal total(PCT), area de gordura visceral (AGV), massa
magra (MM), massa de gordura (MG), indice de massa corporal (IMC), relacdo
cintura quadril (RCQ) e percentual de gordura (PG) atravésda balanca de
Bioimpedancia Inbody 720. Para esta avaliacdo, as voluntarias foi solicitado que
respeitassem alguns critérios para a maior confiabilidade dos resultados fornecidos
pela balanca: a) o teste deveria ser realizado depois de no minimo duas horas da
ultimo refeicdo consumida; b) anteriormente ao teste foisugerido a eliminagédo de
residuos, como fezes e urina que poderiam comprometer o resultado; ¢) o individuo
nao deveria realizar exercicios por pelo menos 24 horas antes do teste; d)
permanecer por pelo menos cinco minutos em pé antes do teste; e) ndo tomar
banho ou sauna anteriormente ao teste; f) o ambiente deveria estar controlado com
temperaturas entre 20 e 25° (EICKEMBERG et al., 2011).

5.3.2 PROTOCOLO DE APTIDAO FiSICA FUNCIONAL

Para a avaliacdo da aptidao fisica das voluntéarias, utilizou-se o protocolo de
aptidao fisica funcional da Bateria de Testes de Rikli e Jones (1999), que consistiu
na avaliacdo das capacidades de resisténcia aerébia, resisténcia de forca,
flexibilidade, velocidade e agilidade dos membros superiores e inferiores. Validado a

demais individuos com idades referentes as utilizadas na amostra.

5.3.2.1 CAMINHADA DE SEIS MINUTOS

Com o objetivo de avaliar a resisténcia aerobia das participantes, a estas foi
sugerido que caminhassem a maior distancia possivel em um periodo de seis
minutos em um percurso previamente demarcado. Este percurso consistiu na
demarcacdo de um percurso de 50 metros de forma retangular em uma quadra

poliesportiva com demarcacfes a cada cinco metros. Desta forma, as participantes
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deveriam caminhar continuamente durante seis minutos, ao redor do percurso

demarcado com objetivo de percorrer a maior distancia possivel.

5.3.2.2. RESISTENCIA DE FORCA

O presente teste tem como objetivo avaliar a resisténcia de forca dos membros
inferiores e superiores, onde o avaliado deverarealizar o maior niumero de repeticdes
em 30” segundos, controlados pelo avaliador, em ambos os protocolos.

No primeiro teste denominado como levantar e sentar da cadeira (LSC), com o
objetivo de avaliar a resisténcia de forca dos membros inferiores, o avaliado foi
posicionado, sentado sobre uma cadeira, mantendo as costas retas e 0s pés
apoiados no chéo e afastados na largura dos ombros, e os membros superiores
encontravam-secruzados sobre o peito. Através do comando do avaliador,o avaliado
iniciava o teste, levantando da cadeira, ficando em pé, com as pernas estendidas,
retornando a posicao inicial. Este ciclo era caracterizado como um movimento
completo. Diante disso, no periodo de trinta segundos, as voluntarias eram
encorajadas a realizar o maior nimero de movimentos possiveis.

O segundo teste, denominado como o teste de flexdo de braco (FB),0 objetivo
foi avaliar a resisténcia de forca dos membros superiores.O avaliado, nha mesma
posicéo inicial do teste anterior, em sua médo dominante era colocado um halter de 2
Kg. Ao comando do avaliador, o avaliado iniciava os movimentos de flexdo e
extensdo do braco, tentando realizar o maior niumero de movimentos em trinta

segundos.

