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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificarfaéncia do treinamento fisico sobre o processemelhecimento e o
nivel de aptidao fisica de bombeiros durante urfoderde sete anos. Participaram do estudo homefasxdeetaria atual de
33 a 42 anos e o periodo de acompanhamento fa@ estanos de 1995 e 2002. Na avaliacdo da capeac#tadbica foi
utilizado o teste de correr/andar de 12 minuto€deper e para a mensuragao da poténcia anaerétesteale corrida de
40 segundos de Matsudo. A mensuracdo do pesora &iiurealizada para a determinagédo do indice dssencorporal
(IMC). Estes testes foram aplicados em 1995, emamustra de 40 homens escolhidos de forma ale@&odréaplicados em
38 dos 40 homens em 2002. Os resultados do teste? dainutos (consumo maximo de oxigénio) mostracara o
treinamento fisico ajuda a manter o nivel de aptiffisica de acordo com a idade. No teste de 40nslegu os resultados
mostraram uma perda percentual relativamente bdéxgoténcia anaerébica em relacdo ao padrdo espetadMC
praticamente manteve-se no limite do peso normalad@rdo com os resultados da pesquisa, chegaeselusao de que o
treinamento fisico aerdbio (corrida e natacdo) @&eaibio (treinamento de forca e futebol), realizddo3 a 4 vezes por
semana durante 7 anos, ajuda a manter o niveltidéafisica (VO2max e poténcia anaerdbia) em hemeanfaixa etaria de
26 a 35 anos (idade inicial). Além disso, tambémvesdficou a manutengdo do indice de massa corplenairo do limite
normal.

Palavras-chave Treinamento fisico. Processo de envelhecimeriteel e aptidao fisica.

INTRODUGAO Sabe-se que durante os periodos de
crescimento os processos anabdlicos excedem
Contemporaneamente quase nada se faz SExy mudangas catabodlicas. Uma vez que o
o auxilio da pesquisa. A preocupacdo €ndividuo atinge a maturidade fisiolégica, a
racionalizar esforcos e tempo na producdo dgaxa de mudanca catabdlica ou degenerativa
bens, na implantacdo de servicos e descobertagrna-se maior do que a taxa de regeneracéo
de elementos que contribuam para a melhorigelular anabdlica. A resultante perda de
das condicGes de vida das populacdes. células leva a varios graus de menor
As mudancas que a sociedade vem sofrendgficiéncia e funcdo organica deficiente. O
ultimamente ocorrem numa velocidade seMenyelhecimento é assinalado por uma perda
precedentes. O estilo de vida das pessoas tendgpogressiva da massa corpérea, bem como por

se adaptar as novas exigéncias de habitacdfhudancas na maioria dos sistemas do
trabalho, qualificac@o profissional, entre outras.organismo.

Nesse contexto, as pessoas se submetem, muitas O sedentarismo é um comportameajioe

vezes cedo demais, a condicbes adversas aflinge, atualmente, grande parte da populagéo. A
crescimento e desenvolvimento harmoénicos. falta de atividade ou exercicios fisicos pode
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acarretar perdas na capacidade funcional peleenédmeno atenuado, mas ndo evitado pelo

menos tdo significativas quanto os efeitos dareinamento fisico.

préprio envelhecimento. A qualidade de vida e a  Por se tratar de um grupo que mantém em

longevidade parecem estar relacionadas com sua rotina de trabalho a pratica sistematica de

pratica regular de atividade fisica administradaexercicios fisicos, verificar a influéncia do

durante a vida. treinamento fisico sobre o ritmo de declinio das
Hoje em dia, sdo encontrados muitosfuncdes fisioldgicas decorrente do processo de

estudos sobre o treinamento fisico em geralenvelhecimento e o nivel de aptidao fisica entre

Entretanto, s&o0 escassas as pesquisasses profissionais torna-se importante aspecto

especificas de longo prazo quanto a influénciale pesquisa, sobretudo quando o0 mesmo grupo &

dos exercicios fisicos sobre o ritmo doavaliado apés um intervalo de sete anos, 0 que

declinio das funcgdes fisiolégicas decorrentecaracteriza o estudo como longitudinal.

