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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificarflm@éncia do processo de envelhecimento, bem comgatibo de peso
sobre 0 VQa€ a capacidade anaerdbia de bombeiros de Marindéjxa etaria atual de 31 a 40 anos. Essa popuéadé
especial interesse para a verificagdo do efeitniondda pratica regular de atividades fisicas, psisnesmos mantém uma
rotina que inclui exercicios aerdbios e anaerdl8ogzes por semana, com duracdo de 60 minutosesempam niveis de
condicionamento superiores comparados com a malaripopulagdo da mesma faixa etaria. Para a re@tizdo estudo,
foram utilizados os testes de 12 minutos de Coopler 40 segundos de Matsudo, para mensuracao dedzpmaerdbia e
anaerobia. Também foram coletados peso e altuppi@r Esses testes foram aplicados em uma anues#48 homens em
1995 e reaplicados em 37 dos 40 homens em 200@s0Oisados dos testes de 12 minutos e de 40 segumukiraram que a
atividade fisica ajuda a manter o nivel de aptiti§ioa. Quando a amostra foi dividida em dois gau®l (aumento > 5kg
n=12) e G2 (aumento < 5kg n=25), comparados emntneesmos (resultados de 1995 x 2000) verificouia veducéo
significativa (p< 0,05) no V& € na capacidade anaerdbia do grupo G1, enquant@ 08B apresentou diferenca
significativa nesse periodo. Esses resultadosantigue 0 aumento da massa corporal com a idadefgéamimportante no
declinio das fungdes avaliadas e a atividade figigalar ajuda a manter, dentro de um limite, agdes fisioldgicas com o
passar do tempo.

Palavras-chave:peso corporal, consumo méaximo de oxigénio, capdeidaaerodbia.

INTRODUCAO No entanto, o envelhecimento biolégico de
certas fungbes neuromusculares pode ser
O envelhecimento € um processo normalretardado, até certo ponto, pela participacdo
que comeca com a concepgao e termina com ggular em uma atividade fisica. Atualmente
morte. Durante os periodos de crescimento, Ogxiste muito interesse no assunto do
processos anabolicos excedem as mudancashvelhecimento, no processo do envelhecimento
catabdlicas. Uma vez que o corpo atinge a na influéncia do exercicio sobre as populacdes
maturidade fisiologica, a taxa de mudancamais idosas. Apesar de todas as medidas
catabdlica ou degenerativa torna-se maior ddjsjolgicas declinarem em geral com a idade,
gue a taxa de regeneracgdo celular anabdlica. Aem todas declinam com o mesmo ritmo
perda de células resultantes leva a varios graydcARDLE; KATCH; KATCH, 1998).
de menor eficiéncia e de funcdo organica Recentes estudos apontam que a velocidade
deficiente. O envelhecimento € assinalado pote conducdo nervosa, por exemplo, declina
uma perda progressiva da massa corporea, begpenas 10 a 15% dos 30 aos 80 anos de idade,
como por mudangas na maioria dos sistemas denquanto a capacidade respiratéria méaxima aos
organismo (PODRABSKY, 1993). 80 anos corresponde, aproximadamente, a 40%
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daquela de um individuo de 30 anos. Além Em se tratando de composicdo corporal,

disso, algumas fungbes, como a frequénciapdés os 35 anos de idade os homens e as
cardiaca, que mostra muito pouco ou nenhunmulheres tendem a ganhar mais gordura corporal
efeito do envelhecimento de um individuo ematé os 50 ou 60 anos de idade. Embora seja
repouso, costumam mostrar uma queda razoavelomum constatar que a maioria dos individuos

durante o exercicio maximo (McARDLE; ditos normais ficam obesos com o passar dos
KATCH; KATCH, 1998). anos, aqueles que participam de um treinamento

Os niveis mais altos de forca para homens @rduo de resisténcia aumentam seu peso corporal
mulheres sdo geralmente alcancados entre os 2flagro e reduzem a porcentagem de gordura.

e 0os 30 anos de idade. A partir dai, a forca da Por serem escassos 0s estudos a longo prazo
maioria dos grupos musculares diminui e, nosobre o exercicio acerca dos mesmos individuos,
inicio, essa reducédo evolui lentamente e a seguindo se sabe até que ponto a participacdo em
mais rapidamente apds a meia-idade. A perda dexercicios regulares altera o ritmo real de
forca entre os idosos esta associada com declinio na funcdo fisiolégica ou “anula” a
mobilidade e desempenho fisico limitadosdeterioracdo na funcédo devida verdadeiramente
(BROOKS; FAULKNER, 1994). ao processo de envelhecimento.