5.3.2.3. FLEXIBILIDADE

Este teste tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos membros inferiores e
superiores. O primeiro protocolo tem como objetivo avaliar a flexibilidade dos
membros inferiores iniciando-se o teste com o avaliado na posicdo sentada na

extremidade frontal da cadeira, com uma das pernas fletidas e o pé apoiado ao chéo
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e a outra perna considerada dominante estendida a frente da cadeira,estando o
calcanhar no chéo e o pé fletido em aproximadamente 90°. O avaliado devera levar
o0 corpo a frente da perna estendida até & articulagdo coxo-femural, mantendo a
coluna mais reta possivel, deslizando as mé&os uma sobre a outra até as pontas dos
dedos pés, devendo permanecer nesta posigdo por 2” segundos, se as maos
encostarem no halux o valor é considerado neutro 0, caso passe a frente do halux, o
resultado foi considerado positivo, sendo anotado a distancia entre o halux e a
extremidade dos dedos das maos, porém se as maos nao alcancassem o halux, o
resultado era considerado negativo e da mesma forma que na situacdo anterior, 0
resultado era medido e anotado.

O segundo teste busca avaliar a flexibilidade dos membros superiores. Sendo
esta a distancia que as maos podem se encontrar uma com a outra atras das costas,
se os dedos indicadores das mé&os se encontrassem, o resultado era considerado
como neutro, recebendo o valorO, caso as méaos nao se encontrassem, a distancia
entre elas era medida por uma fita métrica e marcada como negativa, entretanto, se
as maos se sobrepusessem, da mesma forma que na situacéo anterior, era medida
e considerado o valor como positivo. O avaliado deveria se encontrar na posicao em
pé colocando a médo dominante no centro das costas buscando alcancar a outra mao
gue deslizava por cima do ombro estando a palma da mao voltada para baixo e os
dedos estendidos, buscandoencontrar uma m&o com a outra no meio das costas,

tentando tocar ou sobrepor os dedos médios de ambas as maos.

5.3.2.4. VELOCIDADE E AGILIDADE

O teste tem como objetivo avaliar a mobilidade fisica, sendo testada a
velocidade e agilidade. Para a realizacdo deste protocolo utilizou-se uma cadeira
apoiada em umaparede tendo um cone a sua frente em uma distancia de 2,44 m,
medidos da extremidade anterior da cadeira até a parte anterior do cone.

O protocolo iniciou-se com o participante sentado sobre a cadeira, mantendo
a postura reta e as maos apoiadas sobre as coxas, 0s pés deveriam estar apoiados
no chao. Ao sinal do avaliador o avaliado levantava-se e se deslocava em direcéo ao

cone, dando a volta no mesmo, retornando a posi¢do inicial, este procedimento
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foirealizado duas vezes, contudo, antes de ser realizado, o avaliado era levado a

execucao de forma a se familiarizar com o movimento.

5.3.3. TREINAMENTO
5.3.3.1. ADAPTACAO

Anteriormente as oito semanas de treinamento, os dois grupos foram
submetidos a duas semanas de adaptacdo, com trés sessdes semanais. O principal
objetivo dessas duas semanas foi adaptar as praticantes aos equipamentos
utilizados na presente investigacdo. A estes foram passadas instrucdes relacionadas
ao estudo como: a) ritmo e controle das pedaladas; b) posicionamento corporal
sobre o cicloergdbmetro; c) regulagem do cicloergbmetro; d) utilizacdo da escala

subjetiva de esforco e e) controle da intensidade através do cardiofrequencimetro.
5.3.3.2. TREINAMENTOS ONDULATORIOS

O método de periodizacdo de treinamento ondulatério foi realizado em duas
variagbes. Sendo elas, o treinamento ondulatério realizado por sessdo de
treinamento (grupo OD), cujo objetivo foi alternar a intensidade de treinamento (altas
e baixas intensidades) a cada sessdo de treinamento e o treinamento ondulatério
realizado por semana (grupo OS), onde o objetivo foi alternar a intensidade(altas e
baixas intensidades) a cada semana de treinamento (conjunto de trés sessbes de
treinamento).

A dindmica utilizada nas aulas para ambos os grupos foi a mesma, porém a
intensidade trabalhada era alternada conforme o protocolo de treinamento, em que
continha a sessdo de treinamento ja programada, a partir da intensidade pre-
disposta ao grupo.

