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INTRODUCAO

A adolescéncia é caracterizada por diversas transformagfes no organismo humano,
entre elas, podem-se citar as alteracdes, fisicas, psicolégicas e sociais, por isso € considerado
o periodo mais critico do desenvolvimento humano (Gallahue e Ozmun, 2003; Pires et al.,
2004; Helena e Aznar , 2010). Por ser um periodo de transi¢cdo da infancia para a fase adulta,
nesta fase h4 uma cobranca maior por parte dos pais e da sociedade, aumentando a pressao
dos exames escolares, a intimidacao por parte dos colegas, a necessidade de auto-afirmacao,
gue podem contribuir no desencadeamento do estresse (Ferreira et al, 2010). Outro fator que
pode gerar problemas futuros € a tendéncia dos adolescentes estarem mais tempo, dentro da
escola, fazendo atividades que desenvolvam muito mais seu potencial cognitivo, do que
praticando atividade fisica, desta forma, na escola, 0s jovens passam mais tempo na sala de
aula sentados do que em atividades externas (ex. quadra, patio, piscina, etc). Fora do horério
escolar os adolescentes tendem a se dedicar mais as atividades hipocinéticas, como assistir
televisdo, jogar videogame e ficar na frente do computador, do que praticar esportes ou
exercicios fisicos (Rocket., 2000; Rivera et al., 2010). A falta de movimento nesta fase da vida
pode resultar em diversos problemas, que tendem a se agravar até a fase adulta como:
doencas degenerativas; atraso do desenvolvimento motor; obesidade e declinio da aptidao
fisica (Silva et al, 2010). Para Pires et al. (2004), ha evidéncias que a atividade fisica nesta
faixa etaria, beneficia a saude esquelética, o controle da pressdo sangiiinea e da obesidade.
Com base nesta afirmativa o exercicio fisico mostra-se importante para o desenvolvimento do
adolescente. Uma das modalidades de academia que mais cresce na atualidade é o ciclismo
indoor, este tipo de exercicio tem potencial para favorecer a pratica da atividade fisica nesta
faixa etaria, por ser uma modalidade realizada em grupo e de facil aprendizagem, ainda, por
ser estacionaria diminui os riscos de quedas e lesGes de impacto, quando comparada com
outras atividades aerébias (Domingues Filho, 2000). Resultados de trabalhos desenvolvidos
por Goldberg (2001) e Mello et al. (2003), sugerem que a modalidade ciclismo indoor,
proporciona beneficios cardiorrespiratorios, reducdo da gordura corporal e diminuicdo dos
riscos cardiovasculares, entretanto, ainda sdo escassos 0s estudos relacionados a pratica de
ciclismo indoor para adolescentes. O objetivo do trabalho € verificar os efeitos do ciclismo
indoor em adolescentes da rede publica de ensino.

MATERIAIS E METODOS

Foram realizadas avaliacbes no Laboratério de Avaliacédo Fisica e Performance Motora,
por método indireto (ndo-invasivo), através de testes como, salto horizontal a fim de avaliar a
poténcia de membros inferiores, o teste mede a capacidade de realizar um esforco maximo
para saltar a maior distancia sem que haja corrida de impulsdo (Matsudo, 1995); teste de 10
RM para medir a forca de membros inferiores no leg press 45° onde, para diminuir a
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probabilidade de erro, foram realizadas trés tentativas para achar a carga maxima de 10 RM
(Bachle e Earle, 2000) entre as tentativas foi dado um intervalo de 3 minutos, os individuos
eram instruidos do movimento correto, e ndo poderia haver qualguer tipo de ajuda secundaria
tendo que completar as 10 repeticdes, caso ndo ocorresse era considerada a carga anterior;
teste de resisténcia abdominal, onde o executante deveria realizar o maximo de repeticbes em
1 minuto, tendo que estar com as maos na nuca e ao subir encostar os cotovelos nos joelhos
(Pollock e Wilmore, 1993); teste de resisténcia de membros superiores através do exercicio
flexdo de bracos onde o individuo deveria estar com as maos afastadas um palmo da linha dos
ombros, e ao descer o corpo encostar o peitoral no chdo e subir, durante 1 minuto para o
maximo de repeticdes (Pollock e Wilmore, 1993); testes antropométricos: massa corporal,
estatura, indice de massa corporal, para as meninas circunferéncia de quadril, cintura, braco,
coxa e perna; dobras cutaneas - triceps, supra-iliaca e coxa, e para os meninos circunferéncia
de térax, abdome, braco, coxa e perna; dobras cutédneas - peitoral, abdome e coxa (Jackson e
Pollock, 1978). Os testes antropométricos foram realizados antes, durante e ao término do
experimento, a fim de obter um maior controle da evolugéo dos adolescentes. Ja os testes para
analisar forca, resisténcia e poténcia, foram realizados antes e ao término do experimento para
comparar se houve modificacdo das variaveis analisadas.

