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Resumo: O estudo objetivou comparar o perfil do praticante do método Iso Class antes e
depois de um periodo de treinamento. Avaliou-se |7 pessoas de ambos os sexos (15 a 26
anos). Foram aplicados testes especificos para avaliar a flexibilidade e forca (concéntrica,
excéntrica e isométrica) com critérios especificos da modalidade. Utilizou-se de analise
descritiva para caracterizacdo da amostra e o teste de Fridman para comparar o pré e pos-
teste, com p< 0,05. Verificamos que as mulheres obtiveram resultados significativos na flexdo
de brago, e na flexibilidade e isometria abdominal, atingiram o escore maximo. Os homens
apresentaram melhoras para todas as variaveis de aptidio. Concluimos que o método Iso

Class demonstra parimetros eficazes para as variaveis antropométricas e de aptidio fisica.
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METHOD ISO CLASS SYSTEM OF GYMNASTICS: ANTHROPOMETRIC
PROFILE, FLEXIBILITY AND STRENGTH OF PRACTISERS

Abstract: The purpose of this study was to compare the profile of the ISO Class practicing
after and before a period of training. 17 people of both genders were analyzed (15 to 26).
Specific tests were applied to analyze flexibility and strength (concentric, eccentric and
isometric) with specific criteria of the studied modality. It was used descriptive analysis to the
sample characterization and Fridman’s test to compare after and before tests with p< 0, 05. It
was verified that women obtained significant results on push ups, and flexibility and abdominal
isometrics, after and before, reached the maximum score. Men presented improvements to
all aptitude variety and some anthropometrics. So we have concluded that ISO Class methods

may demonstrate effective parameters to anthropometrics and physics aptitude variables.
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INTRODUGAO

O ISO CLASS SYSTEM consiste num elaborado programa de preparagio fisica global, tendo como base os exercicios da
ginastica olimpica desportiva. No ano de 2001, esse método de ginastica foi criado pelo professor Rhony Ferreira, com énfase

na contragio isométrica, dinimica e flexibilidade.
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O objetivo principal deste método consiste na obtengio do aumento da forga, equilibrio, coordenagdo motora, flexibilidade,
concentragio, consciéncia corporal e conseqiientemente uma melhor satde.

Dentre as variaveis descritas, a forga é o componente que prevalece para esta modalidade, com intuito de aumentar a
capacidade de um corpo alterar seu estado de movimento ou de repouso, criando uma aceleragio ou deformagdo do mesmo
(CARDOSO MARQUIES, 2002). Teoricamente, podemos entender que a forga é uma caracteristica mecanica e uma capacidade
humana (BOMPA, 2002), e esta aptiddo fisica ndo faz parte de uma modalidade esportiva especifica, mas é considerada como
fator determinante em diversas capacidades fisicas (WEINECK, 1999).

Juntamente com a forga, a flexibilidade também é um elemento importante do desempenho muscular (FOSS e KETEIYEN
2000). Uma vez que, a flexibilidade é determinante na realizagio de movimentos corporais mais amplos e, além disso, os
Ultimos consensos cientificos indicam que o desenvolvimento da flexibilidade como também a forga sio fundamentais para
saide e a melhora do desempenho fisico (FOSS e KETEIYEN 2000). A flexibilidade é um pré-requisito para desempenhar
habilidades com alta amplitude e aumentar a facilidade com a qual a pessoa pode executar movimentos rapidos (BOMPA,
2002).

Diante desse exposto, o mercado de academias vem oferecendo constantemente um grande leque de atividades fisicas
diferenciadas que se utilizam destas capacidades, em que sua consequéncia resulta na busca por uma melhor qualidade de vida
(NAHAS, 2003). Essas variedades de atividades relacionadas a saide, trouxeram ao publico novas tendéncias que ainda
necessitam de maior fundamentagio cientifica.

Dentre essas atividades, o método de ginastica “Iso Class System” vém contribuir para o desenvolvimento de capacidades e
habilidades de seus praticantes. Portanto, a partir da relevancia desses fatos, o estudo tem por objetivo analisar o perfil

antropométrico e de aptidio fisica de praticantes do método Iso Class antes de depois de um periodo de treinamento.