O protocolo de treinamento seguia da seguinte forma, uma sessao oscilante
em relacdo a intensidade empregada, pausas ativas durante a mesma Sessao
fazendo uso dos membros superiores e alternancias de profundidade da agua.

A sessdo de treinamento foi dividida em 3 estagios. No primeiro estagio

realizou-se o alongamento correspondente aos 5 minutos iniciais da aula, tendo



34

como objetivo aquecer os membros inferiores e superiores. O segundo estagio,
compreendeu-se ao treinamento propriamente dito, onde as participantes pedalaram
nas posicdes 1,2,3 e 4 em intensidades altas ou baixas conforme o planejamento
das sessoes, caracterizando sua duracdoem 35 minutos. O terceiro e Ultimo estagio,
caracterizou-se por realizar a volta a calma utilizando a posi¢cdo 4, seguido de um
alongamento final que teve duracdo de 5 minutos. A intensidade de cada sesséo era
determinada conforme o protocolo e confirmada em cada sessao pelos participantes,
ao termino do alongamento a intensidade da sessdo era perguntada aos
participantes baseada na Escala Subjetiva de Esforco Adaptada (ESEA) de Borg
(2000).

Na Figura 3, encontra-se a ESEA, utilizada para controlar a intensidade.

0,5 Minimo

Figura 3: Escala Subjetiva de Esforco Adaptada de Borg(2000)
Fonte: autor
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5.4. PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Os dados foram analisados através de uma estatistica descritiva e expressos
em média e desvio padrdo. Inicialmente foi aplicado um teste de normalidade dos
dados através do teste de Shapiro Wilk.

Para verificagdo das possiveis diferengas entre 0s grupos e entre 0s momentos
pré e pos intervencao, foi utilizada uma Analise de variancia de dois fatores (grupo x
momento). Para todas essas analises foi utilizado o programa SPSS versdo 20.

Além disso, foi adotado um nivel de significancia de p<0,05.

6. RESULTADOS

Como citado anteriormente, o presente estudo tem como objetivo analisar a
influéncia de variacbes de um método de periodizacdo de treinamento sobre a
aptidao fisica e a composicao corporal de praticantes de spinning aquatico.

Para melhor compreenséao, os resultados estdo sendo expressos em valores
médios e desvio padrdo da média sendo estes divididos em trés tabelas. A tabela 1
apresenta as caracteristicas iniciais dos dois grupos submetidos a presente
investigacdo. Nesta, pode-se observar, a idade, a estatura, o peso, o indice de
massa corporal e o percentual de gordura. Inicialmente, quando comparados, 0s
grupos se apresentavam homogéneos, embora a variabilidade intra grupo seja
bastante grande, haja vista o desvio padrdo apresentado pelas variaveis.

Tabela 1: Caracteristicas antropométricas iniciais dos voluntarios.

Ondulatorio Diario Ondulatério Semanal
Idade (anos) 32,00+£7,10 34,16 £ 6,96
Estatura (cm) 160,91 + 8,20 159,83 + 4,62
Peso (kg) 68,25 + 13,86 69,43 + 4,42
IMC (kg/m?) 26,28 + 4,21 27,22 +1,89
Porcentagem de Gordura (%) 34,24 £ 6,60 34,82 £ 2,57

IMC: indice de massa corporal; p<0,05.
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Na tabela 2 estdo representadas as variaveis relacionadas a composi¢ao
corporal dos dois grupos, onde, pode-se observar que ndo houveram diferencas

significantes entre 0s grupos e entre 0s momentos, pré e pos intervencao.

Tabela 2: Média e desvio padrdo da média das variaveis relacionadas a composicao

corporal dos grupos.

