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Introducéo

A prética de exercicio fisico mostrou ser um grande influenciador na qualidade de vida do
ser humano, pois, reduz a chance em adquirir doencas cronicas, além de promover melhor disposicao
em realizar suas tarefas diarias (ARENA, 2000). Desta forma, ha uma grande relevancia do exercicio
fisico sobre a qualidade de vida, e quanto mais ativo o individuo, maior sera sua qualidade de vida
(LUCAS et al., 2018).

Dentre as possibilidades de exercicios, a pratica da corrida de rua vem apresentando um
crescimento nos ultimos anos, por diminuir o risco de mortalidade, melhorar a salde, aspectos
sociais, beleza fisica e aumentar o condicionamento fisico, melhorando assim, a qualidade de vida de
seus praticantes (SALGADO; MIKAHIL, 2007; SANFELICE, 2017).

Outro aspecto da crescente adesdo a pratica da corrida de rua pode ser explicada através do
seu alto poder de integracdo, pois, as variedades de caracteristicas de seus praticantes, como por
exemplo, género e idade, permite que qualquer individuo que ndo apresente limitacGes fisicas que o
impecam, podem aderir a sua pratica, permitindo um crescimento voluntério e estimulado da
modalidade (GONCALVES, 2012).

A corrida de rua apresenta caracteristicas intermitentes, ou seja, utiliza das vias aerébias e
anaerébias (DANTAS, 2014). A poténcia anaerobia, importante para a corrida de rua é definida
como o desempenho mediano do sistema anaerobio de um individuo, sendo responsavel pela

liberacdo da energia pelo sistema muscular, onde o lactato e a frequéncia cardiaca séo utilizadas
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como pardmetros para a prescri¢do de exercicios, possibilitando uma melhor condicao ao individuo
atingir melhor performance (COSTA-JUNIOR; SOUZA, 2015). Para Barbanti (2011), a poténcia
anaerdbia pode ser entendida como a frequéncia maxima - quantidade por unidade de tempo, com
que a energia pode ser produzida pelo sistema ATP-CP. E medida por testes de intensidade elevada
que duram de 1 a 10 segundos.

Um bom exemplo pratico e confidvel de mensuracdo da capacidade anaerobica € o Running
Anaerobic Sprint Test — RAST, desenvolvido pela Universidade de Wolverhampton no Reino Unido,
complementa Almeida e Loureiro (2014). Neste contexto, 0 Running Anaerobic Sprint Test — RAST
se torna viavel na avaliacdo de esportes que utilizam da corrida (SANTOS; LIMA, 2016).

O objetivo do estudo é comparar a poténcia anaerdbia entre géneros de individuos iniciantes

da prética de corrida de rua através do Running Anaerobic Sprint Test — RAST.

Metodologia

Este é um estudo experimental com delineamento transversal realizado a partir de um grupo
de corrida de rua. De uma populacdo de 78 corredores, a amostra foi constituida por (n = 29)
individuos, sendo dividido em: G1 — Masculino com (n = 14; 45,6 £+ 7,44 anos; 75,03 + 4,847 kg) e 0
G2 — Feminino com (n = 15; 46,0 £ 6,98 anos; 66,27 + 5,193 kg), iniciantes no treinamento de
corrida de rua, porém, inseridos em outras atividades fisicas. O trabalho seguiu as recomendac¢des da
Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude (CNS, 2012).

Apds o consentimento dos voluntarios e com liberacdo para a pratica do treinamento e
protocolo de testes, foi preenchida uma Anamnese, 0 Questionario de Risco Coronariano e PAR-(q,
para identificacdo de alguma limitacdo que o individuo avaliado pudesse apresentar.

Na sequéncia, o grupo foi encaminhado para uma Pista de Atletismo onde foi realizado o
Protocolo de Teste Running Anaerobic Sprint Test — RAST de Capacidade Anaerdbia. Neste
protocolo, é demarcado um espacgo de 35m de um cone a outro, com 2m de area para desaceleracao
em cada extremidade, além da &area de escape, sendo executado da seguinte forma: seis tiros
maximos de 35m com intervalo de 10” segundos entre cada estimulo. Os tiros tiveram seu tempo
registrado e a cada intervalo, foi anotado a FC e a PSE. Antes de iniciar o protocolo de teste, 0s
grupos foram submetidos a um alongamento geral e aguecimento entre 55% a 70% da FCMax, além
de sprints de 10m. Para controle fisioldgico, foi calculado a Frequéncia Cardiaca Maxima — FCMax,
a fim de identificar a homeostasia — steady state, durante o protocolo. Esta foi calculada através das
formulas de Ball State University: FCMax = 209 - (0,7 x Idade) e FCMax = 214 — (0,8 x Idade) para
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homens e mulheres respectivamente. Como instrumento para aplicagdo do teste, foi utilizado

Monitores Cardiacos marca Speedo® e crondmetros, bem como, as planilhas para registro de dados.
Apbs as coletas realizadas, os dados foram tabulados no software SPSS versdo 20.0 for

Windows e realizado um Teste “t” de Student, para comparagdo entre os grupos, adotando um nivel

de significancia de (p < 0,05).