As aulas foram realizadas 3 vezes por semana, com duracdo de 60 minutos cada aula,
totalizando 30 sessbes de treinamento em ciclismo indoor. Alguns dos requisitos para a
participacédo no experimento foram: preenchimento do termo de consentimento livre esclarecido
por parte dos pais, entrega de atestado médico com o objetivo de determinar seu estado geral
de saude e nédo ultrapassar 3 faltas mensais sem justificativa.

A amostra inicial era composta por 17 adolescentes voluntarios, entretanto, 3
adolescentes desistiram do projeto pois comecaram a trabalhar e 4 adolescentes
ultrapassaram o limite de faltas. Portanto, a amostra final foi constituida por 10 adolescentes
com média (desvio padréao) de idade 14,3 (1,7) anos; peso 68 (12) kg e estatura 170,0 (0,1) cm.
As aulas ocorreram em sala climatizada, a uma temperatura ambiente de aproximadamente
22°C, em bicicletas estacionarias da marca SCHWINN®, com equipamento de som e
bebedouros proximos, foram ministradas por 1 professor especialista em ciclismo indoor e 3
estagiarios. Nas aulas foi feito um trabalho no qual eles pedalaram nas intensidades leve,
moderada e forte (Brennan apud Wilder e Brennan, 1993). As aulas foram constituidas por
periodos de 3 a 5 minutos de aquecimento, treinamento intervalado com variacdes de
velocidade, niveis de intensidade com cargas progressivas, variando as posi¢cdes na bicicleta
como: sentado, pegada 2 (de pé€) e pegada 3 (em pé, segurando na parte mais afastada do
guiddo, quadril para tras e o tronco mais inclinado), e intervalos de recuperagdo dinamicos, tais
como jogos, quiz, malabarismo e atividades perceptivas. O periodo de volta a calma era de
aproximadamente 4 minutos, caracterizado por estratégias de relaxamento, alongamento, auto-
massagem e giro na bicicleta com baixas cargas.

O projeto foi realizado na Faculdade de Educacéo Fisica de Santos — FEFIS — UNIMES
(ACADEMIA PHYSICAL PLANET): Rua Bardo de Paranapiacaba, n° 15 — Encruzilhada —
Santos.

Andlise estatistica: a distribuicdo dos resultados foi avaliada através do teste de
normalidade de Shapiro-Wilk e pela inspe¢éo dos graficos de quantis, objetivando observar se
as variaveis estudadas se distribuem de modo semelhante a curva de normalidade (ou curva
de Gaus). Todas as variaveis atenderam aos pressupostos de normalidade para os trés
momentos das avaliagcdes. Para as variaveis antropomeétricas e composi¢cao corporal, por
possuirem 3 momentos (pré, intermediario e pds) optou-se por utilizar o método estatistico
ANOVA One-Way. No entanto, para as variaveis de desempenho utilizou-se o teste T de
Student para medidas repetidas. O nivel de significancia sera aceito em a<0,05.
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RESULTADOS

Composicao Corporal

Tabela 1. Descricdo do massa corporal, altura e densidade corporal, em adolescentes
ap6s 11 semanas de treinamento de ciclismo indoor.

Massa Corporal (kg) Altura (m) Densidade

Pré Inter Pés Pré Inter Pos Pré Inter Pés
Média 68,5 67,8 68,0 1,6 1,7 1,7 1,0 1,0 1,0
D.P. 12,5 12,3 12,0 0,1 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0

D. P., desvio padrao

Tabela 2. Descricéo das circunferéncias corporais, em adolescentes ap6s 11 semanas de
treinamento de ciclismo indoor.