Ondulatério Diario Ondulatério Semanal

Pré Pos Pré Pés
Peso (kg) 68,25+ 13,86 68,10+ 14,19 69,43 +4,42 69,17 + 5,20
IMC (kg/m?) 26,28 +4,21 26,21+4,39 27,22+1,89 27,00 + 2,27
%Gord. (%) 3424 +6,60 3509+6,71 34,82+257 34,25 + 4,10
RCQ (u.a.) 0,90 + 0,05 0,89 + 0,05 0,91 + 0,04 0,91 + 0,04
MM (kg) 41,78+6,59 41,03+6,48 42,55+2,46 42,67 +2,58
MG (kg) 23,87 £8,25 24,45+8,48 24,22 +277 23,83 + 4,15
AGV (cm? 92,71 £28,60 92,78+29,32 96,70 +10,97 93,62+ 14,86

IMC: indice de massa corporal; %Gord.: porcentagem de gordura; RCQ: relagdo cintura e quadril;
MM: massa magra; MG: massa de gordura; AGV: area de gordura visceral; u.a.: unidades arbitrérias;
p=<0,05.

Na tabela 3 verifica-se as variaveis relacionadas a capacidade funcional de
ambos o0s grupos. Nestas, observa-se que a variavel LSC (levantar e sentar da
cadeira) embora ndo tenha apresentado uma melhora significante com relacdo a
situacdo pré, mostrou-se superior para 0 grupo treinamento ondulatério diario (OD)
guando comparado ao grupo treinamento ondulatério semanal (OS) apos o periodo
de intervencdo. Por outro lado, as variaveis FB (flexdo de braco com halter) e
agilidade apresentaram diferencas significantes com relacdo a situacdo pré
intervencao, onde, a FB melhorou significantemente para os dois grupos, enquanto a
agilidade apresentou diferencas significantes apenas para 0 grupo treinamento

ondulatoério diario.
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Tabela 3: Média e desvio padrédo da média das varidveis relacionadas a capacidade

funcional dos grupos.

Ondulatério Diario Ondulatério Semanal

Pré Po6s Pré Pés

LSC (n°rep.)  15,83%225 18,17 +2,32 1467 +2,94 14,50 £ 1,51°
FB (n°rep.)  26,00+4,06 30,67 +3,47° 2400+506 29,17 5,07

Agilidade (s) 4,68 0,66 3,95+0,40°  4,75%0,75 4,13 £ 0,54
Andar 6’ (m) 620,27 + 76,70 626,48 + 65,55 564,65+ 65,91 606,18 + 63,38
AFlex1 (cm) -0,89 + 4,09 -0,01 + 0,25

AFlex2 (cm) -0,14 + 1,79 0,01 + 0,36

LSC: levantar e sentar da cadeira; FB: flexdo de braco com halter; AFlex1: flexibilidade (teste sentar e
alcancar); AFlex2: alcangar atras nas costas; p<0,05; a: diferenga significante com relagéo aos grupos
para 0 mesmo momento; b: diferenca significante com relacdo aos momentos (pré e pds).

7. DISCUSSOES

O presente estudo teve como objetivo verificar a influéncia de variacdes de
um meétodo de periodizacdo de treinamento sobre a composi¢do corporal e aptidao
fisica de praticantes de spinning aquatico. De todas as variaveis analisadas, apenas
aquelas relacionadas a forca e agilidade apresentaram diferencas significantes com
relacdo as intervencdes. Neste caso, BouchardandShephard (1994) e Paffenbarger
et. al (1994), discorrem sobre os niveis de atividade fisica relatando que estes
podem influenciar a aptidédo fisica.

Korb (2014)relata que o Spinning Aquatico influencia de maneira positiva na
composicao corporal, conservando massa magra e estimulando a redugéo de massa
gorda. Entretanto, para que estes fatores acontecam € necessario controlar a
intensidade com base na escala subjetiva de esforco (Borg, 2000), para obter-se
resultados significativos é fundamental que o avaliado conhega este esforco.

Na pratica do Spinning aquatico, a musculatura mais requisitada sdo o0s
membros inferiores na qual se tem a adicdo de sobrecargas em relacdo as
propriedades fisicas da agua. Filho e Rosas (2005) relata que nesta atividade é
possivel exercitartantoa musculatura dos membros inferiores quanto a dos membros
superiores, 0 que, possivelmente poderia explicar as melhoras encontradas nas

variaveis relacionadas a resisténcia de forca. Além disso, Marin(2004) afirma que
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realizar exercicios em meio aquatico acarreta iniumeros beneficios nas capacidades
fisicas basicas (forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade).