Resultados
A fim de atender ao objetivo proposto na pesquisa, abaixo apresentamos os resultados

através de uma tabela, para a respectiva discusséo.

Tabela-1: Variaveis do Running Anaerobic Sprint Test— RAST entre 0os grupos em w/kg e %.

Variaveis G1 - Masculino G2 - Feminino Sig
(n=14) (n=15) (p £ 0,05)
Poténcia Max - w/kg 6,472% 2,96 3,260 +0,839* 0,001
Poténcia Med - w/kg 5,080% 2,23 2,463 + 0,681* 0,001
indice Fadiga - % 39,2591 11,84 43,996 + 14,516 -

Max = Maxima. Med = Média. * Nivel de Significancia (p = 0,05).

Ao analisar os resultados da tabela-1 que apresentam a poténcia maxima e media gerada
pelos avaliados, o grupo masculino foi superior ao grupo feminino com um nivel de significancia de
(p = 0,001). Porém, vale destacar que comparando os resultados com a tabela de referéncia adotada
pelo protocolo, ambos 0s grupos apresentam uma classificagdo “Fraca” em relagdo a capacidade
anaerdbia. Ou seja, 0 grupo precisa de uma intervencdo que possa favorecer este componente fisico,
para que se possa atingir um melhor desempenho nas corridas. Tais achados corroboram com o
estudo de Maciel et al (2011), que ao comparar a influéncia do género nos testes de capacidade
aerdbia e anaerdbia de corredores, constatou que o grupo masculino sobressaiu, obtendo melhores
resultados em relacdo ao feminino, em especial quando submetidos ao Running Anaerobic Sprint
Test - RAST. Ja em relacdo ao indice de fadiga, o presento estudo evidenciou maior fadiga no grupo
feminino, diferente do encontrado no estudo de Baptista (2018), que apontou para um maior indice
de fadiga no grupo masculino.

Tabela-2: Variaveis do Running Anaerobic Sprint Test— RAST entre 0s grupos porm/s e wis.

Variaveis G1 - Masculino G2 - Feminino Sig
(n=14) (n=135) (p < 0,05)
Velocidade - mis 5,478% 0,780 4,335 +0,402 0,002
Aceleragao - mls 0,146% 0,042 0,090 0,017 0,001
Forgca — m/s®.kg 10,784 2,520 5,980 +1,196 0,000
Poténcia - wis 60,878% 22,905 26,345 7,701 0,000

* Nivel de Significancia (p < 0,05).
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Em relacdo a tabela-2, todas as variaveis analisadas apresentaram significAncia com valor de
(p < 0,05) com melhores resultados para o grupo G1 — Masculino em relagdo ao G2 — Feminino. Ou
seja, 0 grupo masculino apresentou um resultado com melhor desempenho, porém, abaixo da média
para sua faixa etaria.

Ja no estudo de Almeida e Loureiro (2014), todos estes valores que envolvem a velocidade,
aceleracdo, forca e poténcia, foram superiores ao presente estudo. Porém, destaca-se que 0 grupo
avaliado foi de atletas de futebol da categoria sub-20. O que pode ser confirmado por Santos e Lima

(2016), que avaliaram atletas de hoquei.

Consideracoes finais

Com os resultados obtidos no presente estudo, foi constatado que mesmo embora ambos 0s
grupos terem apresentado scores considerados como ‘‘Fraco”” de acordo com a tabela de
classificacdo, 0 grupo masculino se sobressaiu em relagdo ao feminino alcangando melhores
resultados no RAST. Tal classificacdo apresentada por ambos 0s grupos pode ser consequéncia do
pouco periodo de préatica em corrida de rua.

Vale destacar que esta avaliagdo ocorreu no inicio da periodizacdo dos treinamentos e que ao
final do ano, uma nova avaliacdo seré realizada, a fim de identificar possiveis melhoras provenientes
dos treinamentos. Desta forma, contribuindo para novas intervengdes e estudos para os profissionais

gue atuam neste seguimento, em prol da melhor preparacdo e desempenho do publico acompanhado.
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