Até mesmo em homens e mulheres sadios e Tendo em vista o referencial teorico, o
ativos, ocorre uma reducdo de 40 a 50% naresente trabalho visa, em termos amplos,
massa muscular entre os 25 e os 80 anos derificar a influéncia do processo de
idade, reduzindo a forca contratil do musculo,envelhecimento sobre o nivel de aptidao fisica
pois ha perdas de unidades motoras e ocorrde bombeiros de Maringa. Especificamente, o
atrofia das fibras musculares (BROOKS, efeito do envelhecimento sobre a capacidade
FAULKNER, 1994). aerdbica, poténcia anaerdbica e indice de massa

A reducdo na massa e na forca dos musculosorporal, numa situacao local de estudo.
esqueléticos que ocorre com o envelhecimento
representa o resultado combinado de processos
neuromotores progressivos e de uma queda no METODOLOGIA

nivel diario de sobrecarga muscular. ] )
Os efeitos cumulativos do envelhecimento O trabalho caracterizou-se como pesquisa de

sobre a fungdo do Sistema Nervoso Central sa6@mpo/comparativo, sendo considerados para
mostrados por uma queda de 37% no ndmero deStudo os resultados de bombeiros  que
axonios medulares e por uma diminuicdo de 1004€@lizaram todos os testes, nas duas fases de
na velocidade de condugdo nervosa. Essadvaliacao (em 1995 e 2000), podendo-se contar
modificacdes podem contribuir para a queda®Om 0s dados de 37 homens. -
relacionada & idade no desempenho neuromuscular Para realizacao das avaliacoes, utilizou-se os
avaliado pelos tempos de reacdo de movimento ¥Stés de 12 minutos de Cooper e de 40
de movimentos simples e complexos. EntretantoS€gundos de Matsudo, bem como a mensuracéo
quando o tempo de reacéo é dividido em um tempg© indice de massa corporal, sendo que na
de processamento central e um tempo de contrac@plicacdo desses testes foram considerados os
muscular, o tempo necessario para identificar unrocedimentos - determinados  por  seus
estimulo e processar a informacdo de forma &ESPECUVOS autores.

produzir a resposta, é o mais afetado pelo processo A estatistica utilizada foi a descritiva e
de envelhecimento (McARDLE: KATCH:; comparativa em nivel de freqiiéncia, percentual,
KATCH, 1998). média, desvio padrdo, maximo, minimo,

No entanto, a funcdo cardiovascular e aamplitude, moda, correlacdo, e também, teste “t”

capacidade aerbbica sdo passiveis de redugg@ Student.
com o passar da idade, mas estudos indicam que
se 0 individuo levou uma vida inteira de