As variaveis relacionadas a composicdo corporal, embora ndo tenham
apresentado diferencas significantes entre os grupos e entre 0s momentos (pré e
pés intervencdo), pode-se verificar que, tanto a porcentagem de gordura corporal
guanto o IMC de ambos 0s grupos apresentaram-se elevados, o que, de acordo com
esta Ultima variavel, € permitido classificar as voluntarias com sobrepeso
(VILARINHO, 2009).

O resultado n&o significativo relacionado a melhora da composi¢éo corporal
sdo justificados por Azevedo et al. (2007), que da mesma forma, também n&o
encontraram diferencas significantes. Segundo os autores, isto se deve
possivelmente, a falta de acompanhamento nutricional dos participantes da
pesquisa.

Para a resisténcia aerobia, ndo foram encontradas diferengas significativas.
Para o presente estudo, as voluntarias apresentavam idade entre 23 e 50 anos. Para
Di Masi (2000), individuos acima de 30 anos tendem a ter uma reducdo de 10% por
décadano VO;max. Desta forma, embora as voluntarias ndo apresentaram
diferencas significantes no desempenho do teste de 6 minutos de caminhada, o
exercicio no minimo evitou a reducdo dessa capacidade.

Em relacdo a variavel de flexibilidade nossos resultados corroboram com os
achados de Vilarinho et al (2009), que verificaram os efeitos do ciclismo indoor
através de 12 semanas de treinamento, divididas em duas sessdes semanais, no
qual também nédo encontrou diferenca significativa na flexibilidade. Ainda relatou que
para gerar uma melhora nesta variavel seria necessario énfase nos exercicios de
alongamento e varia¢des da altura do selim e guidao da bicicleta.

Os achados de forgca, véo de encontro aos estudos de Azevedo et al. (2007),
onde se teve aumento da forga muscular em 4 semanas de intervencao,
comotambém observado, por Rezende et al. (2009) que encontra 0 aumento da
forca muscular nos exercicios de legpress, supino reto, remada, cadeira extensora e
mesa flexora ao final do 2° mesociclo.

Ja os resultados expressos nas tabelas 2 e 3 identifica-se neles diferencas
significativas para as variaveis de agilidade e flexdo de braco. Um dos fatores das

demais variaveis ndo apresentarem diferencas estatisticamente sdo 0s grupos
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serem heterogéneos para cada variavel, no qual isso inibe qualquer tipo de
diferenca, outro fator € o n final de individuos bastante pequeno do grupo de
treinamento ondulatorio semanal (n= 6), no inicio da pesquisa 0 grupo treinamento
ondulatério semanal possuia (n=20) ao longo da mesma ocorreu uma perda
significativa da amostra devido fatores temporais, pessoais e de saude dos
avaliados. Contudo estes fatores determinantes influenciam na andlise estatistica,
impossibilitando a obtencao de diferencas significantes.

Em geral os resultados obtidos em relacdo a todas as variaveis da tabela 3,
mesmo aqueles que n&o encontraram diferenca significativa, demonstram uma
tendéncia a melhora dos presentes valores. Levando-se a interpretar que o método
de treinamento ondulatério diario mostrou-se mais eficiente quando comparado ao
método de treinamento ondulatério semanal, por alcancar uma situacdo pos
intervencdo melhor. Tal fato se da pelas caracteristicas do préprio modelo
ondulatério com oscilacdo de cargas diarias, onde promove melhoras mais
consistentes na forca muscular.

J& no estudo de Silva et al. (2013) compara-se a periodizacéo linear com a
periodizacdo ondularia em relacdo a composicado corporal e a forca muscular de
mulheres praticantes do treinamento resistido ap6s 2 meses de treinamento. O
método ondulatério apresentou um aumento mais expressivo, mesmo nao sendo
significativo na composicao corporal, ja em relacdo a forca muscular ambos métodos
encontraram aumento significativo. O mesmo estudo ainda relata a caréncia de
trabalhos relacionados a esse tema direcionados ao género feminino.