Circunferéncias

Braco (cm) Cintura (cm) Quadril
Pré Inter Pos Pré Inter Pés Pré Inter Pos
Média 28,6 28,4 28,6 78,0 78,0 77,7 97,7 98,3 98,3
D.P. 4,0 4,0 4,3 13,8 13,8 14,1 10,9 10,0 10,9

D.P.desvio padrao.

Tabela 3. Descricéo das circunferéncias corporais, em adolescentes ap6s 11 semanas de
treinamento de ciclismo indoor.

Circunferéncias

Coxa (cm) Perna (cm)
Pré Inter Pés Pré Inter Pos
Média 53,3 55,0 53,9 36,2 36,1 35,8
D.P. 4,7 5,5 5,2 3,7 2,9 3,0

D.P, desvio padréo.

Tabela 4. Descricdo da soma das dobras cutaneas e indice da massa corporal (IMC), em
adolescentes ap0s 11 semanas de treinamento de ciclismo indoor.

Soma das Dobras (mm) IMC (kg/m2)
Pré Inter Pos Pré Inter Pés
Média 89,0 91,5 83,2 25,5 25,0 25,0
D.P. 39,9 40,3 34,7 4,9 4,7 4,8

D.P, desvio padréo.

Tabela 5. Descricédo do percentual de gordura, massa de gordura e massa magra, em
adolescentes ap6s 11 semanas de treinamento de ciclismo indoor.

Percentual de Gordura (%) Massa de Gordura (kg) Massa Magra (kg)

Pré Inter Poés Pré Inter Poés Pré Inter Pos
Média 29,2 29,8 27,9 20,6 20,9 19,6 478 46,9 48,4
D.P. 10,4 10,5 9,9 10,1 10,2 9,3 7,6 7.3 7.4

D.P, desvio padréo.
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Testes de aptidao fisica

Tabela 6. Descricéo do salto horizontal e teste de Leg Press 10 RM, em adolescentes
apos 11 semanas de treinamento de ciclismo indoor.

Salto Horizontal (cm) Leg Press 10 RM(kQ)
Pré Pos Var_Abs Var_% Pré Pés Var_Abs Var_%
Média 128,99 157,8* 28,9 23,9% 151,8 227,3* 75,5 54,4%
D.P. 29,2 29,2 20,0 16,9% 50,6 56,1 23,4 22,8%

D.P, desvio padrdo; Var_Abs, variacdo absoluta; Var_%, variagao percentual. * indica diferenca
significativa entre Pré e Pos (P<0,05).

Tabela 7. Descricéo da resisténcia muscular abdominal e de membros superiores, em
adolescentes ap0s 11 semanas de treinamento de ciclismo indoor.

Resisténcia Muscular

Abdominal (rep) Membros Superiores (rep)
Pré Poés Var_Abs Var_ % Pré Pos Var_Abs Var_%
Média 22,4 27,6* 5,3 34,2% 20,7 24,3 3,5 16,6%
D.P. 12,8 10,0 7,7 48,8% 42 93 8,0 39,9%

D.P, desvio padrao; Var_Abs, variacdo absoluta; Var_%, variagdo percentual; rep, nimero de
repeticdes. * indica diferenca significativa entre Pré e Pés (P<0,05).

DISCUSSAO

De acordo com os resultados apresentados pode-se analisar que nos testes de
composicao corporal ndo houve diferenca estatisticamente significativa, quando analisados os
momentos pré, inter e pds teste. Ja nos testes de aptiddo fisica, salto horizontal e leg press
45°, e no teste de resisténcia abdominal, apresentaram diferenca significativa, nos momentos
pré e pds programa de treinamento.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados obtidos percebe-se que o Ciclismo Indoor se mostrou eficaz, para
a melhora do condicionamento fisico do grupo avaliado, entretanto, o programa apresentou
limitacdo quando analisadas as variaveis relacionadas a composi¢do corporal. Desta forma,
novos estudos devem ser feitos enfatizando a interacdo exercicio e reeducacado alimentar para
analise da composicao corporal
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