atividade fisica regular, a reducdo de sua funcgéo
pulmonar associada ao envelhecimento pode ser
retardada.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a analise do possivel efeito do processo
de envelhecimento sobre a aptiddo fisica da
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amostra do Corpo de Bombeiros de Maringal995 e quase 25% passados 5 anos. Verifica-se,
foram utilizados os resultados do pré e pés-testtambém, que apenas 5,4% enquadra-se na
de 12 minutos e de consumo de oxigéniocategoria fraca e nenhum na categoria muito
apresentados por Cooper (1972) e, do pré e pé$aca, sendo a mesma propor¢cado para ambos 0s
teste de 40 segundos, apresentado por Matsudmos da pesquisa.
(1988). Em relacdo ao IMC, foram utilizados os  Afirma-se que a analise da capacidade
resultados do pré-teste: altura (m) e pesaerdbica € um dos meios mais utilizados para se
corporal (kg) e, poés-teste: somente de pesonedir a capacidade cardiorrespiratéria de um
corporal (kg), j& que a varidvel altura, emindividuo. Isso possibilita aqueles que
adultos, é inalteravel para calcular o indice deapresentam boa condi¢do aerobica, sustentarem
Massa Corporal. esforcos submaximos por periodos prolongados
A tabela 1 refere-se a frequéncia e(LEITE, 1985).
porcentagem de individuos classificados no teste A tabela 2 refere-se a frequéncia e
de 12 minutos de Cooper, realizado nos anos dporcentagem de individuos classificados em
1995 e 2000, de acordo com a idade e aelacdo ao consumo de oxigénio, pelo teste de
categoria de capacidade aerdbica. Essa tabel?2 minutos de Cooper, de acordo com a idade e
apresenta somente as faixas etarias encontradeategoria de aptidao.
na amostra dos bombeiros participantes do
estudo em ambos os anos (Jé que 3 individuo§&b6|a 2 -Classificagdo da amostra, em 1995 e 2000, no
ndo participaram em 2000): com menos de 3¢/ OzaxPela tabela de Cooper.
anos e entre 30 e 39 anos, em 1995 e entre 3C  cateeora

Ano

1995 2000

39 anos e 40 e 49 anos, em 2000 Idade 20a29 30 a 39 30 a 39 39a 40

- . % f % | f % f %
Tabela 1 -Classificacéo da amostra, em 1995 e 2000, NC|_ it Fraca I
teste de 12 minutos. Il - Fraca e
Categoria Ano Il - Regular 4 10,8 1 2,7 3 8,1 o

1995 2000 IV - Boa 8 21,6 4 10,8 15 40,5 _

|dade 20 a 29 30 a 39 30 a 39 39 a 40 V - Excelente 8 21,6 12 32,6 17 46 2 54

f. % f. % f. % f. % Sub-Total 20 54 17 46 35 94,6 2 54
| - Muito Fraca . _ _ _ _ _ _ _
Il - Fraca o227 1 27 2 54 O consumo maximo de oxigénio pode ser
Il - Média 2 54 2 54 5 13,5 . . z P .
V- Boa s 162 1 27 4 18 _ _ medido através de inUmeras tarefa_s, que_ ativam
V — Excelente 3 81 2 54 11 208 1 27 Qrandes grupos musculares, com intensidade e
VI - Superior 8 216 11 298 13 351 1 27 duragdo suficientes para engajar ao maximo a
Sub-Total 20 54 17 48] 3 946 2 54 transferéncia de energia aerébica (MCARDLE;

_ ] KATCH; KATCH, 1992).

O teste de 12 minutos de Cooper € uma pe acordo com os resultados apresentados
forma de medir a capacidade aerobica de UM, tapela 2, verifica-se que, da mesma forma que
individuo e esta relacionado com o CONSUMOL, teste de 12 minutos, houve uma reducio
maximo de oxigénio, que pode ser conseguidypcoiuta em relagio ao VO2 max.
durante um determinado trabalho fisico. De acordo com Mathews e Fox (1979),

De acordo com os resultados apresentadog anto maior for o débito cardiaco de um

na tabela ,l'. verlflca-_se que apesar da amosty dividuo, maior sera sua capacidade aerdbica e
ter, em média, reduzido o desempenho absolut

\9ice-versa. Estes autores afirmam, ainda, que o

em relacdo a distancia percorrida, ela ainda . L ~
aumento da capacidade maxima de absorcao de

manteve, no geral, a categoria de capacidade . . . :
s y oxigénio acontece devido ao aumento da

aerobica classificada por Cooper (1972). istribuicio de oxigénio aos masculos aue
Pode-se observar que guase 65% da amostgie endgm de um rgaior débito cardiaco eqdo

do Corpo de Bombeiros encontrava-se entre a P o d racio d iaénio d

categorias excelente e superior em 1995 e, ap@sulmen E)I | a ex ragi':lo € oxigenio do sangue