do processo de envelhecimento e sobre as

diferencas de aptidao fisica entre individuos

que mantdm uma pratica sistematica de METODOLOGIA

atividade fisica e sedentarios. ]
Tendo-se em vista o referencial tedrico, © Presente estudo caracterizou-se COmo

procura-se saber se o treinamento fisicg®Studo de tendéncia ou serie temporal
desenvolvido com os militares do 5o (longitudinal) que observa a influéncia do

Grupamento de Bombeiros de Maringa étreinamento fisico sobre variaveis

suficiente para retardar o declinio das funcse@ntropometricas e de aptidao fisica no decorrer
fisiolégicas oriundo do processo natural ded® Seté anos de acompanhamento entre 1995-

envelheciment@ qual o nivel de aptidao fisica 2002 (ALMEIDA FILHO; ROUQUAYROL,

desses profissionais. Tais indagacdes surgem d299)- . ,
controvérsia encontrada na literatura. A amostra constitui-se de 40 bombeiros,

McArdle et al. (1998, p. 197) afirmam avaliados no ano de 1995. Na avaliagcédo de 2002,
que: “Apés os 25 anos’ 0 iR, declina pbde-se contar com os dados de 38 dos que

inexoravelmente com um  ritmo de part?c?param da primeira 'avalia(;éo. Os
aproximadamente 1% ao ano, de forma que|’oart|C|pantes do estudo realizavam, desde a
por volta dos 55 anos, é cerca de oo Primeira  avaliagdo, um treinamento fisico
inferior aos valores relatados para as pessoag®mpreendendo  exercicios  aerobios e

de 20 anos”. No entanto. os mesmos autore<ANAerobios trés a quatro vezes por semana, com
.duracéo de 45 a 60 minutos.

em outro capitulo, parecem afirmar o oposto: + OV
Para a realizacdo do presente estudo foram

“...a capacidade aerdbica entre individuos . :
fisicamente ativos é aproximadamente 25%Ulllizados o teste de 12 minutos de Cooper, o

mais alta em cada categoria etaria, de formdeste de 40 segundos de Matsudo e a mensuracdo

que um homem ou mulher de 50 anos ativodo indice de massa corporal (IMC), sendo que

costuma manter o nivel funcional de umah@ aplicacdo dos testes foram considerados os
pessoa de 20 anos” (McARDLE, p. 607).procedimentos determinados por  seus
Também cita um estudo que demonstrou quéeSPECtVOS autores.

um programa regular de exercicios durante A estatistica utilizada foi a descritiva, com
10 anos foi capaz de prevenir o decliniofedtiéncia, percentual, média, desvio padréo,
habitual de 9 a 15% na capacidade dgémaximo, minimo, amplitude e moda. Também

trabalho e na poténcia aerdbica méximafOi utilizada a inferéncia estatistica, teste ‘€ d
(MCARDLE, p. 612). Student com nivel de significancia pré-fixado

Ainda sobre a taxa de declinio do M@ €M P<0.05.
Savioli Neto et al (1999, p. 391) afirmam que
este comeca a declinar antes da terceira idade,
com taxa anual aproximada de 1% nos
individuos sedentarios e 0,5% nos atletas, Para a andlise da possivel influéncia do

concluindo que a capacidade aerobia € UMyeinamento fisico sobre o processo de

RESULTADOS E DISCUSSAO
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envelhecimento e o nivel de aptiddo fisica danaximo de oxigénio que pode ser conseguido

amostra do Corpo de Bombeiros de Maringadurante um determinado trabalho fisico.

foram utilizados os testes de 12 minutos de De acordo com os resultados apresentados
Cooper como indicador da capacidade aerdbicaa tabela 2, verifica-se que a amostra, apesar de
e de 40 segundos de Matsudo como indicador deer, em média, reduzido o desempenho absoluto
poténcia anaerdbia; também foi calculado oem relacdo a distdncia percorrida, ainda

indice de massa corporal (IMC) dos manteve, no geral, a categoria de capacidade
participantes no estudo. aerdbia classificada por Cooper (1972).