METODOS

SUJEITOS

Atualmente, existe um grupo de praticantes que praticam este método Iso Class. A selegido dos sujeitos foi intencional,
contendo 17 pessoas (I3 homens e 4 mulheres), com idades entre 15 a 26 anos, praticantes a mais de trés meses desse
método, em uma determinada academia da cidade de Curitiba, Parana.

O estudo foi dividido em algumas etapas de forma sistematizada. Primeiramente realizaram-se as medidas antropométricas,
testes motores seqiiencialmente alternados por segmentos corporais para minimizar a influéncia da fadiga muscular e dispéndio
energético durante os testes, tendo tempos adequados estabelecidos para a recuperagio entre os mesmos e adotando uma
sequiéncia logica para sua aplicagéo.

Num segundo momento, os avaliados se propuseram a praticar esse método pelo periodo de um més, 4 vezes por semana,
com | hora de duragio cada sessdo. No qual este método possui uma periodizacio especifica e sistematizada. A aula dura
aproximadamente 55 minutos, que consiste num elaborado programa de preparagio fisica global, totalmente coreografado,
onde a musica veste cada movimento, tendo como base os exercicios da Ginastica Olimpica.

Desta forma ja destacamos que algumas limitagdes podem ter ocorrido, pelo fato do nido controle das outras atividades que

os individuos praticavam porem foi solicitado que praticassem apenas esta atividade neste més.
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MEDIDAS ANTROPOMETICAS

A avaliagdo antropométrica se constitui da medida da estatura, sendo avaliada utilizando-se de uma fita métrica flexivel
fixada verticalmente a parede, com escala de medida de 0,Icm. Os individuos foram medidos descalgos, em pé, com os
calcanhares unidos e encostados na parede, mensurando-se a distdncia entre a regido plantar e o vértex (GARRET E
KIRKENDALL, 2003).

Para a massa corporal foi utilizada uma balanga digital (FILIZOLA), com resolugio de 0,IKg. Todos os avaliados foram
pesados em pé, descalgos, com roupas leves. Através dessas da razio massa corporal (quilogramas) sobre estatura (metros) ao
quadrado, o IMC foi calculado. O desenvolvimento dos padrdes de IMC a partir de uma extensa base de dados permite a
classificagdo de individuos em categorias abaixo do peso, peso normal, sobrepeso, e obeso. (GARRET E KIRKENDALL, 2003).

As medidas de circunferéncias foram todas realizadas no lado direito do corpo, sendo mensurado nos seguintes pontos
anatdmicos: brago relaxado e contraido, cintura, quadril e coxa medial seguindo o protocolo de medidas adotado por Rocha

(2001).

TESTES DE APTIDAO FiSICA

Todos os testes de aptidio motora no pré e pos tratamento foram executados no mesmo dia, de forma que os segmentos
corporais testados se alternassem para que houvesse um tempo minimo de descanso sendo avaliadas as forgas dindmicas,
isométricas e flexibilidade.

Quanto aos testes de forga muscular, foi avaliada a forga de flexdo de bragos, teste abdominal de forca dindmica e de perna,
como também os testes isométricos de abdome e perna.

O teste de forga dindmica de brago foi avaliado através da flexdo de brago, em que os individuos deveriam realizar o maior
numero de repetigdes em um minuto. Inicialmente o sujeito ficava posicionado em quatro apoios, com o corpo extensio,
sendo que o mesmo realizava a flexdo dos cotovelos até que estes ficassem ao nivel dos ombros, voltando a posigio inicial
(CONCIL OF EUROPE, 1988).

O teste abdominal de forca dindmica foi testado em decubito dorsal, pernas flexionadas, joelhos formando um angulo de
90°, planta dos pés no solo, pés fixados pelo avaliador e bragos cruzado sobre o tronco. Realizou-se a flexdo da coluna até
encostar os cotovelos nos joelhos, voltando a posicio inicial até que as escapulas toquem no solo. Verificou-se o nimero de
repeti¢des corretas realizadas em | minuto (ROCHA, 2001).

