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RESUMO

Este estudo teve-se por objetivo conhecer o paosl participantes do Curso de Extenséo
“Ginastica Localizada”. Os procedimentos iniciaraom identificacdo e breve aplicacdo da
anamnesge posteriormente foi realizada avaliacdo da comdi¢sica e em seguida
desenvolveu orientacdo/pratica da atividade figtste estudo trata-se de um ensaio aninhado
em estudo observacional descritivo transversaletteandlise. Apreendeu-se que a maioria
sdo mulheres adultas, jovens ndo fumantes (94,2@84),indice de massa corporal (IMC)
méaximo de 29,64%; observou-se que referentes ag@mnéisica sdo ativas (37,45%), sendo
que 43,93% informaram que praticam atividade figigavezes por semana; notou-se, quanto
ao tabagismo, que a maioria (94,22%) abstém-senfAemacdes aqui registradas poderdo
contribuir ndo s6 para politicas publicas voltadasdesenvolvimento de atividades fisicas
para mulheres jovens em nosso meio, como també&mcaefiniciativas extensionistas em
ambito universitario.

Palavras-Chave Ginastica localizada; Perfil; Atividade fisica.

PROFILE OF PARTICIPANTS IN THE LOCALIZED EXERCISES
CLASS AT THE SCHOOL OF PHYSICAL EDUCATION OF THE
UNIVERSITY OF CAMPINAS

ABSTRACT

This study focused on the profile of participantsovhave attended the “Localized Exercises”
Extension Course. The procedures began with thetifi@tion and brief anamnesis of
subjects; after that, the physical condition wasl@ated, and the respective data were
registered, so they could be used as informatiorthi® development of the physical activity
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orientation/practice. This essay was part of a m@se and cohort observational
retroanalysis study. The study found out that nmafsthe participants were young adult
women that did not smoke (94,22%), with maximum Bddass Index (BMI) of 29,64%.
Regarding the physical condition, it was obserieat these women were active (37,45%),
and 43,93% of evaluated women reported that thagtiped physical activities three times a
week; it was also noticed that most of them (94,2286 not smoke. The information
registered here might contribute to public polidiesused on developing physical activities
for young women in the community, as well as taf@ice Extension initiatives in the
academic sphere.

Key-Words: Localized exercises; Profile; Physical activity.
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INTRODUCAO

O Projeto Ginastica Localizada iniciou-se em 198&wado as atividades da Extensdo na
Faculdade de Educacéo Fisica da UNICAMP que temteagdo de proporcionar estagio com
a supervisdo de professor responsavel. A partiralaiteresse da comunidade manteve-se
crescente, bem como, a participacdo dos alunotef@empratica didatica desta modalidade,
identificando a importancia a sua formacao prafisai ao atendimento com maior seguranca
a populacédo que procura o direcionamento de atlesldisicas para o desenvolvimento da

resisténcia muscular localizada relacionada a satde

De fato, o aspecto saude, no século XX, caracteseopela ampliacdo do mercado de
trabalho, levando os profissionais de Educacdocdisi estudar com maior afinco a
organizacdo e composicao dos programas com olgetieanelhorar e/ou prevenir aspectos
de saudé.Neste sentido, diversas pesquisas citam que mladi fisica € composta por

fatores bioldgicos, psicossociais e a sua relagio @ bem estar total do homem, o qual
requer um minimo de niveis desejados dos companeamcos: aptiddo cardiorrespiratoria,
gordura corporal, resisténcia muscular localizaftaga muscular e flexibilidade das

articulacdes.

O curso de Ginastica Localizada da Escola de E=poid Faculdade de Educacédo Fisica da
UNICAMP visa vivenciar atividade fisica relacionada saude, direcionado ao
desenvolvimento da capacidade muscular, constamdoexgrcicios localizados para a
resisténcia e flexibilidade. Justificadamente, Mot relata que o treinamento da resisténcia
muscular localizada deve constar em qualquer pnogyragular de programas voltados para a
saude, pois sua pratica sistematica causa alterggimtivas na composicao corporal, na

estrutura musculoesquelética e no perfil compontaahe

Alter* e Mcardle e Katchcitam que a Resisténcia Muscular Localizada coemste a
Resisténcia Muscular Localizada Aerdbica e a Rasiga Muscular Localizada Anaerobica.
A primeira significa a capacidade de desempenheticdgpou prolongado de massa muscular
de menos que 1/6 a 1/7 da musculatura total doetstqu com relacdo a sua capacidade de
carga aerobica, por meio de trabalho dindmico ¢éties. O dinamico relaciona-se com as
acbes motoras e 0 estatico com a sustentacdo giormanto a Resisténcia Muscular

localizada anaerdbica devido a grande intensidadmja (seja em termos de alta freqiiéncia
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motora ou de aumento de requisicdo de forca), drsapto do oxigénio jA ndo é suficiente
para a combustao oxidativa e a energia é mobilipad&ia anoxidativa.