A tabela 1 refere-se a frequéncia e Pode-se observar que 65% da amostra do
porcentagem de individuos classificados no test€orpo de Bombeiros se encontravam entre as
de 12 minutos de Cooper realizado nos anos deategorias excelente e superior em 1995 e,
1995 e 2002, de acordo com a idade e @&pOs 7 anos, mais de 70% se encontravam
categoria de capacidade aer6bia. Esta tabel@ntre as mesmas categorias. O mesmo nota-
apresenta somente as faixas etarias encontradd§ entre as categorias boa e média, tendo
na amostra dos bombeiros participantes d®0% em 1995 e mais de 25% 7 anos depois.
estudo em ambos os anos (ja que 2 individuo¥erifica-se, também, que menos de 3% se
ndo participaram em 2002): com menos de 3¢nquadraram na categoria fraca em 2002,

anos e entre 30 e 39 anos, em 1995 e; entre 30R@rcentagem menor que em 1995 (5%).
39 anos e 40 e 49 anos, em 2002. Lembrando-se que nenhum integrante da

amostra situou-se na categoria muito fraca,

Tabela 1 - Classificacdo da amostra de bombeiros de€m ambas as avaliagdes.
Maringa no teste de 12 minutos nos anos de 1995 e  Afirma-se que a analise da capacidade

2002. aerobia é um dos meios mais utilizados para se
Categoriasde 1995 : __2002 medir a capacidade cardiorrespiratéria de um
capacidade Faixa Etarta . ., oo N

aerobica 20-29 anos 30-39 anos| 30-39 anos 40-49 anos |nd|V|dUO, 0 que p93§|blllta . a_queles que
%t % | w % apresentam boa condicdo aerObia sustentarem
|-Muto Fraca -~ __— —  —  —{ — — — — esforgos submaximos por periodos prolongados

Il - Fraca 1 2,5 1 2,5 1 2,63 - _

Il - Média 2 5 3 75 2 526 1 263 (LEITE, 1985).

oo S Sl Ao Utilizando a férmula: VO2 max (ml/kg/min)

- Excelente y ) ) ‘ 1" A

VI - Superior 8 20 13 s 1 2 1 203 = D —504/45 (COOPER, 1972), onde ‘D’ € a

Sub-Total 20 s0 20 so] 33 88 5 1315  distAncia percorrida; estimou-se o consumo de

oxigénio na realizagdo do teste de 12 minutos de
A figura 1 ilustra a tabela 1 em porcentagemcOOPER.
e pelo ano de avaliacao. A tabela 2 refere-se a freqiiéncia e
porcentagem de individuos classificados em
relagdo ao consumo de oxigénio, pelo teste de
12 minutos de Cooper, de acordo com a idade e
categoria de aptidao.

60

©
IS
2 \
% §
5]
g § §1995 . 5
g § m2002 Tabela 2 -Classificagdo da amostra, em 1995 e 2000,
s § no VO2 max pela tabela de Cooper.
§ § Categorias 1995 2002
S & De Faixa Etéaria
& fraca média boa excelente  superior Aptidao 20-29 Anos 30-39 anos | 30-39 anos 40-49 anos
Categorias de desempenho f. % f. % f. % f. %
| - Muito Fraca _ _ . . _ _ .
Il — Fraca _ . . . - . _ -
Figura 1 - Categorias da capacidade aerébia da amostra nt - Razoavel 4 10 1 25 3 789
teste de 12 minutos de Cooper V- Boa & 20 5 125] 14 368 3 789
p V — Excelente 8 20 14 35 16 42,11 2 5,26
Sub-Total 20 50 20 50 33 86,85 5 13,15

O teste de 12 minutos de Cooper € uma
forma de se medir a capacidade aerobia de um A figura 2 ilustra a tabela 2, em
individuo e esta relacionado com o consumagporcentagem e pelo ano de avaliagao.
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0 passar do tempo, o ritmo anual esperado de
declinio no VQna € de aproximadamente 0,25
ml/kg/min (JACKSON, 1995).
S Tons Homens sedentarios tém explicitas reducdes
& 2002 em seu V@ de 9% por década, enquanto os
— homens ativos regularmente demonstram um
declinio de apenas 5% (HEATH, 1994).

Segundo Leite (1985), é discutido hoje se a
razodvel o db*;a ) excelente acentuada perda da massa muscular, da aptidao

Flegorias e desempento cardiorrespiratoria e outras mais, do individuo

Figura 2 - Categoria de aptiddo da amostra\i@,méx  apés os 30 anos de idade, estaria relacionada a
pela tabela de Cooper falta de estimulos fisicos e mecanicos.
A figura 3 ilustra a média dos resultados da

A media da distancia percorrida (m) no testeamostra no teste de 40 segundos de Matsudo.
de 12 minutos foi de 2753 metros em 1995 e de

2659 metros em 2002, com um M@
correspondente de 49,94 e 47,9 ml/kg/hin
respectivamente.