Para o teste de forga dindmica de perna, este foi proposto pelo préprio idealizador do método, no qual o individuo na
posi¢do padrio para inicio do teste era ficar deitado em decubito dorsal, bracos estendidos ao lado do tronco, perna esquerda
flexionada e a perna direita estendida. A execugdo se procedia com a perna direita partindo do solo, em que esta era elevada
em completa extensdo acima de 60° graus em relagdo ao solo, voltando a posigdo inicial, sem tocar ao solo. O teste foi
realizado em | minuto, verificando o maior nimero de repeticbes corretas realizadas.

Para verificar a forca isométrica do abdome, o teste foi executado da seguinte forma: o individuo deitado em decubito
dorsal, préoximo a uma parede. As pernas ficaram apoiadas na parede, estendidas, formando um angulo de 90° entre o tronco e
as pernas. A planta dos pés em direcdo ao teto. Realizou-se a flexdo do tronco, tirando as escapulas do solo, formando um

angulo 30° graus entre o solo e o tronco. O individuo teve o tempo de até | minuto para manter esta posigdo isométrica, sem
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se movimentar. Ao sinal do primeiro movimento abdominal o cronémetro era parado e o tempo registrado (CONCIL OF
EUROPE, 1988).

O teste de forga isométrica de perna também foi padronizado pelo préprio idealizador do método, pois segundo o mesmo,
o movimento é o mesmo realizado por esta atividade. A execugido foi feita apenas com a perna direita e esta realizada da
seguinte forma: o individuo sentado ao chio, com as pernas estendidas e o tronco ereto, formando um angulo de 90° graus
entre o tronco e pernas. Elevou-se a perna direita até um angulo de 30° graus em que o individuo deveria manter a perna
elevada sem movimenta-la ate no maximo | minuto. Ao sinal do primeiro movimento de perna o cronémetro foi parado e o
tempo registrado.

Por fim, a flexibilidade foi avaliada através da medida angular do tronco, com a utilizagdo do instrumento goniémetro, que
fornece os valores em graus de acordo com a amplitude de cada segmento articular especifico (MARQUES, 2003). Foi avaliada
somente uma articulagdo, a do quadril, em que o movimento é de flexdo de tronco da regido lombar. A avaliagdo foi feita de
acordo com a metodologia de Marques (2003), em que a pessoa na posigdo ortostitica, com os pés juntos e alinhados. A
medida é feita na superficie lateral do individuo, colocando-se o brago fixo do goniémetro perpendicular ao solo no nivel da
crista iliaca antero-posterior, e ao completar o movimento, o brago mével é colocado ao longo da linha axilar média do tronco.
Nesta medida é importante evitar a flexdo dos joelhos e a coluna vertebral deve permanecer reta, sendo que os valores vio de

zero a 90° graus.

TRATAMENTO ESTATISTICO

Para este estudo recorrendo-se a andlise estatistica descritiva dos dados (média e desvio padrdo). Para evidenciar as
possiveis diferengas entre os grupos pré e pos-periodo de exercicio, sendo a amostra nio paramétrica, foi utilizado o teste de
Fridman. Assumiu-se um nivel de significincia de p< 0,05 para todas as andlises. Utilizou-se o programa SPSS for Windows

versdo | 1.0 para analise estatistica dos dados.

RESULTADOS

Os resultados descritivos da amostra avaliada (idade, massa corporal, estatura, IMC) para ambos os sexos foi realizada

apenas no pré-teste, estio apresentados nas tabelas |.

Tabela |. Caracteristicas antropométricas dos participantes do estudo apenas no pré-teste.

HOMENS (n=13) MULHERES (n=4)
Média DP Média DP
Idade (anos) 20,23 3,34 18,50 1,91
Massa Corporal (kg) 68,33 517 57,75 5,50
Estatura (cm) 175,1 0,05 160,2 0,04
IMC (kg/m?) 22,32 1,97 22,46 1,48

De acordo com os resultados na tabela |, podemos observar que todos os individuos caracterizavam-se como eutroficos,

conforme as classificagdes estabelecidas para o IMC pela Organizacio Mundial da Saude (2002).
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Ja a comparagdo entre o pré-tratamento e o pos-tratamento para as variaveis antropomeétricas e de aptidéo fisica para o
sexo masculino e feminino sio apresentadas nas tabelas 2 e 3 respectivamente.

