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Resumo

O presente estudo procurou analisar os efeitos de 8 semanas de pratica de
diferentes aulas de grupo na aptidao fisica e composicao corporal em adultos.
Doze adultos saudaveis com idades compreendidas entre os 32 e 66 anos (média
+ desvio-padrao: 47.00 + 8.99 anos, 1.64 + 0.08 m de altura e 69.50 + 8.30 kg de
massa corporal) voluntariaram-se para participar no estudo. Foram realizadas
avaliacoes de composicao corporal, nomeadamente parametros biométricos (i.e.:
massa corporal, massa muscular, massa gorda e indice de massa corporal), e de
aptidao fisica, nomeadamente a forca (i.e.: lancamento de bola medicinal de 3 kg
e salto vertical de contramovimento) e aptidao cardiorrespiratoria (i.e.: YMCA 3-
min step test) no inicio e no final de 8 semanas. Foram encontradas diferencas
significativas nas variaveis de forca muscular, mais concretamente na forca
explosiva de membros superiores. Apesar de nao terem sido denotadas alteracoes
significativas, verificou-se um efeito moderado e positivo no salto vertical e na
resposta cardiorrespiratoria. Contudo, nao foram verificadas alteracdes nas
variaveis de composicao corporal. Com este estudo, conclui-se que um periodo de
treino de 8 semanas de pratica de diferentes modalidades de aulas de grupo, pelo
menos 1x por semana, podera contribuir na melhoria da aptidao fisica, de forma
particular no que se refere a forca explosiva de membros superiores. Mais
alteracoes poderao provavelmente ocorrer com a realizacao de mais aulas (ex.:

frequéncia semanal e/ou duracao do programa de intervencao).

Palavras-chave
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Aptidao Cardiorrespiratoria






Abstract

The purpose of this study was to analyze the effects of 8 weeks of the practice of
different group classes in physical fitness and body composition in adults. Twelve
healthy adults aged from 32 to 66 years old (mean + SD: 47.00 + 8.99 years,
height 1.64 + 0.08 m, and body mass of 69.50 + 8.30 kg) voluntarily participated
in this study. The evaluation of body composition, namely biometrical parameters
(i.e., body mass, muscle mass, fat mass, and body mass index), the physical
fitness, specifically strength parameters (i.e., 3 kg medicine ball throw and
countermovement vertical jump) and the cardiorespiratory fitness parameter
(i.e., YMCA 3-min step test) were conducted before and after 8 weeks of training.
Significant differences in strength parameters, more specifically, explosive
strength in upper limbs were found. Even though no significant differences in
other variables were reported, a moderate and positive effect size in
countermovement vertical jump and the cardiorespiratory response was found.
However, no differences were verified in the variables of body composition. In
this study, it was possible to conclude that an 8-week period of different fitness
group classes, at least once a week, can be helpful to improve physical fitness,
more specifically in explosive strength in upper limbs in adults. More changes
will likely occur with more classes performed (e.g., weekly frequency and/or

duration of the intervention program).

Keywords

Group Fitness Classes; Physical Fitness; Adults; Explosive Strength; Body

Composition; Cardiorespiratory Fitness
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Introducao

Segundo a Organizacdo Mundial de Saidde (Bull et al., 2020), adultos com idades
compreendidas entre os 18 e os 65 anos devem realizar, pelo menos, entre 150 e 300
minutos de atividade fisica aer6bia moderada ou entre 75 e 150 minutos de atividade fisica
aerdbia vigorosa por semana para que existam beneficios substanciais para a satide. E ainda
recomendado que sejam realizadas, pelo menos 2 dias da semana, atividades de
fortalecimento muscular de moderada ou elevada intensidade, envolvendo os principais
grupos musculares. Para conseguir atingir estas metas, a populacao tem procurado praticar
exercicio fisico, seja este de forma individual e ao ar livre, como de forma organizada e em
ginasios (ex.: através de aulas de grupo de fitness presentes na grande parte dos ginasios
comerciais, academias ou clinicas de exercicio fisico, reabilitacao e recuperacao (Wickham
et al.,, 2017; Bjelica, 2020). Neste sentido, ainda que haja um longo caminho a ser
percorrido, o mundo do fitness tem apresentado nos ultimos anos uma constante expansao
e evolucao no sentido de dar resposta a exigéncia da mudanca comportamental da sociedade
que se impde. Nos dias de hoje, as aulas que sdo disponibilizadas usualmente pelas
academias de fitness tém-se debrucado em programas de exercicio (ex.: forca,
cardiorrespiratorio, equilibrio, coordenacdo, flexibilidade) realizados em grupo e
usualmente acompanhados por musica e/ou coreografia (Wing, 2014). Através destas aulas
as pessoas podem praticar exercicio fisico de forma regular, sendo habitualmente
orientadas por um instrutor credenciado. Uma panoplia de opcoes que se enquadra nessas
aulas é diversa, nomeadamente, o cycling, step, pilates, bodypump, bodycombat,
powerJump (i.e.: trampolins) cross training, ABS, GAP e body & mind (Wickham et al.,
2017).