Segundo Guisellirfeo principal objetivo dos exercicios localizadasiam eles parte de aula

de aerdbica ou aula completa de localizada, é mallaoforca e a resisténcia dos principais
grupos musculares. Neste contexto, cita o autor agdiencdo da Ginastica Localizada é
aumentar a resisténcia muscular e servir de base qaras atividades fisicas como a

musculacéo e exercicios aerobicos gerais.

Nosso objetivo ao oferecer um programa de ginaskicalizada a comunidade da
Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) é: ésahvolver atividades para a
capacidade muscular relacionada a salude, mantemabifidade; ii) tornar as pessoas mais
ativas; iii) proporcionar aumento de resisténcerapdesempenho de atividades diarias com

maior qualidade e envolvimento em atividades aasdbimusculares.

Segundo De Padlb gasto médio de uma aula de ginastica localizagertle diretamente
das seguintes variaveis: intensidade da aula, cdilgaada, ritmo (em BPM) e peso corporal
do praticante. De acordo com American College of Sports and Medicit@CSM)2 é
necessario um minimo de trés vezes por semana lds aamanais, independente da
atividade, para manutencéo da saude e para obtdegderformance atlética é aconselhavel
namero maior de sessdes, podendo chegar a 6 sessi@sais.

A flexibilidade também faz parte de programas dedsides fisicas direcionadas a saude.
Quando trabalhada com outras capacidades gera na&lha aptidéo fisica. Exercicios que
levam os membros além de sua amplitude habituatifmm melhora da flexibilidade, o que

garante maior estabilidade e autonomia fisica,gmedo lesdes, pois 0s musculos treinados

protegem os tenddes e ligamentos, aumentandoi@nefE dos movimentos.

Neste sentido, o presente estudo propde-se a @@mperfil das participantes de Ginastica
Localizada em relacdo a habitos de atividade fisade questdes relacionadas a saude, além
de identificacdo dos interesses, objetivos e egfieat em relacdo a referida atividade, como
também grau de atividade fisica, segundo nivede(gério, intermediario e ativo).
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METODOLOGIA

Teve-se como populacdo de referéncia alunas, foéwdas e mulheres da comunidade

externa da UNICAMP, usuérias da Extensdo da Fadelde Educacdo Fisica matriculadas
no primeiro e segundo semestre de 2006, num tetad8 mulheres, com média de idade de
27,1 anos. O critério de inclusdo para a partiépago projeto foi apresentacdo pessoal
voluntaria no prazo previsto pelo calendario esc@l@ de exclusédo, referiu-se a cardiopatas,
obesas severas, gravidas, hipertensas, diabétpadadoras de comprometimentos

neurologicos, criancas e idosas (com mais de 7§)ano

Iniciou-se com a identificacdo das participantdsavés daanamnesede dados pessoais,
habitos sociais de tabagismo, freqliéncia de exgmee®dicos, cuidado com a saude,
referéncias a doencas anteriores em familiares, aigsal de medicamentos, afiliacdo a
convénios, e participacdo em atividade fisica (sdgws niveis sedentario, intermediario e
ativo), como também tipo preferido de exerciciegpectivo objetivo. Aanamneseforam

procedidas através de questionarios distribuidascelhidos pelas monitoras durante as

proprias aulas e respondidos sempre no inicio @éssnas.

As participantes foram informadas sobre o uso awaxédas referidas informacdes, do
carater andnimo das mesmas, bem como sobre adierde participacdo, colhendo-se a
seguir o termo de assentimento esclarecido. A fesdoi aprovada pelo Comité de Etica da
Faculdade de Ciéncias Médicas da UNICAMP (Pareaget® n° 273/2002).