Tabela 2. Medidas de pré e pos tratamento para as variaveis antropométricas e de aptidio fisica em adultos do sexo

masculino.
Pré Pos 02 p
Perimetro Braco Relaxado 27,7 28,34* 5,444 0,02
(2,77) (2,60)
.§ Perimetro Braco Contraido 30,50 31,23* 11,0 0,01
E 2,62) (2,39)
g- Perimetro Abdominal 76,44 76,77 0,0 1,0
S
<m (3,62) (4,15)
3 Perimetro do Quadri 90,89 90,05 16 02
> (3,30) (4,26)
Perimetro da Coxa 53,19 52,76 0,0 1,0
(3,45) (3,26)
Pré Pos 02 p
Flexdo de Braco 39,76 44 76%* 12,0 0,001
(12,11 (11,06)
o Forca dindmica da Perna 58,15 59,92* 11,0 0,001
Z (3,89) (3,14)
3(3 Isometria de Perna 4292 47 61* 6,0 0,014
&'5. (17,98) (12,62)
§ Resisténcia Abdominal 41,53 44 46* 13,0 0,00
£ (2.0) (45)
= Isometria Abdominal 49,0 52,23* 50 0,025
(16,65) (11,69)
Flexibilidade 77,46 80,15% 6,0 0,014
(8,14) (7,54)
*p<0,05

Na comparacio realizada entre o grupo de homens, a variaveis que obtiveram diferengas estatisticamente significativa para
as medidas antropométricas foram o perimetro do brago relaxado (02= 5,444, p=0.01) e contraido (02= 11,0, p=0.01). Dentre
as variaveis de aptidao fisica, todas apresentaram diferencas positivas para com o pré-teste, em que caracterizou ganhos no

desempenho fisico desses individuos.
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Tabela 3 Medidas de pré e pos tratamento para variaveis antropométricas e de aptidao fisica em adultos do sexo feminino.

Pré Pos 1 P
Perimetro Braco 25,25 25,37 0,333 0,564
Relaxado (2,02) (1,18)
g Perimetro Brago 27,37 27,50 1,0 0317
8]
§_ Contraido (1,49) (1,35)
g Perimetro Abdominal 72,50 72,87 0,0 1,0
< (2,38) (2,83)
g Perimetro do Quadril 70,25 91,37 1,0 0,317
(]
b (4,61) (5,34)
Perimetro da Coxa 55,87 54,25 1,0 0,317
(3,70) (3,66)
Pré Pos 02 >
Flexio de Braco 25,0 33,0* 4,0 0,046
(7,02) (6,92)
, Forca dindmica da Perna 56,75 58,0 2,0 0,157
= (6,70) (5.88)
yg Isometria de Perna 48,0 51,0 2,0 0,157
3 (17.96) (1321)
3 Resisténcia Abdominal 47,0 52,75% 4,0 0,046
a3
% (2,0) (4.5)
> Isometria Abdominal 60,0 60,0 - -
(0.0) (0.0)
Flexibilidade 90,0 90,0 - -
(0.0) (0.0)
*p<0,05

No entanto para as mulheres, as variaveis de medida corporal ndo apresentaram diferengas significativas. Mas quando
avaliado as aptiddes fisicas, estes apresentaram ganhos na forga de bragos (12= 4,0, p=0.046) e resisténcia abdominal (02= 4,0,
p=0.046). Porem temos que destacar que para as medidas de isometria abdominal e flexibilidade os ganhos nao foram visiveis
pelo motivo do individuo conseguir executar o teste por completo sem sair fora dos procedimentos utilizados o que podemos
colocar como outra limitagio do estudo.

Em resumo, podemos destacar que as diferengas encontradas nos resultados comparativos no perfil do praticante de Iso
Class, foram mais preponderantes nos homens do que nas mulheres.