A motivacgao para a realizacao de exercicio fisico é algo muito estudado com o intuito de se
desenvolver um modelo de exercicio fisico que seja apelativo, mas que garanta também uma
elevada adesao e continuidade na pratica. Desta forma, Dzewlatowski (1989) colocou duas
teorias a prova de forma a verificar qual delas poderia melhor estimar o comportamento
para realizar exercicio fisico. As teorias de Bandura (i.e.: Teoria de cognitivo social) e de
Ajzen (i.e.: acdo racional) foram aplicadas em 328 pessoas durante 7 semanas. Nesse estudo
foi possivel determinar que individuos mais confiantes estdo mais predispostos para aderir
a programas de exercicio fisico e aqueles que ja tém um peso “normal” sdo os que praticam
exercicio mais dias por semana. Além disso, foi provado também que a teoria de cognitivo
social é mais efetiva na predicdo de comportamento para aderir a programas de exercicio

fisico o que prova que ha um grande fator social no que toca as pessoas praticarem exercicio



fisico (Dzewaltowski, 1989). De forma a melhor compreender as motivacoes que conduziam
estudantes universitarios a pratica de aulas de grupo, Boren (2017) no seu estudo percebeu
que as motivagdes mais apresentadas foram “manutencao de uma boa saide” e “melhoria
de forca e resisténcia”. Sendo que as aulas de grupo em que os estudantes que participaram
estavam mais focados na obtencdo de uma saiide melhor foram as aulas de Yoga e de
Cycling. Este resultado evidencia assim a aplicabilidade da teoria da autodeterminacao
entre diversas categorias de exercicio (Boren, 2017). Recentemente, Burn & Niven (2018)
pretenderam aplicar a teoria da autodeterminacdo para perceber quais as motivagoes de
pessoas iniciantes no ginasio e as intencdes de continuar a pratica de aulas de treino
intervalado de alta intensidade (HIIT). Jovens adultos que nos 6 meses anteriores ao estudo
tinham participado regularmente (i.e.: pelo menos 1x/semana) em aulas de HIIT
integraram o estudo. As motivacoes preponderantes identificadas foram: “melhoria de forca
e resisténcia”, “afiliacao social”, “controlo de niveis de stress” e “melhoria de aparéncia”.
Quanto aos objetivos/motivacoes relacionados a continuidade de participacdao em aulas de
HIIT foram verificados os objetivos/motivacoes referidos anteriormente, sendo
adicionados também “desafio/competéncia”, “revitalizacdo”, “prazer/gosto” e “satde
positiva”. Estes resultados sao encorajadores na medida em que se pode observar que os
objetivos/motivacoes para o comeco ou a continuidade de participacdo em aulas de grupo
de HIIT sao associados a razoes positivas que advém de uma pratica de exercicio fisico

regular (Burn & Niven, 2018).

No que concerne a motivacgao para a pratica de aulas de grupo, parece que o género tende a
ter impacto no que toca a escolha dos diferentes tipos de aulas em contexto de ginésio. O
género feminino tendencialmente prefere atividades realizadas em grupo
comparativamente com o género masculino que prefere atividades individuais (Burke,
2006). Com isto, € possivel perceber a importancia do género feminino na participacao e
ascensao de pratica em aulas de grupo. Por outro lado, Brown, Miller & Adams (2017)
apontam a idade como fator influenciador no que respeita a decisao de mulheres quanto a
escolha de modalidade de aula de grupo. Perante a influéncia da idade para a escolha da
modalidade de aulas de grupo, Tracana (2013) determinou que em adultos, os que tinham
menos de 30 anos e quem tinha mais de 50 anos eram os que mais frequentavam o ginésio.
Reportou que a maioria dos participantes frequentava o ginasio 3 a 6 vezes por semana e
que as aulas de grupo mais escolhidas eram as modalidades de Localizada e Hidroginastica,
sendo modalidades como o Body Pump, Body Balance e RPM também procuradas.
Constatou-se que a maioria das pessoas que praticavam aulas de grupo eram do género
feminino. Em relacdo a idade, verificou-se também que as modalidades de alto impacto (ex.:

Body Combat, Body Pump e RPM) eram mais frequentadas por pessoas com menos de 30



anos e que as modalidades de baixo impacto (ex.: Body Balance, Pilates e Hidroginéstica)

eram mais procuradas por pessoas com mais de 30 anos (Tracana et al., 2013).

