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RESUMO

O exercicio fisico regular melhora o desempenho
esportivo, a partir de intervencées que incrementam
a capacidade aerdbia. Objetivo: conhecer a capacidade
cardiorrespiratéria dos atletas de Karaté da Federacao Pa-
raibana de Karaté Interestilos (FPBKI). Método: o estudo
foi caracterizado como semi-experimental, com aborda-
gem quantitativa; reuniu dados de 16 atletas de ambos
os géneros, com faixa etaria entre 13 e 34 anos. Foram
realizadas duas avaliacbes cardiorrespiratérias, uma ao
més de Julho de 2011 e outra ao més de Novembro de
2011, com um periodo de intervencao de quatro meses.
A intervencéao foi realizada através de um programa de
treinamento, que combina a corrida continua e o treino
intervalado, chamado de Fartlek, sendo desenvolvido
o treinamento trés vezes por semana, com duracao de
cinquenta minutos, com a intensidade de 70-80% da
FC méaxima e 70% do VO, méx. Resultados: entre a pri-
meira e a segunda avaliacao foram notdrias as diferencas
dos niveis de capacidade cardiorrespiratéria dos atletas
avaliados. Os dados finais do VO,max mostraram que, na
segunda avaliacdo, houve um aumento da aptidao fisica
cardiorrespiratéria de 0% para 13% no nivel Excelente,
de 6% para 44% do nivel Boa, de 13% para 38% do nivel
Regular, a diminuicdo de 44% para 6% do nivel Fraca, e de
38% para 0% do nivel Muito Fraca. Consideracdes finais: de
acordo com os resultados finais, podemos concluir que hou-
ve um aumento consideravel no nivel de capacidade cardior-
respiratéria dos atletas de Karaté da FPBKI, representando
desse modo um melhor desempenho na modalidade.

Palavras-chave: Atletas de karaté, Avaliacdo fisi-
ca; VO,maéx.

ABSTRACT

The regular exercise for better sports performan-
ce, by improving aerobic capacity. Objective: know the
cardiorespiratory capacity of karate athletes Paraibana
Karate Federation Interestilos (FPBKI). Method: the stu-
dy characterized the longitudinal type with a quantitati-
ve approach, the survey gathered data from 16 athletes
of both genders, aged between 13 and 34 years. two
cardiorespiratory evaluations were carried out, one
to the month of July 2011 and another to November
2011, with a four-month intervention period. Since the
intervention carried out through a training program that
combines the continuous running and interval training,
called Fartlek, being developed training three times a
week, lasting fifty minutes with the intensity of 70-
80% HR and maximum 70% of VO, max. Results: be-
tween the first and the second evaluation were notable
differences in cardiorespiratory fitness levels of athletes
evaluated, Final data VO,max showed that in the second
evaluation, there was an increase in cardiorespiratory
fitness from 0% to 13% level Excellent of 6 % to 44%
of the good level of 13% to 38% of the regular level de-
creased from 44% to 6% of Low level, and 38% to 0%
Very Low level. Closing remarks: therefore, according
to the final results we can conclude that there was a
considerable increase in the level of cardiorespiratory
capacity of karate athletes FPBKI, representing thereby
a better performance in the sport.

Keywords: Karate Athletes; Physical Assessment;
VO, max.
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INTRODUCAO

O Karaté' é um esporte caracterizado com uma
pratica através da qual o karateca domina todos os
movimentos do corpo como flexdes, saltos e o balanco,
aprendendo a movimentar os membros e o corpo para
todas as diregcGes, de modo livre e uniforme.

De acordo com Fernandes,? a capacidade car-
diorrespiratéria é caracterizada como a capacidade do
organismo em se adaptar a esforcos fisicos moderados,
envolvendo a participacdo de grandes grupos muscula-
res, por periodos de tempo relativamente longos.

Exercicios aerébios® incluem atividades de média e
longa duracdo com intensidade variando de leve a mode-
rada, de forma ritmica e dindmica, que contribuem para o
aumento do musculo cardiaco e os demais componentes
do sistema cardiorrespiratério, melhorando e mantendo a
aptiddo. E importante esclarecer que a captacdo maxima
de oxigénio é a referéncia da capacidade cardiorrespira-
téria, sendo esta, o produto do débito cardiaco maximo
(litros de sangue/minuto) e da diferenca arteriovenosa de
oxigénio* (mL de O, por litros de sangue).

Fox® atribui ao VO, méximo, a funcédo de medida
mais representativa da aptiddao cardiorrespiratéria pois,
geralmente, resume 0 que ocorre no sistema de trans-
porte de oxigénio, podendo também ser chamado de
poténcia aerébia maxima. Desse modo, nos remete
em saber que o VO, max é a peca chave para a re-
sisténcia aerdébia, uma vez muito solicitada como via
energética no Karaté. Sendo o Karaté um esporte
que necessita da via aerdbia como energia auxiliar e
para a recuperacao ativa, pds-exercicio. Indagamos:
sera que os atletas estdo no patamar ideal de VO, max,
enguadrando-se em um bom nivel de condicionamento
fisico para o desempenho atlético?