O consumo maximo de oxigénio pode ser
medido através de inUmeras tarefas, que ativan
grandes grupos musculares, com intensidade ¢
duracdo suficientes para engajar a0 maximo &
transferéncia de energia aerébica (MCARDLE;
KATCH; KATCH, 1992).

Os resultados revelam que quase 55% d%igura 3 - Distancia média percorrida (m) no Teste
amostra do Corpo de Bombeiros se encontravarge 40" de Matsudo
na categoria excelente e mais de 30% se
encontravam na categoria boa, em 1995. Ap6s 7 Os resultados obtidos pela amostra do

anos, novamente quase 50% da amostra S€orpo de Bombeiros em 2002, com faixa etaria
encontravam na categoria excelente  engdia da amostra de 36,8 anos, indicam que
aproximadamente 45% se enquadram nNanais de 70% dos individuos se encontravam
categoria boa. Na categoria razoavel, notou-S@ntre as categorias de capacidade aerébica
uma reducdo com 13,5% da amostra em 1995 gycelente e superior, e quase 50% na categoria
apenas 7,89% em 2002. Vale ressaltar, aindgye aptidzo excelente.

que nenhum integrante da amostra enquadrou-se Tendo-se em vista esses dados, afirma-se,

nas categorias fraca e muito fraca, em ambas agrayés da nossa avaliacdo, a importancia do
avaliagbes. treinamento fisico (no caso dos bombeiros: de 2-

De aco'rdo com M:?thews € ,FOX (1979)’3 vezes por semana, com duragdo de 45-60
quanto maior for o debito cardiaco de umminutos, variando em atividades aerbbias e

individuo, maior sera sua capacidade aerobica, Enaerdbias. como futebol musculaco, natacio e

vice-versa. Estes autores afirmam ainda que . ~ - x

. i q orrida) na manutengdo de uma boa condicido

aumento da capacidade maxima de absorcdo dg . o : L

Lo . cardiorrespiratoria para a faixa etaria em

oxigénio acontece devido ao aumento da ~

T PN , questéo.
distribuicdo de oxigénio aos mausculos que

dependem de um maior débito cardiaco, e do,, Ocorre uma perda O,'e 5 mi/kg/iiirpor
~ . gecada a partir dos 25 até os 65 anos; entretanto

pelas células musculares e ainda desconhecido quanto dessa perda é

Os dados em corte transversal indicam que dnevitavel e quanto deve ser atribuido a reducao
VO, declina entre 04 e 05 mikg da atividade habitual ou a doencas subclinicas

(aproximadamente 1%) a cada ano em adultogl® miocardio (ACSM, 1994). o
mas se a atividade fisica e a composicdo COM relacdo a influéncia da composicao
corporal se mantém relativamente estaveis corfo'Poral, Mathews e Fox (1979) dizem que a
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obesidade estaria relacionada a inatividadéMatsudo, a diferenca da amostra no intervalo de
fisica, o que provocaria uma diminuicdo no7 anos foi significativa (p < 0,05) no teste ‘t’ de

VO,maxdo individuo. Student (Tabela 4).

Um indicador da composi¢do corporal
amplamente adotado é o Indice de Massa Figura 8
Corporal (IMC), que é a relacdo entre 0 peso — I I I I I
corporal (em quilogramas) e a altura (em| |*° | | | =
metros) ao quadrado: IMC = peso (KG) / altura 41
(m). Esse indice da composicdo corporal é e ]
facilmente calculado e existem orientacdes sobre T ‘ ‘

a obesidade relacionadas a valores fixos (27,4 * ¢ 5 4 3 2 4 0

para os homens e 27,3 para as mulheres

(LOHMAN, 1992). Figura 4 - Diferenca percentual dos resultados da amostra
A amostra de bombeiros, de acordo com eentre as avaliagoes

tabela 3, apresenta a média de 24,45kg/m2 de

indice de massa corporal, em 1995, e dd abela 4 —Diferenca percentual e teste ‘t' comparando os

25,59kg/m2, em 2002. resultados entre 1995 e 2002.