E aceite pela grande maioria das pessoas que o exercicio fisico tem um efeito positivo, tanto
ao nivel da saude, como também na aparéncia fisica. Quem pratica exercicio fisico regular
tem tendencialmente melhor nivel de satide comparativamente a quem nao pratica, tem
também melhores niveis de forca, resisténcia, flexibilidade e composicao corporal. Bons
niveis destas componentes da aptidao fisica permitem a realizacido de atividades do dia a
dia com menor dificuldade, aumentam a qualidade de vida e consequentemente podem
conduzir a um aumento da longevidade. De acordo com estudos recentes (Boren, 2017;
Burn & Niven, 2019), é possivel perceber que praticar aulas de grupo de fitness organizadas
sao mais motivantes na medida em que tém um profissional que orienta a aula e apresenta
os exercicios, a forma de execucao dos mesmos e posturas adequadas, bem como apresenta

velocidade de execucao e nimero de repeticdes mais apropriados para diferentes objetivos.

Por exemplo, Alves e colegas (2021) na sua revisao sistematica analisaram os efeitos de
treino intervalado de alta intensidade (HIIT) no desempenho cognitivo e resultados
psicologicos em jovens, onde identificaram que diferentes intervencoes de HIIT podem
contribuir para melhorias significativas ao nivel da fung¢ao executiva, raciocinio linguistico,
concentracao, atencao, autoestima, bem-estar psicologico entre outros beneficios. Pelos
resultados obtidos na revisao, indicaram que intervencoes de HIIT entre 4 e 16 semanas,
com duracdo entre 8 — 30 minutos por sessdo, com frequéncia cardiaca maxima > 85%
poderao proporcionar efeitos positivos no desempenho cognitivo e resultados psicologicos.
Shepherd et al. (2015) compararam os efeitos de 10 semanas de HIIT e de treino intervalado
de média intensidade (MICT) em adultos. Com os seus resultados, identificaram melhorias
na aptidao aeroébia (i.e.: VO,max), risco cardio-metabolico e satide psicolégica no HIIT, bem
como no MICT num contexto de aula de grupo em ginasio. Nao foram encontradas
diferencas entre os grupos de HIIT e MICT o que podera indicar como mais vantajosa ao
nivel de tempo de execucdo de treino a modalidade de HIIT do que as de MICT pois
produzem resultados semelhantes, mas tém duracdo média menor (HIIT: 55 + 10 min,
MICT: 128 + 44 min) (Shepherd et al., 2015). Num estudo recente (Alves et al., 2021) foram
comparados efeitos de treino aerobio intervalado de alta intensidade (HIIT) vs. treino de
forca seguido de treino aerébio intervalado de alta intensidade (ST+HIIT) na composi¢ao
corporal de jovens adultos. Apos 8 semanas, foram encontradas diferencgas significativas na
massa gorda, circunferéncia da cintura e circunferéncia da anca no grupo ST+HIIT, contudo

o grupo HIIT também revelou reducao significativa na massa gorda. As duas metodologias



de treino parecem ser vantajosas para melhorar a composicao corporal e reduzir a massa

gorda em adultos.

Um dos principais objetivos de quem pratica aulas de grupo é a manutencao ou a perda de
massa gorda. Um estudo recente (Rustaden et al., 2018) procurou entender os efeitos de 12
semanas de aulas de BodyPump e de um treino de alta resisténcia, na frequéncia cardiaca
de repouso em mulheres com excesso de peso. Ao fim de 12 semanas, os dois treinos
geraram aumentos similares da frequéncia cardiaca de repouso pelo que se concluiu que
ambas as modalidades s3o vidveis para a perda de peso, na medida em que a frequéncia
cardiaca de repouso é considerada como fator determinante para esse objetivo (Rustaden
et al., 2018). No sentido de reforcar a validacdo e a importancia da realizacao de aulas de
grupo, um estudo bem recente (Barranco-Ruiz et al., 2020) prop0s-se a comparar o efeito
de dois tipos de aula de grupo (i.e.: aula de zumba vs. aula de zumba + 20 minutos de treino
de forca funcional), integrando também um grupo de controlo (i.e.: sem intervencao
pratica) em mulheres sedentarias durante 16 semanas (3x/semana). Os autores reportaram
melhorias na sensacio de vitalidade, bem-estar fisico e saide mental em ambos os grupos
que tiveram intervencao pratica, aspetos esses relacionados com a qualidade de vida. Sellés-
Pérez et al., (2021) ao tentar analisar os efeitos, a curto prazo, de um programa de aulas de
grupo de BodyJump (3x/semana durante 4 semanas) na condicao fisica e na composi¢ao
corporal em mulheres jovens e ativas, encontraram melhorias significativas na capacidade
aerdbia, na forca explosiva de membros inferiores e ainda na massa gorda. Ja Apaydin &
Polat (2022), com a sua intencao de conhecerem os efeitos de aulas de Step (3x/semana em
12 semanas) na composicdo corporal em mulheres sedentarias, encontraram redugoes
significativas da massa corporal, indice de massa corporal (IMC) e percentagem de massa

gorda.