Aferiu-se a condicao fisica através de testes abdm de apoio de frente sobre o solo, com
tempo de um minutdA partir dai desenvolveu-se a orientacdo/praticeedmténcia muscular
localizada, composta de programa por dezesseinssmedrés sessdes semanais com duragao

de uma hora cada, com periodizacdo crescente degtgs, intensidade e duracao.

Formulada planilha de codificacdo das respostgw@ocolo de coleta de dados, montou-se
banco de dados em programaacel Os dados obtidos foram submetidos a procedimentos
estatistico-descritivos de distribuicbes de fregig&n absolutas e relativas, segundo as
variaveis eleitas de interesse. A apresentacadatatmi procedida de acordo com as normas

técnicas vigente®.

Este estudo pode ser citado como descritivo trasalveetro-analitico, evidenciando as

caracteristicas da clientela naquele momento piesen
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RESULTADOS

Os principais dados obtidos estdo apresentadosTalaslas 1 a 3. Constata-se ai que as
mulheres sao adultos jovens, na maioria (média giama na terceira década de vida), com
indice de massa corporal (IMC) com valor maximo28¢564%, identificando-se como nao
fumantes (94,22%) e se apresentado com histérietedgia (38,30%).

Trata-se de pessoas que relatam ser ativas (43,p8dtifam atividade fisica no minimo trés
vezes por semana, durante os ultimos trés meseB0¥8Y, preferindo como modalidade
atlética desportiva, a ginastica localizada (39,06%obretudo com objetivo de

condicionamento fisico (38,72%) e pela manha (32)77

CARACTERIZACOES

Tabela 1 - Medidas descritivas das variaveis bignas consideradas

Medida Descritiva Idade (anos) Peso (kg) Altura (m) IMC (kg/m2)
Valor minimo 17 42,0 1,45 15,57
1° Quantil 20 52,5 1,60 20,08
Mediana 23 57,0 1,64 21,23
3° Quantil 31 63,7 1,68 23,32
Valor maximo 56 85,3 1,83 29,64
Média 27,1 58,1 1,63 21,74
Desvio padrédo 9,6 7,7 0,06 2,49

Tabela 2 - Distribuicdo de freqiéncia do grupodsdo, segundo variaveis relacionadas ao
processo saude-doenca

Freqiéncia

Observada Corrigida

Absoluta Relativa (%)  Absoluta Relativa (%)
Habito de tabagismo
Sim 14 5,76 14 5,78
N&o 228 93,83 228 94,22
Sem informacéo 1 0,41 - -
Total 243 100,00 242 100,00
Histdria de alergia
Sim 90 37,04 90 38,30
N&o 145 59,67 145 61,70
Sem informacéo 8 3,29 - -
Total 243 100,00 235 100,00
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Tabela 3 - Distribuicdo de freqiéncia do grupodsdo, segundo variaveis relacionadas a
Atividade Fisica

Variarieis relacionadas a atividade fisica Frequéncia

Observada Corrigida

Absoluta Relativa (%) Absoluta Relativa (%)
Frequéncia de pratica nos Ultimos seis meses
3 vezes/ semana 91 37,45 91 37,60
2 vezes/ semana 57 23,46 57 23,56
1 vez/ semana 10 4,12 10 4,13
Outra 16 6,58 16 6,61
Nenhuma vez/ semana 68 27,98 68 28,10
Sem informacéo 1 0,41 - -
Total 243 100,00 242 100,00
Nivel de atividade fisica
Ativa 105 43,21 105 43,93
Intermediaria 58 23,87 58 24,27
Sedentaria 76 31,28 76 31,80
Sem informacgéo 4 1,64 - -
Total 243 100,00 239 100,00
Objetivo da pratica
Condicionamento Fisico 91 37,45 91 38,72
Enrijecimento muscular 52 21,40 52 22,13
Emagrecimento 23 9,47 23 9,79
Saude 67 27,57 67 28,51
Outros 2 0,82 2 0,85
Sem Informagéo 8 3,29 - -
Total 243 100,00 235 100,00
Periodo diario de prética preferido
Manha 77 31,69 77 32,77
Almogo 27 11,11 27 11,49
Tarde 62 25,51 62 26,38
Noite 69 28,40 69 29,36
Sem informacé&o 8 3,29 - -
Total 243 100,00 235 100,00
Preferéncia de atividade fisica
Ginastica localizada 91 37,45 91 39,06
Caminhada 43 17,70 43 18,45
Natacéo 39 16,05 39 16,74
Outras/ Associacdes 60 24,69 60 25,75
Sem informacéo 10 4,11 - -
Total 243 100,00 233 100,00

DISCUSSAO

As evidéncias cientificas mostram indicacdes clamasrelacdo aos estudos enfocando os
beneficios propiciados pelo exercicio fisico peatw regulamente, percebendo sua
importancia frente as eventuais doencas e incagadesd dos praticantes nas diversas

atividades fisicas com sincronia entre bem estacfipsiquico-social.