5 anos, mais de 70% encontra-se entre aB® aé ciudas muscu ?rets. ing

mesmas categorias. O mesmo nota-se entre as_ —> Jados €m corle transversal indicam que o

categorias boa e média, tendo quase 30% emO2 declina entre 04 e 05 mlkg
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(aproximadamente 1%) a cada ano em adultogacilmente calculado e existem orientagdes sobre

mas se a atividade fisica e a composicd@a obesidade relacionada a valores fixos (27,8

corporal se mantém relativamente estaveis corpara os homens e 27,3 para as mulheres)

0 passar do tempo, o ritmo anual esperado dfi. OHMAN, 1992).

declinio no VO2 méax é de aproximadamente A amostra de bombeiros, de acordo com a

0,25 ml/kg/min (JACKSONMet al, 1995). tabela 3, apresenta a média de 24,45 kg/m? de
Homens sedentarios tém explicitas redu¢desndice de massa corporal, em 1995, e de 25,64

em seu VQns de 9% por década, enquanto oskg/mz2, em 2000.

homens ativos regularmente demonstram um

declinio de apenas 5% (HEAT& al, 1981). Tabgla~3 - Medidas gntropométricas da amostra nas duas
Segundo Leite (1985), discute-se hoje se &aagoes da pesquisa.

acentuada perda da massa muscular, da aptid&aida Antropometrica (média) 1995 2000
. . L. . .y, Idade (anos) 29.8 34.8
cardiorrespiratoria, e outras mais, do individuo
P . . . Altura (m) 1.72 1.72
apo6s os 30 anos de idade, estaria relacionada a
. .. A s Peso Corporal (kg) 72.5 75.9
falta de estimulos fisicos e mecanicos. MC (ol " S5 6
. m . .
No entanto, nos resultados obtidos pela (kg/m?)

amostra do Corpo de Bombeiros no teste de 12 o
minutos de Cooper e de consumo de oxigénio, Uma tabela de peso-altura e o |I1d|ce da
verificou-se que, em 2000, onde a faixa etarigdNassa corporal (IMC) podem |nd|car_ excesso
média é de aproximadamente 35 anos, mais d@® Pes0” em relagao a um peso medio, mas ndo
70% dos individuos encontra-se entre adornecem informagdes quantitativas sobre a
categorias de capacidade aerdbica excelente @MPOSi¢do do peso em termos de massa gorda. e
superior, e mais de 50% na categoria de aptida#® massa isenta de gordura (POWERS;

excelente, respectivamente. HOWLEY, 2009)' _ ; .
Tendo em vista esses dados. afirma-se UM dos mais antigos métodos da analise da

através da nossa avaliagdo a importancia dg'a@ssa corporal demonstrou que, com as tabelas
atividade fisica (no caso dos bombeiros: de 2-3l€ Peso-altura, todos os jogadores americanos

vezes por semana, com duracdo de 45-66'8 futebol americano que pesavam 90,7kg

minutos, variando em aerébica e anaerébicaS€"@m considerados inadequados para o

como futebol, musculacdo, natacdo e corrida.)serVigo militar e ndo receberiam seguro de vida
na manutencdo de uma boa condigao(WELHAM' 1942,apudPOWERS; HOWLEY,

cardiorrespiratdria em qualquer faixa etaria. 2002' p. 333). q ificad
Uma perda de 5 mi/kg/min ocorre por m resumo, pode ser verificado que apesar

década a partir dos 25 a 65 anos; entretanto, e ter havido um aumento percentual médio de

A ~
quanto dessa perda é inevitavel e o quanto de 9/;;0 peso c?rpzrag(ﬁ amostra em relagaf)d_a
ser atribuido a reducéo da atividade habitual o » representando 3,4kg a mais no peso medio

a doencgas subclinicas do miocérdio, é aindé?leOIUtO (tabela 4), pode-se dizer que a

desconhecido (AMERICAN COLLEGE OF S'I)ezre”‘%a_d% ;e;;"tadg ggo/tesm de %.2 m'”“ttos e
SPORTS MED'C'NE, 1994) max: -o, 0 e -0, 0, respectivamente, e

~ . . entre 1995 e 2000 nédo foi significativa. No
Com relacdo a composicdo corporal,
) . . . entanto, para o teste de 40 segundos de
Mathews; Fox (1979) dizem que, segundo vario . :
; . . atsudo, a diferenca da amostra no intervalo de
autores, a obesidade estaria relacionada oo
anos, foi significativa, marcando 0,01 no teste

|n_at_|V|d_a(~je fisica, O, qug !or,ovocana uma “t” de Student e -5,66 na diferenca percentual
diminui¢cdo no VO2 max do individuo.
| (Tabela 5).