Para além de aulas praticadas em contexto de sala de aula, existem também modalidades
praticas em contexto aquatico que também contribuem para a melhoria dos niveis de
aptidao fisica. De forma a provar isso, Neiva e colegas (2018) procuraram analisar o efeito
de um programa de aulas de grupo aerobias em contexto aquatico na aptidao fisica (i.e.:
forca e aptidao cardiorrespiratéria) de adultos (45 minutos, 2x/semana durante 12
semanas). Foram encontradas diferencas significativas na forca explosiva de membros
superiores, bem como diminuicao de massa gorda e da pressao arterial sist6lica. Contudo,
os efeitos da pratica de aulas de grupo nao se traduzem apenas ao nivel da composicao
corporal e aptidao fisica. Também a saide mental tem tido um papel importante no
quotidiano, sendo que um bom nivel de saide mental esta associado a melhor bem-estar

fisico. Yorks et al. (2017), procuraram investigar a relagdo entre o exercicio fisico e a



qualidade de vida de estudantes universitarios. Para tal, dividiu os participantes em 3
grupos, o primeiro participou em aulas de grupo de fitness de CXWORX (Les Mills
International LTD), o segundo praticou exercicio fisico recreacional (ex.: corrida,
musculacao tradicional) e um terceiro grupo de controlo. Concluiram que quem praticou
aulas de grupo apresentou melhorias significativas no nivel de stress percecionado e uma
melhoria da qualidade de vida mental, fisica e emocional em comparacao ao segundo grupo
e ao grupo de controlo (Yorks et al., 2017). Apds analise sobre as possiveis transformacoes
que as aulas de grupo podem proporcionar ao nivel da aptidao fisica, surge assim o objetivo
para o presente estudo. O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de 8 semanas de
pratica de diferentes aulas de grupo na aptidao fisica de adultos, nomeadamente forca de
membros inferiores e superiores, aptidao cardiorrespiratoria e composicao corporal. A
hipotese de estudo estabelecida foi que a pratica de aulas de grupo podera aumentar os
niveis de forca de membros inferiores e membros superiores em adultos, contribuir para a

melhoria da aptidao cardiorrespiratoria e diminuir a massa gorda.






Metodologia

Desenho do estudo

A presente investigacao consistiu num estudo longitudinal que procurou analisar os efeitos
de 8 semanas de pratica de diferentes aulas de grupo em variaveis da aptidao fisica e da
composicao corporal em adultos. Inicialmente foram inquiridas um total de 30 pessoas que
frequentavam academia de fitness na Covilha, e 17 apresentaram interesse em participar no
estudo. Apds marcacoes individuais com os participantes, compareceram para realizar uma
pré-avaliacdo 12 participantes, sendo assim o nimero total da amostra. O estudo foi
apresentado aos participantes, tendo os mesmos autorizado participar no estudo assinando
um consentimento informado. Todos os procedimentos foram realizados de acordo com a
declaracao de Helsinquia. O presente estudo teve uma 12 sessao de modo a ser realizada a
avaliacdo inicial dos participantes. Durante 8 semanas os participantes realizaram aulas de
grupo preferenciais e no final foi realizada sessao de avaliagao final. Nas avalia¢oes inicial e
final foram medidos parametros biométricos, nomeadamente: massa corporal (kg), massa
muscular (kg), massa gorda (%), e IMC (kg/m?2); e parametros de aptidao fisica, tais como:
forca de membros superiores (i.e., lancamento de bola medicinal de 3 kg), forca de membros
inferiores (i.e.: salto vertical de contramovimento) e aptidao cardiorrespiratoria (i.e.: YMCA
3-min step test). A avaliacdo dos parametros biométricos foi feita antes das avaliacoes
fisicas, quer na 12 sessdo, como na 22 sessdao de avalia¢des. Foi aconselhado a todos os

participantes manterem as suas rotinas durante os dias de avaliacgao.

Participantes

O estudo envolveu 12 adultos saudaveis, com idades compreendidas entre 32 e 66 anos
(média + desvio-padrao, 47.00 + 8.99 anos, 1.64 + 0.08 m de altura, IMC de 28.90 + 2.60
kg/m2 e massa corporal de 69.50 + 8.30 kg). Os critérios de inclusao foram adultos sem
doencas cronicas ou limitagdoes musculo-esqueléticas; praticantes hi pelo menos 6 meses;
cumprissem pelo menos 8 aulas durante os 2 meses de treino. Os participantes foram
informados acerca do objetivo e procedimentos do estudo, bem como seus beneficios e
riscos, podendo desistir a qualquer momento sem prejuizo pessoal. Os participantes
concordaram participar de forma voluntaria neste estudo. Um formulario de consentimento

informado escrito foi assinado por todos os participantes. O estudo foi aprovado pela



Comissao de Etica local e os procedimentos foram seguidos de acordo com a Declaragao de

Helsinquia.

