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INTRODUCAO

Segundo Fermino, Pezzini e Reis (2010) no estudo sobre motivos para a pratica de
atividade fisica, realmente a procura pela estética e pela melhoria na qualidade de vida é um
fator que interfere na decisdo de um individuo em dedicar alguns momentos do seu dia para a
préatica de atividades fisicas. Sendo, entéo, justificavel o apelo dos profissionais da modalidade
capoeira para a adeséo e fidelizacao de praticantes.

Os beneficios da pratica regular de uma atividade fisica assim como a manutencéo de
niveis adequados de aptiddo fisica sdo evidentes. Sendo aptiddo cardiorrespiratéria,
resisténcia/forca muscular, flexibilidade e composicdo corporal os componentes da aptidado
fisica associados ao melhor desempenho nas atividades de vida diaria (AVD’s) (DIAS et al.,
2008).

Armstrong Filho et al.(2007) afirma que o mercado de academias busca, cada vez mais,
ampliar seu leque de opcdes de atividades que se utilizam das componentes citadas acima,
concordando com Nahas (NAHAS, 2003 apud ARMSTRONG FILHO, 2007). A capoeira poderia
ser incluida como uma dessas atividades, porém, no mesmo estudo é ressaltada a
necessidade de maiores estudos sobre essas novas tendéncias em academias.

Sabe-se que um treinamento fisico bem programado pode alterar positivamente a
composi¢ao corporal do individuo. Um modo de estimar a forma corporal e sua composi¢éo € o
somatotipo. Dentre suas varias aplicagdes, o somatotipo pode ser uma excelente ferramenta
como analise da imagem corporal assim como pode caracterizar as mudancas do fisico durante
o treinamento (FERNANDES FILHO, 2003 apud MONTEIRO, 2007).

Outro parametro que pode ser utilizado para identificar alguma alteracdo morfolégica de
um individuo é o Percentual de Gordura (%G), que é estimado através das dobras cutaneas do
individuo (NERY et al, 2012). Uma alta taxa de percentual de gordura pode significar perda de
gualidade de vida, jA& que a relacdo a relacdo entre este parametro e doencas
cardiorrespiratdrias, metabdlicas e neoplasticas € comprovada (LOUREIRO et al, 2012).

O indice de Massa Corporal (IMC), que é usado para diagnosticar quantitativamente a
obesidade, o sobrepeso e a desnutricdo de um individuo (NERY et al, 2012), também pode ser
considerado como indicador de qualidade de vida, levando-se em consideracdo que a
obesidade é considerada uma doenca multifatorial (OMS, 1998 apud CARMEN ZUBIRIA;
ALBERGARIA, 2012). Sendo o exercicio fisico uma das formas mais eficazes para a reducgéo
do IMC, da obesidade e, por conseguinte indicando melhorias na saude e na qualidade de vida
(PELEGRINI et al, 2012).

O indice da Relacéo Cintura- Quadril (RCQ) ¢é baseado na distribuicdo da gordura na
relacéo entre cintura e quadril com a finalidade de avaliar o risco de desenvolver doencas como
hipertenséo, doenga coronariana, diabetes entre outras enfermidades (FERNANDES FILHO,
2003, apud MONTEIRO & LOPES, 2009).

De acordo com 0 exposto acredita-se que a pratica periodica da modalidade capoeira é
capaz de alterar os niveis de aptidao fisica assim como promover mudangas no fisico de seu
praticante, pois esta € considerada uma atividade vigorosa segundo a venda da modalidade
por profissionais da area. Desta forma a melhoria na qualidade de vida de seus praticantes tal
qual o melhor desempenho da funcionalidade destes em suas AVD’s sao esperados.
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Todavia, pode ser que o treinamento continuo da modalidade ndo seja eficaz para
realizar em seus praticantes tais alteracées nos niveis de aptiddo fisica e na composicao
corporal, 0 que nao caracterizaria a modalidade capoeira como sendo uma atividade vigorosa.
Caso isso ocorra nao se tornara concreta a hipétese de que tal atividade interfere na qualidade
de vida trazendo a melhora funcional do praticante para suas AVD’s.

Pesquisando o tema nas bases de dados das principais fontes de estudo, nota-se a
escassez de estudos cientificos que abordam variaveis da composicdo corporal, ou
componentes da aptidao fisica em um grupo de estudo especifico com praticantes de capoeira.

Outro fator de relevancia para este estudo é o crescimento do nimero de praticantes de
capoeira ao redor do mundo, 0 que mostra a valorizacdo internacional da modalidade, sendo
esta arte marcial uma grande difusora da cultura brasileira e da lingua portuguesa. De modo
gue um melhor embasamento tedrico envolvendo esse desporto, seja de cunho filoséfico,
cultural, social, historico ou, neste caso, cientifico se faz necesséario.

Além de chamar atencdo da comunidade cientifica para a importancia da modalidade,
pretende-se com esse estudo comprovar a eficiéncia da Capoeira como uma atividade fisica
vigorosa capaz de gerar um feedback positivo nas componentes fisiologicas citadas, assim
como comprovar que esta atividade é capaz de alterar algumas varidveis da composicdo
corporal de modo a indicar beneficios para a qualidade de vida de seu praticante facilitando o
mesmo a aumentar sua funcionalidade ao realizar suas AVD'’s.