Mas quando nos deparamos com os resultados das medidas de circunferéncia, estas medidas foram mais evidentes nos
homens, uma vez que isto pode estar diretamente associado com o a agdo dos horménios sexuais masculinos serem
secretados em grande escala durante exercicios de moderada e alta intensidade (CANALI e KRUEL, 2001). Assim como o
treinamento de resisténcia modifica a fungdo metabdlica muscular, aumenta a oxidagdo de gorduras em mesma intensidade

(CARTER et a/, 2001).
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No entanto, sabe-se que a variacdo entre intensidade, volume, freqiiéncia podem aumentar a aptiddo muscular. Entretanto
para a forca necessita de uma aplicabilidade de estresse muscular maior do exercicio, e isto pode ser visto na indugdo do
treinamento de resisténcia, pelo volume de treino em decorréncia do numero de repeticdes (GONZALEZ-BADILLO, et /,
2005), o que muitas vezes este método Iso Class aplica, porem sem sobrecarga, apenas com o peso corporal e alavanca. Diante
desta afirmagdo, a alternidncia do método durante o treinamento demonstram ganhos significativos, como no estudo de
Gonzalez-Badillo et a/ (2005), embora avaliando atletas de elite, que verificou em trés volumes de trabalho, com 6 meses de
estudo, os ganhos para os halterofilistas atingiram até 85% no aumento da forga. Ja o estudo de Munn et a/ (2005) diz que as
medidas de forga, quando trabalhadas lentamente aumentam em 25% comparado com grupo controle, sendo isto para uma
série de repetigdes.

Diante deste exposto, Rocha (2000) aponta que a forca muscular dindmica e isométrica estio entre as valéncias fisicas mais
importantes a serem trabalhadas, uma vez que estas ajudam na melhora no desempenho como também previne lesdes
principalmente articulares. E Mathews (1980) corrobora citando quatro razdes para a avaliagio e utilizagdo da forga: é
necessaria para a boa aparéncia; é basica para todas as outras valéncias e para performance, nas varias habilidades desportivas e
laborativas; é um dos elementos da avaliagdo da aptidio fisica; a manutencio da forga é uma forma de prevenir danos
especificos, quer traumaticos quer degenerativos (ROCHA et a/, 2000). Sendo assim, o trabalho realizado por este grupo de
praticantes demonstrou ganhos significativos de forga tanto isométricos quanto dinamicos.

Dentre as variaveis de forca empregadas podemos destacar ainda a forga isométrica que é a capacidade de se realizar
tensdo muscular sem produzir movimento aparente, em que neste caso, a forga aplicada é igual a resisténcia (ROCHA 2000).

Para a forca isométrica, poucas melhoras foram observadas, porem como o método proposto atende a movimentos
balisticos e isométricos, podemos deixar claro que esta variavel pode ter tido seus efeito ndo somente por si s6 desempenhada
nas aulas, como também pelos movimentos dindmicos que em nivel de fibra muscular causam maiores danos a regido
neuromuscular a que um trabalho somente isométrico (SMITH, 2001).

Entio Stone et a/ (2004) objetivaram descrever o meio de relacionamento potencial das medidas da forca maxima
isométrica com desenvolvimento pico da taxa isométrica em atletas e verificou que a forga isométrica esta diretamente
associada com forca dinimica, mas que fatores como alavanca, massa corporal, e monitoracgio do treinamento sio
determinantes para que se possa ter maiores validades quanto aplicabilidade destes teste.

Por fim a flexibilidade sendo considerada o grau de amplitude do movimento de uma articulagdo, esta também é
fundamental para uma boa qualidade de vida. Através de uma boa condigio flexivel, executamos movimentos com uma maior
facilidade (ROCHA 2000). Desta forma o método Iso Class proporciona ao praticante uma melhora muito significativa da sua
flexibilidade através de exercicios especificos dindmicos e isométricos, e o que demonstrou em ambos os sexos, quanto a
classificagdo dos individuos nesta variavel, uma vez que para as mulheres esta nio obteve diferenca no pré e pos-teste, pois

seus valores ja eram considerados bastante bons.

CONCLUSAO

Portanto, método Iso Class System, tem uma exigéncia muscular muito grande, principalmente dos musculos que mantém a
postura corporal pelos trabalhos desenvolvidos com forca e flexibilidade. Diante do exposto concluimos que o método Iso

Class demonstra pardmetros eficazes para as variaveis antropométricas e de aptidio fisica
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