Procedimentos

Avaliacao de variaveis Antropométrica

Foram avaliadas as caracteristicas antropométricas dos participantes. As medi¢es foram
avaliadas de acordo com o padrao internacional para medi¢oes antropométricas (Marfell-
Jones et al., 2006) e foram obtidas antes de qualquer teste de desempenho fisico. Para as
medicoes cada participante deveria estar descalco e vestidos com o minimo de roupa

possivel.

Para medir a estatura corporal (em m) foi utilizado um estadiémetro (Seca, modelo 214,
Alemanha) com escala de precisao de 0.001 m. Cada participante colocou-se em cima da
base do estadiémetro, de costas para o equipamento, com os pés ligeiramente afastados e
unidos pelos calcanhares, olhando em frente e com as pernas em extensao, os bracos
paralelos ao corpo e a cabeca encostada a barra vertical do estadiometro. O avaliador
colocou o marcador do equipamento de forma perpendicular no topo da cabega do

participante, de forma a comprimir o cabelo e registou a estatura.

Para a avaliacdo da composicao corporal dos participantes do estudo foi utilizada uma
balanca de bioimpedancia TANITA (modelo BC-601, Holanda). A medicao é feita através de
elétrodos que enviam um sinal elétrico seguro de baixa frequéncia por todo o corpo que
circula livremente entre o liquido do tecido muscular, mas encontra resisténcia do tecido
gordo. Para o estudo, através da balanca foram recolhidos valores de massa corporal (em
kg), massa magra (em kg) e massa gorda (em %). Estes valores sdo obtidos apds a inser¢ao
da data de nascimento, altura, sexo (i.e.: feminino/masculino) e atividade fisica (muito
ativo/pouco ativo), posteriormente o participante coloca-se na base da balanca e aguarda
até que sejam obtidos os valores de medicao. Foi ainda recolhido o indice de massa corporal
(kg/m?2), obtido através da divisao do valor de massa corporal pelo quadrado da altura. De
modo a garantir as condicoes de avaliacdo por bioimpedancia, foi solicitado a todos os
participantes que nao ingerissem qualquer alimento no minimo nas 2 horas que
antecedessem a avaliacdo, mas também que ndo realizassem exercicio fisico antes da

avaliagdo.



Salto vertical de contramovimento (CMJ)

O teste de salto vertical € comumente utilizado pela maioria das modalidades desportivas
para determinar a forca dos membros inferiores (Barker et al., 2018; Marques & Izquierdo,
2014). Os participantes comecavam o teste em posicdo bipede, com os pés afastados a
largura dos ombros e maos apoiadas na cintura. Seguidamente realizavam um agachamento
e saltavam o maximo possivel. Cada participante realizou 3 saltos, com 1 minuto de
descanso entre eles. Foi registado o tempo de voo através de video e determinada a altura
por analise recorrendo ao software Kinovea (Version 0.9.5). Foi utilizada a féormula h= g. t2
. 81, em que h= altura; t= tempo de voo (em s); g= 9.81 m/s2, (Ferreira et al., 2008) para

calcular a altura do salto. O salto mais alto foi utilizado para anélise.

Lancamento de bola medicinal

O uso do lancamento da bola medicinal no treino desportivo é muito utilizado, pois entende-
se que através do lancamento existem varias habilidades que podem ser trabalhadas e
simuladas com o mesmo (Stockbrugger & Haennel, 2001). A avaliacao foi realizada de
acordo com o protocolo descrito por Mayhew et al. (1997). Cada participante iniciou o teste
sentado no chao, encostado a uma parede, devendo lancar a bola medicinal de 3kg (Vinex,
Modelo VMB-003R, perimetro de 0.78 m, India) do peito para o mais longe possivel antes
de tocar no chao. Cada participante realizou 3 langamentos, com 1 minuto de descanso entre
eles, tendo sido registada a distancia (em m) desde o ponto de saida do peito até ao ponto
onde caiu no chao e realizada a média dos 3 lancamentos de modo a obter o valor de

lancamento final.

Avaliacao aptidao cardiorrespiratéria — YMCA 3-min step test

O YMCA 3-min step test foi utilizado para avaliar aptidao cardiorrespiratéria dos
participantes do estudo. Os participantes realizaram o teste segundo o protocolo de YMCA
(ACSM, 2013). Antes de iniciar o teste, cada participante realizou um periodo de descanso
de 3 minutos, onde foi registada a frequéncia cardiaca de repouso (FC, em bpm) através de
um reldgio cardiofrequencimetro (Polar, modelo Unite, Portugal). Apds essa medicao, os
participantes iniciaram o teste, subindo e descendo alternadamente para um step
convencional de ginasio, com uma altura de 30 cm a um ritmo de 94 batimentos por minuto
controlado por um sinal sonoro durante 3 minutos. As frequéncias cardiacas foram

registadas imediatamente ap6s a duracao do teste de 3 minutos. Esses valores foram



utilizados para analise de modo a evitar qualquer erro associado a determinacao indireta

para o consumo maximo de oxigénio usando a equacao indireta associada a este teste.