No estudo de Nakamura, Moreira e Aoki (2010) relata-se a importancia para
cargas de treinamento serem aplicadas de forma progressiva, para que possam
gerar adaptacbes nos diferentes sistemas do organismo. Por serem gradativas
propde a utilizacdo de cargas cada vez mais elevadas, favorecendoos estimulos a
adaptacdo e a supercompensacdo. Essa variabilidade de estimulos no treinamento
também colabora evitando a ocorréncia de overtraining. Além disso, argumentam

gue este método auxilia a mediar sessdes de treinamento aerobio.

8. CONCLUSAO

Acredita-se que através da presente investigacdo que, independente do

modelo de ondulacdo de treinamento a composicdo corporal aparenta nao ser
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influenciada pelo treinamento ondulatério no spinning aquatico no periodo de 10
semnas e que, 0 treinamento ondulatério semanal e diario influenciam na
capacidade de forca para membros superiores e que agilidade é influenciada
principalmente pelo método ondulatério diario.

No entanto, é importante salientar alguns pontos falhos do presente estudo.
Um deles relaciona-se a amostra de conveniéncia que proporcionou variagdes intra
grupo bastante grandes, o que, aparentemente parece ter influenciado nas analises
dos dados. Além disso, o tamanho da amostra para o grupo ondulatério semanal no
final do estudo pode ter influenciado negativamente nas analises. Diante disso,
sugere-se futuros estudos que possam minimizar essas falhas, haja vista o spinning

aguatico ser uma modalidade interessante e bastante prazerosa.
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ANEXO
TERMO DE LIVRE CONSENTIMENTO DO LABORATORIO

Eu, , portador (a) do
RG n° , inscrito no CPF sob
n° , residente a Rua/Av.

, h° __ Bairro , ha
cidade de , Estado |, confirmo a minha inscricdo nos

Projetos do Laboratério de Atividades Aquaticas (AQUALAB) e Vida Saudavel do
Programa de Esportes e Lazer nas Cidades (PELC), na modalidade de
Hidroginastica ou Spinning Aquatico, no IFSULDEMINAS — Campus Muzambinho,
informando estar em perfeitas condicbes de saude, sendo previamente atestado(a)
por um médico, isentando de qualquer responsabilidade o IFSULDEMINAS -
Campus Muzambinho por acidentes que por ventura possam ocorrer em decorréncia
desta atividade.

Autorizo ainda o uso de minha imagem em fotos, videos e/ou semelhantes
para ser utilizada em campanha promocional, sejam essas destinadas a divulgacdo
ao publico em geral e/ou para uso interno do IFSULDEMINAS, desde que nado haja
desvirtuamento da sua finalidade.

A presente autorizacdo é concedida a titulo gratuito, abrangendo o uso da
imagem acima mencionada em todo o territério nacional e no exterior, em todas as

suas modalidades.

Muzambinho, de de

Assinatura do participante
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Muzambinho, 04 de Fevereiro de 2015.

Prezado Senhor(a) ,

Gostariamos de convida-lo a participar de nosso estudo: “A _influéncia de

diferentes métodos de periodizacdo de treinamento sobre a aptiddo fisica de

participantes de Spinning aquatico”, que tem como objetivo avaliar o método de

treinamento Ondulatério alterado por dias da semana e por semana no Spinning
Aquatico.