Resultado 12' VO2 méax 40s
Tabela 3 -Medidas antropométricas da amostra nas duas Dif. % -3.4 4,1 6.9
avaliacbes da pesquisa. Teste 't" 02 0,22 0,00047
Medida Antropométrica (média) 1995 2002
ldade (anos) 29,8 36,8 O teste de 40 segundos, para McArdle,
Altura (m) 172 1,72 Katch e Katch (1992) e Matsudo (1987), tendo
Peso Corporal (kg) 72,5 76,8 em vista o seu tempo de duracdo, utliza o
IMC (kg/m?) 24,45 25,59 sistema de energia a curto prazo da glicose, sem

a participagao significante do oxigénio.

Uma tabela de peso-altura e o indice da Segundo o autor, o teste de 40 segundos
massa corporal (IMC) podem indicar “excessoparece ser uma forma valida de estimagdo de
de peso” em relagdo a um peso médio, mas n&ampo da poténcia anaerbbica maxima.
fornecem informagdes quantitativas sobre aApresenta altos valores de reprodutibilidade,
composic¢ao do peso em termos de massa gord{p@jetividade e aplicabilidade, evidenciando alta
de massa isenta de gordura (POWERScorrelagdo com outras medidas indiretas de
HOWLEY, 2000). poténcia anaerdbica. Vemos assim que a

Um dos mais antigos métodos da analise d@oténcia anaerdbica € um parametro importante
massa corporal demonstrou que, com as tabeldra a avaliacdo do condicionamento fisico
de peso-altura, todos os jogadores americanos ddaerobico.
futebol americano que pesassem 90,7kg seriam
considerados inadequados para o servigo militar
e nao receberiam seguro de vida (WELHAM,
1942 apud POWERS; HOWLEY, 2000).

CONCLUSAO

De acordo com os resultados da pesquisa,
chega-se a concluséo de que o treinamento fisico
aerébio (corrida e natacdo) e anaerObio
(musculacéo e futebol) realizado de 3 a 4 vezes

Em resumo, pode ser verificado que, apesapor semana durante 7 anos ajuda a manter o
de ter havido um aumento percentual meédio dejvel de aptidao fisica, em especial a capacidade
6% do peso corporal da amostra, representandferébica, sendo importante também para a
4,3kg a mais no peso médio absoluto, pode-Sthanutencéo da poténcia anaerébia em homens
dizer que a diferenca do resultado do teste de 1ga faixa etaria de 26 a 35 anos (idade inicial).
minutos (3,4%) e V&ha (4,1%), entre 1995 e Além disso, esse treinamento teve importante

2002 nao foi significativa (Figura 4). NO papel na manutencdo do indice de massa
entanto, para o teste de 40 segundos dgorporal do grupo.

Medidas antropométricas da amostra do corpo de
bombeiros de Maringa.
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PHYSICAL TRAINING EFFECT ON BOTH THE AGEING PROCESS AND THE FITNESS LEVEL OF
FIREMEN

ABSTRACT

This study aimed at investigating the effect of phgsical training on both the ageing process aeditness level of firemen
during 7 years. 33-42-year-old men were observeth fl995 to 2002. Cooper’'s 12 minutes run/walk tess wsed for
measuring the aerobic capacity, and Matsudo’s 40r&ts test was used for measuring the anaerobiempdiine body
weight and height measurements were used to detertimé body mass index (BMI). These tests were eghpli a randomly
selected sample of 40 men in 1995, and reappliegBif the 40 men in 2002. The results of CoopeZsrinutes test
(maximum consumption of oxygen) showed that thesygay training helps to maintain the aerobic cagamtcording to the
age. The findings obtained with Matsudo’s 40 sesaest showed a relatively low percentile losthefanaerobic power in
relation to the standard expected. The BMI wastjmaty maintained in the desirable level. Accoglito the results of the
research, it can be concluded that the aerobicigdiytsaining (running and swimming) and the ana@@hysical training
(strength training and soccer) practiced 3 to $im week during 7 years, helps to maintain thedi level (maximum VO2
and anaerobic power) in 26-35-year-old men (stgréige). Besides, it was also concluded that the lboalys index was
under the standard limit.

Key words: Physical training. Ageing process. Fitness level.
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