Analise estatistica

Para a anélise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Excel® para Microsoft 365 MSO
(versdo 2204 Build 16. 0. 15128. 20158) e o programa de anélise estatistica Statistical
Package of Social Science (SPSS) 27.0, ambos para Windows. A normalidade da
distribuigao foi examinada através do teste de Shapiro-Wilk e confirmada a normalidade
da distribuicdo dos dados, foi aplicada uma analise paramétrica. O céalculo de médias,
desvios-padrao e 95% de intervalo de confianca (IC95%) foram realizados por métodos
estatisticos padronizados. Para realizar a comparacao entre o momento inicial e o momento
final, foi realizado o paired t-test. Para analisar a correlacio entre o nimero de aulas e as
alteracgoes alcancadas, foi determinado o coeficiente de correlacao de Pearson. O tamanho
de efeito foi calculado para estimar a magnitude da diferenca entre os momentos através do
Cohen’s d. Para o valor de d foram considerados pequenos os valores entre 0.20 e 0.60,
moderados entre 0.6 e 1.20, grandes entre 1.20 e 2.00 e muito grandes se > 2.00 (Hopkins

et al., 2009). O nivel de significancia estatistico foi considerado para p<0.05.
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Resultados

A Tabela 1 apresenta os valores das variaveis analisadas no momento inicial, antes do
periodo de realizacao das aulas de grupo, e no momento de avaliacao final, apos as 8
semanas em analise. Podemos verificar que s6 foram registadas melhorias no lancamento
da bola medicinal, sendo que, contudo, outras variaveis demonstraram uma tendéncia para
uma diminuicao (i.e.: frequéncia cardiaca em resposta ao teste de step) ou aumento (i.e.:

salto vertical). Nas restantes variaveis nao se detetaram alteracoes de relevo.

Tabela 1 - Valores médios (+ desvio-padrio) das variaveis antropométricas, aptidao cardiorrespiratoria e forca
muscular nas duas avaliacoes. Os valores de significancia e o intervalo de confianca 95% da diferenca sao

também apresentados.

o o . ' IC 95% da
Variaveis Avaliagdo inicial ~ Avaliacdo final . Valor de p
diferenca

Massa corporal (kg) 69.46 + 8.27 69.23 + 8.18 [-0.35; 0.80] 0.41
Indice de massa corporal (kg/m2) 25.86 + 2.64 25.78 + 2.69 [-0.12; 0.28] 0.42
Massa gorda (%) 33.85 £9.32 31.94 + 7.35 [-4.07; 7.91] 0.49
Massa magra (kg) 44.05 £ 9.70 45.93 + 8.24 [-5.94; 2.19] 0.33
FC recuperacao (bpm) 87.42 £ 15.05 83.17 £ 10.86 [-1.27; 9.77] 0.12
Lancamento bola medicinal (m) 4.23 £ 0.68 4.53 + 0.80 [-0.44; -0.16] <0.001%**
Salto vertical (m) 0.22 + 0.04 0.24 + 0.06 [-0.05; 0.00] 0.07

*¥*p<0.01.

Por forma a melhor perceber as alteracGes entre o momento inicial e o final, sdo
apresentadas magnitudes do efeito na Figura seguinte. A Figura 1 vem realcar o tamanho
do efeito grande no lancamento da bola medicinal, com valores superiores para o momento
final. Adicionalmente, as variaveis que apresentaram um tamanho de efeito superior com o

treino foram o salto vertical e a frequéncia cardiaca apos o teste de step.
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Figura 1 — Valor da magnitude do efeito (+ 95% IC) da comparacao entre os dois momentos (inicial vs. final) na
massa corporal, indice de massa corporal (IMC), massa gorda, massa magra, frequéncia cardiaca (FC) de
recuperagdo apos step test, lancamento da bola medicinal (BM) e salto vertical. Valores negativos significam

valores inferiores apds as 8 semanas.

Considerando a quantidade pequena de participantes, faz sentido também realizar uma
analise da resposta individual as 8 semanas de aulas de grupo. Assim sendo, as Figuras
seguintes apresentam os valores individuais nas variaveis analisadas. Podemos verificar que
oito participantes aumentaram ligeiramente a massa corporal e o IMC, contudo, somente
dois participantes aumentaram a percentagem de massa gorda. Com excecao de trés, todos
os participantes aumentaram a massa magra. Relativamente aos parametros da condicao
fisica, todos melhoraram o desempenho no lancamento da bola medicinal, nove
participantes melhoraram o salto vertical e oito tiveram uma resposta inferior da frequéncia

cardiaca apos o teste de step.
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Figura 2 - Representacdo grafica de valores de massa corporal (em kg) entre os dois momentos do estudo