A pesquisaé composta por: realizacdo de questionarios avaliativos, sendo
eles, teste de aptidao fisica e estratificacdo de risco. Realizacdo de gravacoes,
fotografias e intervencédo pedagdgica junto aos participantes do estudo. Apds realizar
o treinamento serd executada a andlise dos dados. A pesquisa buscacompreender o
efeito do Treinamento Ondulatério alternando intensidades por dias da semana e por
semana sendo aplicado ao SpinningAquatico, espera-se contribuir com a reducédo da
percentagem de gordura corporal e melhora do condicionamento cardiorrespiratorio.
Trata-se de um“Trabalho de conclusdo de curso, que sera apresentado ao curso de
Bacharelado em educacdo Fisica”. Serd desenvolvidopelos discentes,Brayan
Robson Lourenco da Cruz e SusanyCristiny da Silva Hipdlito, e orientado pelo Prof.
Doutor Wonder Passoni Higino e a co-orientadora Prof. Mestre Daniela Gomes
Martins Bueno, do curso de Bacharelado em Educacéao Fisica do Instituto Federal de
Educacao, Ciéncias e Tecnologia do Sul de Minas Gerais Campus Muzambinho.

A qualquer momento da realizacdo desse estudo os participante/pesquisado ou
até mesmo o estabelecimento envolvido podera receber os esclarecimentos adicionais
gue julgue necessarios para melhor esclarece-lo. Qualquer participante selecionada
podera recusar-se a participar ou retirar-se da pesquisa em qualquer fase da mesma,
sem nenhum tipo de penalidade, constrangimento ou prejuizo aos mesmos.

O sigilo das informacdes sera preservado, em especial henhum nome ou
qualqueridentificacdo da pessoas sera revelado. Todos o0s registros efetuados no
decorrer desta investigacéo serdo usados para fins unicamente académico-cientificos e

apresentados na forma de Trabalho de conclusdo de curso. Em caso de concordancia
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com as consideracbes expostas, solicitamos que assine este “Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido” no local indicado abaixo.

Desde ja agradecemos sua colaboracdo e nos comprometemos com a
disponibilizacdo a instituicdo dos resultados obtidos nesta pesquisa, tornando-os

acessiveis a todos os participantes.

Pesquisador (a) Pesquisado(a)
Bacharelado em Educacao Fisica

IFSULDEMINAS — CAMPUS MUZAMBINHO
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PAR-Q
PhysicalActivityReadinessQuestionnarie
QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE FISICA

Este questionario tem como obijetivo identificar a necessidade de avaliacéo clinica e
médica antes do inicio da atividade fisica. Caso vocé marque um SIM, é fortemente
sugerida a realizacao da avaliacdo clinica e médica. Contudo, qualquer pessoa pode
participar de uma atividade fisica de esforco moderado, respeitando as restricbes
médicas.

O PAR-Q foi elaborado para auxiliar vocé a se auto-ajudar. Os exercicios praticados
regularmente estdo associados a muitos beneficios de saude. Completar o PAR-Q
representa o primeiro passo importante a ser tomado, principalmente se vocé esta
interessado em incluir a atividade fisica com maior freqiéncia e regularidade no seu
dia a dia.

O bom senso € o seu melhor guia ao responder estas questdes. Por favor, leia
atentamente cada questéo e marque SIM ou NAO.

SIM NAO

] O 1. Alguma vez seu médico disse que vocé possui algum problema

cardiaco e recomendou que vocé so praticasse atividade fisica sob
prescricdo médica?

OO

2. Vocé sente dor no térax quando pratica uma atividade fisica?
0o 3. No ultimo més vocé sentiu dor toracica quando ndo estava

praticando atividade fisica?

OO

4. Vocé perdeu o equilibrio em virtude de tonturas ou perdeu a

consciéncia quando estava praticando atividade fisica?

O O

5. Vocé tem algum problema dsseo ou articular que poderia ser

agravado com a pratica de atividades fisicas?

OO

6. Seu médico ja recomendou o uso de medicamentos para controle

sua presséo arterial ou condicéo cardiovascular?

OO

7. Vocé tem conhecimento de alguma outra razao fisica que o

impeca de participar de atividades fisicas?

Declaracao de Responsabilidade

Assumo a veracidade das informacgdes prestadas no questionario “PAR-Q” e afirmo estar
liberado(a) pelo meu médico para participagao em atividades fisicas.

Nome do(a) participante:

Nome do(a) responsavel se menor de 18 anos: (Assinatura do Responsdvel no caso de menor de 18 anos)