Assim, o presente estudo tem por objetivo co-
nhecer a capacidade cardiorrespiratdria dos atletas de
Karaté da Federacdao Paraibana de Karaté Interestilos
(FPBKI). Desse modo, saberemos se estdao enquadrados
nos indices ideais para a aptidao fisica cardiorrespira-
téria, contribuindo assim para o ramo da avaliacao car-
diorrespiratéria, pois, ndao é comum realizar estes testes,
nos atletas de Karaté. Assim, poderemos somar para o
desenvolvimento de futuros estudos sobre o tema.

METODO

O presente trabalho semi-experimental® foi realiza-
do através de uma pesquisa longitudinal, caracterizada
pelaintervencdo e acompanhamento,’ utilizando-se uma
abordagem quantitativa. A coleta de dados foi realizada
na pista de corrida (com 330 m de extensédo), do Centro
de Ensino da Policia Militar da Paraiba (CEPM-PB), em
Jodo Pessoa-PB.

A amostra foi composta por 16 atletas, de forma
nao probabilistica, de ambos os sexos, com idade entre
13 e 34 anos, que praticam Karaté, com a frequéncia
de 3 (trés) vezes por semana, com duracdo de, pelo
menos, 6 horas semanais.

Como instrumento de coleta de dados, foi utiliza-
do o Teste de 12 minutos pelo protocolo de Cooper,?®
em que foi aferida a maior distancia possivel em 12
minutos. O teste foi realizado em superficie plana. O
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consumo maximo de oxigénio foi estimado pela for-
mula: VO, méx (ml.kg.min) = D - 5604/45; Onde: D =
Distancia em metros.

A coleta dos dados foi feita a partir da devida
autorizacao institucional e do parecer de aprovagao do
Comité de Etica da Universidade Estadual da Paraiba.
N°: 0339.0.133.000.11.

Inicialmente, foi feita uma apresentacdo dos nos-
sos objetivos com a pesquisa aos atletas, ao presidente
da Federacdo Paraibana de Karaté Interestilos (FPBKI),
aos diretores das associacoes, enfim a todos que foram
envolvidos no estudo. Apds, a disposicao voluntéaria dos
mesmos, foram aplicados os testes.

O plano de exercicios, utilizou como base, os
dados coletadas (ldade, género, frequéncia cardiaca
méxima, valor do VO, max Relativo). Para aumentar
positivamente os valores da aptidao cardiorrespiratéria,
utilizamos prescricoes levando-se em consideracao a
duracédo, frequéncia e intensidade dos exercicios.® Di-
versos indicadores fisioldgicos'™ podem ser usados para
estimar a intensidade do esforco, tais como frequéncia
cardiaca méaxima (FC méax), consumo maximo de oxigé-
nio (VO,méax). Assim, nosso programa de treinamento
constou de um método que combina a corrida continua
e o treino intervalado, chamado de Fartlek, permitindo
ao atleta correr uma determinada disténcia variando a
intensidade, e ocasionalmente correr a niveis da inten-
sidade elevada, sendo desenvolvido o treinamento trés
vezes por semana, com duracao de cinquenta minutos,
com a intensidade de 70-80% da FC maxima e 70% do
VO, méax. De acordo com o ACSM,* para desenvolver
e manter a aptidao cardiorrespiratéria, a frequéncia de
treinamento deve ser de trés a cinco vezes por semana,
duracdo de vinte a sessenta minutos de trabalho conti-
nuo ou intermitente, intensidade que corresponda de 50
a 85% do consumo de oxigénio maximo ou entre 60 e
90% da frequéncia cardiaca maxima; método utilizado
no presente estudo.

Este método" é utilizado preferencialmente na
etapa de preparacdo, de forma a introduzir alguma
variacao, a monotonia do treino de corrida continua.
Este tipo de treino solicita fundamentalmente o sistema
aerdbio, principalmente, no que diz respeito a capacida-
de cardiorrespiratdria. Este tipo de treino'? permite ao
atleta adquirir nogbes de ritmo e a capacidade de correr
mais réapido aproximando-se do esforco de competicao,
é uma forma de conciliar o aumento do volume de treino
com a intensidade de corrida, compativel com a capa-
cidade do atleta.

Os dados obtidos nas avaliacoes foram registrados
em fichas individuais e tratados estatisticamente, em
porcentagem, tendo como referéncia a tabela do nivel
de aptiddo fisica de Cooper,® para homens e mulheres,
utilizando os Softwares Microsoft Office Word e Excel
2007 ® como planilha estatistica.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Constatamos a predominancia do nivel de aptidao
cardiorrespiratéria Muito Fraca com 38%, sendo 06 (seis)
atletas, Fraca 44% a O7 (sete) atletas, Regular 13%, signi-
ficando 02 (dois) atletas, Boa 6%, ou seja O1 (um) atleta,
e Excelente 0% dos envolvidos no estudo (Figura 1).
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NIVEL DE APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA

Excelente

Muito Fraca

Fraca Regular Boa

W NIVEL DE APTIDAO

CARDIORRESPIRATORIA 8% 4% 13% 6% 0%

Figura 1 - Nivel de aptidao cardiorrespiratéria (pré-teste).