(inicial vs. final) de todos os participantes.
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Figura 3 - Representacao grafica de valores de indice de massa corporal (kg/m2) entre os dois momentos

do estudo (inicial vs. final) de todos os participantes.
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Figura 4 - Representacao grafica de valores de massa gorda (em %) entre os dois momentos do estudo (inicial

vs. final) de todos os participantes.
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Figura 5 - Representacao grafica de valores de massa magra (em kg) entre os dois momentos do estudo (inicial

vs. final) de todos os participantes.
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Figura 6 - Representacdo grafica de valores de frequéncia cardiaca de recuperacgio (bpm) apos realizagao

do teste de step entre os dois momentos do estudo (inicial vs. final) de todos os participantes.
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Figura 7 - Representacio grafica de valores de lancamento de bola medicinal (em m) entre os dois

momentos do estudo (inicial vs. final) de todos os participantes.
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Figura 8 - Representacao grafica de valores de salto vertical (em m) entre os dois momentos do estudo (inicial

vs. final) de todos os participantes.

Considerando que cada participante realizou um ntimero especifico de aulas de grupo ao
longo do periodo em anélise, procuramos verificar a correlacdo entre o nimero de aulas e
as alteracoes alcancadas. Assim sendo, verificamos a nao existéncia de correlagdes

significativas entre o nimero de aulas realizado e as diferencas percentuais.

Tabela 2 - Valores médios (+ desvio-padrao) das diferencas entre a avaliacao final e inicial e os valores da

correlacao com o niimero de aulas realizado. Os valores de significincia sdo também apresentados.

Variaveis Diferenca (%) Coeficiente de Valor de p

correlacao (r)

Massa corporal (kg) -0.30 £1.29 0.11 0.97
Indice de massa corporal (kg/m2) -0.32 +1.29 0.01 0.97
Massa gorda (%) -1.33 £ 27.39 -0.12 0.68
Massa magra (kg) 5.91 + 15.76 0.14 0.55
Frequéncia cardiaca recuperacao (bpm) -3.97+8.67 0.36 0.25
Lancamento bola medicinal (m) 7.04 + 4.82 0.06 0.84
Salto vertical (m) 10.60 + 21.28 -0.44 0.15
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos de diferentes aulas de grupo na aptidao
fisica de adultos, nomeadamente forca de membros inferiores, membros superiores,
aptidao cardiorrespiratoria e composicao corporal. As hipoteses inicialmente apresentadas
tiveram a confirmacao parcial, uma vez que se verificaram melhorias na aptidao fisica, mas

nao na composicao corporal dos adultos participantes.

Na avaliacdo inicial, os participantes apresentaram valores de IMC categorizados de pré-
obesidade (i.e.: valores entre 25.0 — 29.9) segundo as normas da Organizacao Mundial de
Saide (OMS, 2023). Relativamente aos valores de massa corporal, massa gorda e massa
magra dos participantes, os mesmos encontram-se dentro dos valores normativos para a
populacao adulta com base em estudos recentes (Neiva et al., 2018; Bjelica, 2020). O mesmo
¢ evidenciado para os valores iniciais registados das variaveis de forca muscular (i.e.,
membros inferiores e membros superiores) que se coadunam com valores recolhidos num
estudo anterior em adultos (Neiva et al., 2018). Apods 8 semanas de pratica de aulas de
grupo, nao foram reportadas alteracoes significativas em nenhuma variavel das medicoes
antropométricas, nomeadamente massa corporal, IMC, massa gorda e massa magra. Estes
resultados apresentaram discordancia com estudos recentes de Alves et al., (2021), Sellés-
Pérez et al., (2021) e Neiva et al. (2018) em que apontaram que a pratica de modalidades e
aulas de grupo pode melhorar significativamente o nivel de massa gorda (i.e.: diminui¢ao
de %). A discrepancia de resultados entre estudos podera ser justificada pela metodologia
utilizada ter sido diferente (i.e.: pratica de diferentes aulas de grupo vs. treino de forca
combinado com treino aerdbio intervalado de alta intensidade), assumindo assim diferentes

efeitos na composicao corporal de adultos, e/ou pela menor frequéncia semanal.

No que respeita a forca muscular, foram identificadas diferencas significativas nos niveis de
forca de membros superiores, através do lancamento da bola medicinal. Estes resultados
permitem assim comprovar a hipotese de estudo estabelecida, na medida em que propos
que a pratica de aulas de grupo poderia aumentar os niveis de forca de membros superiores
em adultos. Neste sentido, os nossos resultados revelaram congruéncia com os resultados
do estudo desenvolvido por Neiva e colegas (2018), onde mostraram que a realizacao de um
conjunto de aulas de hidroginastica proporciona melhorias na forca explosiva de membros
superiores. Quanto a variavel de forca muscular de membros inferiores, apesar de nao
serem reportadas diferencas significativas, os resultados demonstraram efeitos moderados.
A semelhanca da forca muscular de membros inferiores, também a FC de recuperacio,

