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| RESUMO_ w

A pratica de atividade fisica durante a infancia é sugerida como grande aliada na prevengao do desenvolvimento
de doencas cronico-degenerativas do organismo. Obijetivo: identificar os efeitos de oito semanas de treinamen-
to aerobio de baixa intensidade na composicao corporal de meninos pré-puberes. Metodologia: a amostra foi
composta por 23 criangas do sexo masculino, distribuidas de forma aleatéria, de maneira que 12 realizaram
treinamento com intensidade igual a 50% da freqiiéncia cardiaca reserva (GT) e || sujeitos integraram o grupo
controle (GC). O estagio de maturacgao sexual foi determinado de acordo com a proposta de Tanner (1962).
Foram mensuradas massa corporal e estatura, para determinagao do indice de massa corporal. Para estimativa
do percentual de gordura corporal, foi utilizada a equagao desenvolvida por Slaughter et al. (1988). O GT foi
treinado por um periodo de oito semanas, com freqiiéncia de trés vezes por semana e duragao de 30 minutos.
ANOVA (2x2) para medidas repetidas foram utilizadas para analise estatistica, com p<0,05. Resultados: tanto
no IMC quanto no percentual de gordura, as andlises de variancia indicaram diferencas significativas somente
para o periodo de testagem (p< 0,01). Conclusao: aumentos nos valores de massa corporal total do pré-teste
para o pos-teste ja eram esperados, em vista do crescimento, o que pode ter ocasionado alteragées no IMC
e na quantidade de gordura corporal relativa. Entretanto, nao encontrar diferengas significativas entre o grupo
experimental e controle indica que o treinamento aerébio de baixa intensidade (50% FCR) nao foi suficiente
para ocasionar redugoes na quantidade de gordura corporal.

Palavras-chave: atividade fisica, sedentarismo e adultos jovens.

' ABSTRACT ~\

Physical activity practice during the childhood is suggested as a great ally to prevent the development of chronic
degenerative diseases. Objective: to identify the effects of eight weeks of low intensity aerobic training on the
boys’ body composition in the pre-puberty stage. Methodology: the sample was composed by 23 male children
distributed on an aleatory way. Twelve of them have trained with intensity equal to 50% of the reserve cardiac
frequency (TG) and eleven integrated the control group (CG).The sexual maturation stage was determinated
according to Tanner’s proposal (1962). The body mass and height were measured to determine the body mass
index.To estimate the body fat percentage, the equation developed by Staughter et al (1988) was used. TG was
trained for 8 weeks, 3 times a week for 30 minutes. ANOVA (2x2) for repeated measures was used for statistical
analyzes, with p<0,05. Results: even in BMI as in the fat percentage, the variety analyses indicated significant di-
fferences only in the test period (p< 0,01). Conclusion: Increase on total body mass in the pre-test and post test
was already expected due to the growth, what may have caused changes on the BMI and on the relative body fat
amount. However, not finding any significant difference between the experimental group and the control group
indicates that the low intensity anaerobic training was not enough to reduce the body fatness.

Keywords: physical activity, sedentariness and young adults.
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Introducao

A pratica de atividade fisica durante a infancia tem
sido sugerida como grande aliada na prevencao do
desenvolvimento de doengas cronicas degenerativas
do organismo e também com um fator importante na
adocao de seu habito.

Na populagao adulta, a realizagdo de exercicio ae-
robio quatro vezes por semana, com trinta minutos de
duragiao e intensidade entre 60% a 80% da frequiéncia
cardiaca maxima tem se demonstrado suficiente para
proporcionar beneficios significativos a saude.' No en-
tanto, questionamentos quanto ao tipo de exercicio,
freqiiéncia e intensidade no qual o mesmo deve ser
realizado para proporcionar reais beneficios a saude
de criangas e adolescentes, ainda persistem.?