Uma medida da composicdo corpora
adotada umversalmen,te eo 'f‘d'ce de Massgapela 4 - Diferenca percentual e absoluta do peso
Corporal (IMC), que € a relagcdo entre 0 pesQ:orporal da amostra em relagéo a 1995.
corporal (em quilogramas) e a altura (em—_;

Diferenca % Abs. (k
metros) ao quadrado: IMC = peso (Kg) / altura § ° (k9)
(m). Esse indice da composi¢do corporal &®s°corporal 5 3.4

Revista da Educacao Fisica/lUEM Maringa,v. 12, p. B5-40, 1. sem. 2001



A influéncia do ganho de peso corporal sobre o deidido VOnay..- 39
Tabela 5 - Diferenca percentual e teste “t" Tabela 7 -Resultados gerais do G1.
comparando os resultados de 1995 com 2000. Célculo  Dif. Abs. Dif. % Dif. Abs. Dif. % Dif. Abs. Dif. %
Resultado 12' VO2 max  40s Teste de 12 VO2 max Teste de 40
Dif. % -3,36 -3,39 -5,66 Média 2146  -7,3 -4,7 -8,8 21,0 7,8
Teste "t" 0,18 0,19 0,01 desvio padrdo  207,6 7.4 4,6 9,0 16,1 55
maximo 200,0 8,7 4,5 11,2 2,0 0,8
minimo 4700 -151  -104  -17,9 59,0  -20,3
Dividindo-se a amostra em 2 grupos: G1 -amzlitude 6700 238 149 291 610 21/,1
L oda 2000 7,7 -4,5 96  -270  #NID
dos IndIVI,dL'JOS que aumentaram 0 peso corpordf.. .. 0.03 0.03 0.01
em no minimo 5kg, e G2 - dos individuos quecorrelacdo 0,63 0,63 0,65

aumentaram o peso corporal em até 5kg em

2000, em relagdo a eles mesmos em 1995, tem- Agora, comparando-se os resultados do G1
se para o primeiro grupo no teste de 12 minuto§0M 0 G2, em 2000, verifica-se pela diferenca
uma diferenca percentual de -7,3 e para o VOPercentual que o grupo com menos aumento
max uma diferenca percentual de -8,8. Emobteve, em média, um desempenho 10% maior no

relacdo ao teste de 40 segundos, verifica-se unigste de Cooper; 13% maior no VO2 max e 7%

diferenca percentual de -7,8.
No entanto, comparando os individuos que
aumentaram o peso corporal em até 5kg er%

também maior no teste de Matsudo (Tabela 8).

abela 8 -Comparacéo dos resultados: 12', VO2 e 40", do
1 como G2, em relacdo a 1995.

2000 com os proprios em 1995, observa-se para

o teste de 12 minutos uma diferenca percentua alculo Teste de 12'VO2 méx Teste 40" Peso Corp.
de -1,5 e, -1,6 para 0 VO2 max. Em se tratanda Gl G2 Gl G2 Gl G2 Gl @2
do teste de 40 segundos, nota-se uma difereng4dia 25332790 45,1 50,8 238,7254,9 77,9 756
percentual de -4,6. Desv. Pad.  168,878,0 3,8 84 153268 7,9 13,3
A tabela 6 demonstra os resultados dogviaximo 2880 3450 52,8 65,5 268 305 96,1100,8
grupos, que aumentou o0 peso Corpora| em ndlinimo 2300 2050 39,9 34,4 215 210 68,359,4
minimo 5kg e do que aumentou o0 peso corporahmplitude 580 140012,9 31,1 53 95 27,8414
em até 5kg. Moda 25002700 44,4 48,8 250 265
Dif. % 10,2 12,7 6,8 2,9
Tabela 6 -Diferenca % dos resultados dos grupos Glpjt. aps. 257.4 5.7 16,3 2.2
e G2, em 2000. Teste "t" 0,09 0,09 0,20 0,41