analisada através do YMCA 3-min step test, nao apresentou diferencas apds 8 semanas de
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pratica de aulas de grupo, contudo com efeito moderado. Os nossos resultados nao foram
tao claros como literatura existente sobre o mesmo topico. Por exemplo, um programa de
Body Jump® (3x/semana, durante 4 semanas) apresentou diferencas significativas na forca
de membros inferiores, aptidao cardiorrespiratéria e composicao corporal em jovens
mulheres (Sélles-Pérez et al., 2021). Esta ligeira divergéncia de resultados entre estudos
podera ser explicada pela duracao de protocolos (i.e.: 4 semanas vs. 8 semanas), pela pratica
de aulas especificas (i.e.: aulas de Body Jump® wvs. diferentes aulas de grupo) e pela

frequéncia semanal imposta nos protocolos (i.e.: 3x/semana vs. pelo menos 1x/semana).

Adicionalmente, procuramos também perceber se as alteracdes conseguidas se relacionam
com o numero de aulas em que os adultos integraram durante as 8 semanas de pratica,
denotando a nao existéncia de qualquer tipo de correlagdo. A auséncia de associa¢do entre
a quantidade de aulas realizadas e as diferencas percentuais obtidas nas variaveis de aptidao
fisica pode ser fundamentada pela possivel diversidade de aulas praticadas por cada

participante ao longo das 8 semanas de pratica.

Pelo nimero reduzido de participantes no presente estudo, existe a pertinéncia na anélise
das respostas individuais dos 12 participantes nas variaveis do estudo. Assim, a analise
permitiu verificar que, apesar de nao terem sido determinadas diferencas nos valores
antropométricos, alguns participantes tiveram respostas bastante positivas. Assim sendo,
pudemos verificar que 75% dos participantes diminuiram a massa gorda e 67% aumentaram
a massa muscular. No que se refere as variaveis da aptidao fisica, 100% dos participantes
melhorou os niveis de forca muscular de membros superiores, 75% dos participantes
reportaram melhores resultados na forca muscular de membros inferiores e, na variavel de
FC de recuperacao constatou-se que 67% dos participantes reduziram os valores apos 8
semanas de pratica de diferentes aulas de grupo (ex.: Jump, Cycle, TRX, Pilates, Cross
Training). Neste ultimo caso, os participantes diminuiram os batimentos por minuto
imediatamente apds o esforco, indicando um menor esfor¢o metabolico realizado e dessa
forma propondo uma ligeira melhoria ao nivel da aptidao cardiorrespiratoria. Estes
resultados, embora nao tenham traduzido diferencas significativas na maioria das variaveis
em estudo, demonstram que a pratica de aulas de grupo revela oscilagdes positivas em

adultos.

Para a analise dos resultados apresentados, devemos ter em consideracao que o estudo
apresenta algumas limitagoes, como: i) nimero de participantes ser reduzido; ii) nao ter
sido integrado um grupo de controlo, podendo assim melhor compreender a magnitude das
mudancas ocorridas no conjunto de variaveis analisadas; iii) nao ter sido controlada a

intensidade das aulas de grupo, a atividade realizada fora do ginasio, e os habitos
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alimentares dos participantes; iv) nao terem sido recolhidos dados acerca da experiéncia

dos participantes.
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Conclusao

A prética de aulas de grupo (ex.: Jump, TRX, Pilates, Core, Body Pump, RPM), pelo menos
1x/semana, num periodo de 8 semanas, revelou melhorias na forca de membros superiores
(i.e.: lancamento da bola medicinal) em populacao com idades entre os 32 e os 66 anos de
idade, praticantes de aulas de academia. Foram também verificados efeitos moderados e
positivos ao nivel de varidveis de forca de membros inferiores e na aptidao
cardiorrespiratéria. Contudo, nao se verificaram qualquer tipo de alteracao de efeito
significativo na composicao corporal. Adicionalmente, foi possivel verificar através das
respostas individuais que se verificaram alteracoes vantajosas provenientes da intervencao.
Importa por isso verificar as alteracbes das diferencas causais de modo a se poder

proporcionar informagao relevante para profissionais.
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Futuras investigacoes

A prética de aulas de grupo, com frequéncia minima semanal de 1x/semana, proporciona a
melhoria moderada a grande ao nivel da forca muscular e aptidao cardiorrespiratoria.
Contudo, mais estudos sao necessarios com o intuito de proporcionar evidéncias sobre os
beneficios da pratica de aulas de grupo na populagao adulta. As possibilidades para futuras
investigacOes remetem para o interesse em aumentar o niumero de participantes a integrar
um proximo estudo, bem como avaliar a influéncia de diferentes intensidades de aulas de
grupo na aptidao fisica de adultos saudaveis. Seria também interessante comparar
diferentes abordagens de treino no contexto de ginasio (i.e.: aulas de grupo vs. sala de

musculacao) na melhoria de aptidao fisica em adultos.
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