NIVEL DE APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA

0%

Muito Fraca Fraca Regular Boa Excelente

NIVEL DE APTIDAO

CARDIORRESPIRATORIA 0% 6% 38% 4% 13%

Figura 2 - Nivel de aptidao cardiorrespiratéria (pds-teste).

Apds transcorrido o periodo de quatro meses entre
a primeira e a segunda avaliacdo, com a intervencao do
plano de trabalho, observamos as alteracGes positivas
nos indices, Muito Fraca, ficando com 0%, Fraca com
6%, sendo apenas O1 (um), Regular 38% representan-
do 06 ( seis) atletas, Boa 44% sendo O7 (sete) atletas,
Excelente 13%, ou seja 02 (dois) atletas envolvidos na
pesquisa (Figura 2).

Segundo Alves,' os efeitos benéficos da atividade
fisica planejada sdo logo evidenciados nos érgédos que
compdem o sistema cardiorrespiratério, trazendo o
aumento do consumo de oxigénio, manutencao da boa
frequéncia cardiaca e volume de ejecao, aumento dos
parametros ventilatérios funcionais, dentre outros.

Foi possivel também observar a melhoria consi-
deravel da aptidao fisica dos atletas, confirmando a
afirmacdo de Guedes e Guedes'™ quando referem-se
a positiva relacao entre atividade fisica e melhoria do
indice de aptidao cardiorrespiratéria.

Em um estudo de Alves,” com karatecas competi-
dores versus ndo competidores, levando em considera-
cdo a intensidade do treino e do objetivo, foi constatan-
do que a Frequéncia Cardiaca em atletas de competicdo
sao menores em relacdo aos atletas que ndo competem,
pois seus treinamentos sdo mais intensos e assim os
mesmos conseguem adquirir um melhor desempenho
na sua atividade cardiorrespiratéria.

Ainda o mesmo autor, evidenciou que trabalhos
cardiorrespiratérios também aplicados com coeréncia e
administrados apds uma avaliacdo, resultaram em uma
diferenca bem significante em atletas de competicao e
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atletas que nao competem, porém, que os competido-
res tém uma funcdo cardiorrespiratéria bem melhor que
aqueles que ndao competem; isso se deve a intensidade
do treinamento programado.

Santos,'® em seu trabalho de conclusdo de curso
em Educacado Fisica, estudou a aptidao cardiorrespi-
ratéria de Policiais Militares, em que demonstrou um
aumento significativo com o trabalho de intervencéo,
mostrando que o nivel de 28,57% subiu para 57,14 % de
excelente, 35,71% permaneceram acima da média, houve
uma diminuicdo de 14,28 % para 7,14% no nivel médio,
de 21,42 % para 0% do nivel abaixo da média e o indice
fraco permaneceu em 0%, desde a primeira avaliaco.

Limitacoes

O esboco amostral empregado, envolvendo sele-
cdo nao aleatdria de individuos e sendo uma amostra
pequena, fragiliza a validade externa do estudo, limitan-
do algumas conclusbes sobre a amostra estudada;

A ressalva do estudo da aptidao fisica cardior-
respiratdria, sem levar em conta os demais niveis de
atividade fisica, além do empregado no trabalho da
modalidade remete a outros estudos com amostras
maiores e utilizacao de demais protocolos para garantir
mais ainda a fidedignidade da pesquisa.

CONSIDERACOES FINAIS

Apés, analisar os resultados obtidos , foi mensura-
da a capacidade cardiorrespiratéria de atletas de karaté,
através de uma primeira avaliacdo, apds transcorrido o
periodo de intervencao, com o objetivo da melhoria dos
valores, sendo levada em consideracdo a importancia
da avaliacao fisica no inicio de um treinamento e depois
de transcorrido o periodo de intervengcao, para comparar
as mudancas ocorridas. Foi observado um aumento re-
levante dos indices de 0% para 13% no nivel Excelente,
de 6% para 44% do nivel Boa, de 13% para 38% do
nivel Regular; a diminuicdo de 44% para 6% do nivel
Fraca, e de 38% para 0% do nivel Muito Fraca.

Desse modo, ficou evidente a importancia de um
treinamento voltado para a capacidade aerébia, obten-
do uma melhor aptiddo cardiorrespiratéria, através de
protocolos e métodos de treinamento ja existentes.

Portanto, de acordo com os resultados finais,
podemos concluir que houve um aumento consideravel
no nivel de capacidade cardiorrespiratéria dos atletas de
Karaté da FPBKI, representando desse modo um melhor
desempenho na modalidade e servindo de fundamen-
tacao para futuros trabalhos com o tema, contribuindo
assim para o ramo da avaliacdo cardiorrespiratéria e
para a modalidade.
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