Dif. Percentual

Resultados G1 G2
Teste 12' -7,3% -1,5%
VO2 max -8,8% -1,6%
40 segundos -7,8% -4,6%

No entanto, tratando-se do G2, em patrticular, e
de acordo com o teste “t” de Student, constatou-se
gue nao houve diferenca significativa nas
avaliacOes realizadas (Tabela 9).

Tabela 9 -Resultado do Teste “t” do G2.

Tendo em vista esses resultados, pode-seResunado

afirmar que, para o teste de Cooper e VO2 max, Teste "t"

0 grupo com maior aumento de peso obteve uma
reducdo percentual 5 vezes maior que do outro
grupo. Ja no teste de Matsudo, essa redugéo
percentual foi de aproximadamente 2 vezes
maior que a do grupo com menor aumento d%es
peso corporal.
Falando-se G1

especificamente do

amanuten(;élo,

12 VO2 max 40s
0.65 0.68 0.07
CONCLUSAO

De acordo com os resultados apresentados
sa pesquisa, pode-se concluir que a atividade
fisica regular € de extrema importancia para a
até certo ponto,

das funcdes

diferenca dos resultados, distancia no teste dﬁsiolégicas e das medidas de desempenho. Ainda

Cooper e de Matsudo e da mensuragéo do VO

ais, os tipicos “efeitos do envelhecimento” séo

max de 2000 em relagdo a 1995, foi significativajnfyenciados grandemente pelo exercicio regular.

Pelo teste “t” aplicado, verificou-se: 0,03; 0,01 e
0,03; respectivamente (Tabela 7).

Os resultados indicam que o aumento da
massa corporal com a idade €& um fator
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importante no declinio das funcbes avaliadassedentarismo ou o préprio envelhecimento na
Em contrapartida, a manutencdo da massaleterioracdo” da capacidade aerobia. Portanto,
corporal tem uma influéncia positiva no nivelchega-se a conclusdo de que a atividade fisica
de reducéo dessas variaveis. regular ajuda a manter, dentro de um limite, as

Verificou-se assim que o fator ganho defuncgdes fisiologicas com o passar do tempo.
peso foi tanto ou até mais significativo que o

THE INFLUENCE OF THE BODY WEIGHT INCREASE ON THE VO ;. AND ANAEROBIC
CAPACITY DECREASE OF FIREMEN IN 5 YEARS

ABSTRACT

The present study aimed to verify the influencahef aging process, as well as of the weight gaitthenVOs,.x and the
anaerobic capacity of firemen Bfaringa, in the current age group of 31 to 40 years. Pogulation is of special interest for
verifying the chronic effect of physical activitiesgular, because the same ones maintain a rabténcludes aerobic and
anaerobic exercises, 3 times a week with duratfoBOominutes and present superior conditioning leevehen compared
with the majority of the population of the same ageup. Cooper’s 12-minute test and Matsudo’s 4@sgc¢est were used
to measure aerobic and anaerobic capacities. Tt weight and height were also collected. Thests twere applied to a
sample of 40 men in 1995 and reapplied to 37 o#ithenen in 2000. The results 12-minute and of 4@se tests showed
that the physical activity helps to maintain theeleof physical aptitude. When the sample was diiéth two groups: G1
(increase > 5kg n=12) and G2 (increase < 5kg n=aB)i compared between themselves (results of 192800) a
significant reduction was verified (p < 0,05) iretiO,,oxand in the anaerobic capacity of group G1, whitepBsented no
significant difference in this period. These resuttdicate that the increase in corporal mass imgageople is an important
factor in the decline of the appraised functiond #re regular physical activity helps to maintaiithin a certain limit, the
physiologic functions with the passing of time.

Key words: body weight, maximum oxygen uptake, anaerobic cipa
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