Uma contradicdo na literatura pode ser observada,
uma vez que LeMura et al.> demonstraram que o exer-
cicio aerdbio realizado trés vezes por semana, com
uma intensidade relativamente menor que 70% da fre-
quéncia cardiaca maxima, promovem apenas ganhos
significativos na aptidao fisica, mesmo em individuos
mais novos. Ja Epstein et al.* sugeriram que treinamen-
tos com intensidade de 50% da freqiiéncia cardiaca
de reserva (FCR) sao suficientes para promover ga-
nhos significativos na poténcia aerobia e alteragdes na
composicao corporal. No entanto, quando se trata de
individuos jovens obesos, Fernandez et al.® observaram
que o treinamento aerdbio no cicloergémetro, reali-
zado trés vezes por semana a uma intensidade de 60
a 70% da FCR, somente contribuiu para aumentar ou
fazer a manutencao da massa livre de gordura.

Contudo, quando se leva em conta a composicao
corporal, os efeitos do treinamento ainda nao estao
totalmente claros, uma vez que neste periodo da vida,
varias alteragoes ocorridas no corpo infantil sio decor-
rentes simplesmente do processo maturacional.?

Assim, objetivou com este estudo identificar os
efeitos de oito semanas de treinamento aerobio de
baixa intensidade na composicao corporal de me-
ninos pré-puberes, para testar a hipotese se este

tipo de exercicio fisico é suficiente para promover
alteragoes significativas na composicao corporal
de criangas na mesma proporc¢ao das encontradas
em jovens adultos.

Material e métodos

Populagdo e amostra

A amostra foi composta intencionalmente por 23
criangas pré-puberes do sexo masculino, da cidade de
Curitiba-PR. Inicialmente, foram enviadas aos pais uma
“carta convite” com informagoes pertinentes ao estu-
do, constando uma breve explicagao sobre a pesquisa
e os testes a serem realizados e com o consentimento
para a crianga fazer parte da amostra. O projeto foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Setor
Ciéncias Bioldgicas da Universidade Federal do Para-
na, conforme a resolucao 196/96 do Conselho Nacio-
nal de Saude envolvendo pesquisas em seres humanos
e a Declaracao de Helsinki de 1975.

A amostra foi distribuida de forma aleatoria, de
maneira que os |2 voluntarios realizaram treinamen-
to com intensidade igual a 50% da freqliéncia cardiaca
reserva, se configurando assim o GT. O grupo con-
trole (GC) foi formado pelos demais || sujeitos, os
quais nao realizaram treinamento, sendo estimulados
a manterem suas atividades diarias normais, realizando
somente as avaliagoes de pré e pos-teste.

Na constituicado dos grupos foi mensurado o
nivel de atividade fisica habitual descrita por Bou-
chard et al.® de maneira a se ter um controle dos
habitos do cotidiano das criangas participantes da
amostra durante o periodo de pesquisa (Tabela
). O questionario apresenta reprodutibilidade de
r = 0,91 em criancas.” Guedes et al.,® em estudo
com amostra de adolescentes brasileiros aponta-
ram para uma correlagao de r = 0,79, confirmando
as evidéncias no sentido de que instrumentos de
auto-recordagio podem produzir informagoes con-
fiaveis, quanto ao nivel habitual de atividade fisica
nessa populagao.

Tabela | - Médias e desvios-padrdo do nivel de atividade fisica habitual entre os grupos e
no pré-teste e pos-teste.

Grupo Treinamento Grupo Controle

Pré-teste Pos-teste Pré-teste Pos-teste

NAFH (kcal/dia) 44,80 + 2,81 44,65 + 2,91 44,21 + 3,27 42,49 + 3,32
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Maturagdo sexual

O estagio pré-pubere de maturagao sexual foi de-
terminado de acordo com o desenvolvimento da pilosi-
dade pubiana proposto por Tanner.? realizado em forma
de auto-avaliagao. A auto-avaliagao da pilosidade pubia-
na em meninos apresenta uma correlagio moderada®®'
com a avaliagao médica, desta forma a auto-avaliagao
demonstra ser satisfatoria para a determinagao do es-
tagio maturacional para o sexo masculino."”