Também é pretendido, através deste, iniciar estudos cientificos mais aprofundados
sobre esta modalidade, que atualmente se encontra muito ativa em sua prética, porém com
contetdo tedrico ainda muito pobre. Tal enriguecimento pode gerar maior credibilidade a
capoeira bem como agregar maior competéncia a seus mestres, professores e praticantes de
uma forma geral.

MATERIAL E METODO

O presente estudo caracteriza-se por seguir o modelo descritivo, quantitativo, de
levantamento e de campo, pois foi realizado de modo a nao interferir na rotina diaria dos
sujeitos estudados, no qual foram levantados dados coletados através de testes e que foram
realizados em ambiente externo nos locais onde h& a pratica da atividade pesquisada
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007).

Os sujeitos participantes eram adultos, entre 19 e 55 anos idade, de ambos 0s sexos,
praticantes de capoeira, integrantes dos grupos: Grupo S6 Capoeira e Grupo Capoeira Brasil,
estes sendo sediados no Municipio do Rio de Janeiro.

Todos o0s sujeitos da amostra que concordam em participar deste estudo foram
informados de todo o procedimento da proposta de investigacdo, e assinaram o Termo de
Participacdo Consentida em Pesquisa elaborado de acordo com a portaria n°. 196 de
10/10/1996 do Conselho Nacional de Saude (BRASIL, 2006) — Diretrizes e Normas para a
Realizagéo de Experimentos com Seres Humanos.

A coleta de dados antropométricos foi realizada através das medi¢bes da estatura,
massa corporal, dobras cutaneas e a fim de calcular o IMC, 0 RCQ, 0 %G e o somatotipo do
individuo.

O grupo total foi dividido em trés subgrupos distintos: os que praticam a modalidade por
menos de seis meses; 0s que a praticam a mais de seis meses e menos de dois anos, e 0s
gue ja praticam a capoeira por mais de dois anos.

Os dados obtidos na coleta foram analisados e comparados estatisticamente usando-se
meédia, excetuando o RCQ, que foi analisado individualmente.

RESULTADOS
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A figura 1 ilustra os resultados obtidos para o IMC e para o % de gordura. O grupo de
um modo geral apresentou IMC de 25,49 + 4,05, que significa dizer que, em média, 0 grupo
como um todo estd classificado como sobrepeso. Percebe-se que o subgrupo daqueles que
praticam a capoeira por menos de seis meses obteve uma classificacdo normal deste indice, o
subgrupo que pratica a modalidade entre seis meses a dois anos apresentou o maior valor
para o IMC enquanto o subgrupo dos que praticam capoeira a mais de dois anos obteve o
resultado mais proximo ao limite entre a classificagdo normal e sobrepeso.
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Figura 1: Gréaficos de IMC e de % de Gordura.

A analise do % de gordura aponta uma diferenca significativa entre os subgrupos, sendo
0 subgrupo dos que jogam capoeira a mais de dois anos o que obteve menor % de gordura.

A comparacdo entre os subgrupos das extremidades indica a capoeira como uma
atividade eficiente, ja que, apesar da leve diferenca de IMC, apontando sobrepeso ao subgrupo
de maior tempo de préatica da atividade o % de gordura é bem menor para este mesmo
subgrupo. Tal comparacdo pode indicar aumento de massa muscular através da prética
continua de capoeira.
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Figura 2: Somatocarta de comparacgéo entre os subgrupos.
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O aparente aumento de massa muscular para os praticante da modalidade também se
faz presente na analise dos somatotipos de cada subgrupo, assim como a aparente reducao de
massa gorada. A figura 2 mostra a somatocarta de todos os subgrupos do estudo e do grupo
total de sujeitos estudados. Observa-se que o subgrupo dos que praticam a atividade por mais
de dois anos se encontra mais préximo a mesomorfia e mais afastado da endomorfia, refletindo
uma maior proporcao de musculo e menor propor¢cdo de massa gorda para este subgrupo em
relagéo aos demais, incluindo o grupo total de sujeitos estudados.

Ja com relacdo ao RCQ o grupo inteiro apresentou baixo risco de desenvolver doencas,
ndo apresentando reducdo significativa no valor deste indice entre os subgrupos, e nem
acrécimo, o que pode indicar, no minimo, a manutencdo do baixo risco para desenvolver
doencas cardiovasculares.

CONCLUSAO

A pratica de capoeira como atividade fisica parece ser eficaz para trazer a seus
praticantes beneficios tais como reducdo de massa gorda e aumento de massa magra, além de
parecer importante para a manutencdo do baixo risco de desenvolver doencas
cardiovasculares. Tais resultados apontam uma provavel melhoria na qualidade de vida dos
praticantes de capoeira.

Os valores obtidos pelo subgrupo intermediario vieram de encontro ao que foi
constatado de uma forma geral nesse estudo, talvez por um baixo numero de sujeitos
estudados, ou até mesmo pelas préprias caracteristicas antropométricas dos sujeitos.

Tendo em vista o crescimento da capoeira como atividade fisica no mundo inteiro, outros
estudos com esse tema se fazem necessarios, com mais individuos e em diferentes regides
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