O presente estudo chama a atencdo por ter-se edmnima populacdo jovem com idade
média de 27,1 anos apresentando 38,30% de histdeicalergia. De fato, Ramos et'4l,

também ao estudar as participantes dos cursosteleséw da Faculdade de Educacao Fisica
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da UNICAMP essas foram caracterizados igualmenteocfvens, adultos e registraram
11,9% com afec¢Bes do aparelho respiratorio.

Nesta direcao relacionada a saude, as participaptesentaram o valor maximo de indice de
massa corporal (IMC) 29,64%, abaixo do ponto déeqoara o sobrepeso. Semelhante a esta
pesquisa, Teixeira e Salveao avaliarem 18 mulheres, praticantesutiep fit com idade de
22,16 anos (+ 2,2), durante periodo 12 semanasnaram indice de massa corporal (IMC)
considerado, da mesma forma, abaixo do sobrepesebdm nessa direcdo, Alem e S&lve
aplicando programa de condicionamento fisico, mode de 4 meses, trés vezes por semana
avaliaram 24 mulheres, com idade entre 18 e 30 atesndo indice de massa corporal (IMC)

semelhante ao desta nossa investigacao.

Em relacdo ao nivel de atividade fisica, De Vitteri e Padovari: tendo por objetivo
comparar 200 voluntérios, masculino e feminino, cfaixa etéria entre 20 e 70 anos,
registraram ambos os géneros 50% ativos e 50% tsedsn Neste sentido nossos dados

indicaram-lhes percentual assemelhado (43,93%).

Acerca dos objetivos almejados, em nosso estudsgretu-se consideravel procura pelo
condicionamento fisico (38,72%) e para a saude5128); articulando neste sentido,
Ramos$®, em sua pesquisa para tracar o perfil de estusigmens adultos, encontrou como

objetivo da pratica a busca pela saude (33,33%).

Em relacdo ao tipo de atividades fisicas, em npssquisa, observou-se em primeiro posto a
ginastica localizada (39,06%), bem como a seguimftica associacdo de atividades, como
caminhada com musculacgéo, ginastica com alongasiemtacdo com musculagao (25,75%)
e, em terceira escolha, caminhada (18,45%). SamtEsijnik'> em investigacdo com o
proposito acima, entre 30 adultos, relataram aepgatia por musculacdo, sendo seguido da

caminhada, treinamento aerdbio e ginastica loa#diza

Em nosso estudo constatamos abstencédo de tabagism®4,22%, valor aparentemente
estavel no interior da Escola de Esportes da Fadaldle Educacdo Fisica da UNICAMP,

pois se aproxima do apontado anteriormente pori ®gaéd. °de 89,05%.
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A freqUéncia de pratica registrada como predomeéan nosso trabalho foi trés vezes por
semana (37,60%), & semelhanca do relatado por $ouaasiderada essa ocorréncia, com
sessOes que tem a duracdo de até 60 minutos, carantig de obtencdo de ganhos de

resisténcia muscular localizada.

Quanto ao periodo diario de pratica preferido, esultados apresentados na tabela 3
mostraram que o matutino foi o preferido. Compétiemte, Barreto e Brantb em
investigacdo dos fatores de estresse e de fadigizada com 45 trabalhadores da
Universidade de Brasilia, homens e mulheres coneiéatre 19 e 50 anos, afirmaram que tal
achado foi uma das varidveis que contribuiu pasacesso do programa de atividade fisica.
As informacfes aqui registradas acreditam-se, @odeontribuir ndo sO6 para politicas
publicas voltadas ao desenvolvimento de atividdidésas para mulheres jovens em nosso

meio, como também reforcar iniciativas extensi@sigm ambito universitario.
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