Para assegurar a salde das criangas, estas passaram
por uma avaliagdo médica que consistiu de um exa-
me fisico, com avaliacao clinica dos sistemas cardior-
respiratorio, osteomuscular e anamnese, onde foram
observadas as historias mérbida atual e pregressa do
avaliado e sua historia familiar.

Instrumentos e procedimento

Antropometria

Para a caracterizagao da amostra foram coletados
dados de massa corporal, estatura, IMC e percentual
de gordura corporal. A massa corporal foi mensura-
da utilizando uma balanga marca “Filizola”, com pre-
cisao de 100 gramas, as criangas foram avaliadas em
roupas leves e descalgas.'' A estatura foi mensurada,
utilizando-se uma fita métrica flexivel com escala de
medida de 0,I cm. Foi pedido para que as criangas
ficassem posicionadas de costas para a parede onde a
fita métrica foi fixada, a medida foi tomada na maior
distincia do chdo até o vertex da cabega por meio
de um triangulo reto de forma a posiciona-lo sobre
a cabeca do avaliado e o ponto mais elevado foi con-
siderado."' Posteriormente, com as mensuracdes da
massa corporal e da estatura calculou-se o indice de
Massa Corporal (IMC) ou indice de Quetelet obtido
através da razio massa/ estatura 2 ."?

Na estimativa do percentual de gordura corporal,
foi utilizada a equagao desenvolvida por Slaughter et
al.® Para mensurac¢io das dobras cutineas, foi utiliza-
do um plicémetro cientifico marca Cescorf com esca-
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la de 0,1 mm. Os pontos de reparo conforme sugerido
pelo ACSM'? foram: triciptal - dobra cutanea vertical,
na linha média posterior do brago, na metade da dis-
tancia entre a borda supero-lateral do acréomio e o
olecranio; panturrilha medial - dobra cutanea vertical,
ao nivel da circunferéncia maxima da panturrilha na
linha média de sua borda medial.

Freqiiéncia cardiaca e treinamento

Para a mensuragao da freqiiéncia cardiaca, foi utiliza-
do o freqliencimetro da marca Polar modelo A3.A fre-
qliéncia cardiaca basal foi avaliada com a crianga deitada
em repouso por cerca de dez minutos e a menor frequ-
éncia obtida foi considerada. A frequiiéncia cardiaca ma-
xima adotada foi a maior frequiéncia observada durante
teste de esforco progressivo.'* O calculo do percentual
da frequiéncia cardiaca de reserva foi feito pela formula
matematica: FCR = (FCmax - FCrepouso)."?

O grupo “T” treinou por um periodo de oito se-
manas, com freqliéncia de trés vezes por semana e
duragiao de uma hora cada sessao, no qual 30 minutos
consistiram de trabalhos realizados na intensidade de
50% da FCR, variando entre caminhadas e trotes le-
ves.A intensidade alvo de treinamento foi monitorada
individualmente durante todas as sessoes através do
freqliencimetro da marca Polar.

Tratamento estatico

Para caracterizacao da amostra, foi utilizada a anali-
se descritiva dos dados e posteriormente uma analise
de variancia 2x2, para medidas repetidas com nivel alfa
estipulado em 0,05.

Resultados

Na Tabela Il, observam-se os valores referentes a
caracterizagdo da amostra para os sujeitos que reali-
zaram treinamento e para o grupo controle durante
os periodos de testagem.

Tabela Il - Médias e desvios-padrao para variaveis de idade, massa corporal, estatura.

Grupo Treinamento

Grupo Controle

Pré-teste Pos-teste Pré-teste Pos-teste
Idade (anos) 9,34 +0,4 9,50+0,4 9,79+0,42 9,95+0,42
Massa corporal (kg) 28,95 +4,29 31,01£5,08* 31,26£3,14  33,53%£3,52%
Estatura (cm) 135,75+1,98  136,51+1,93 136,09+2,07 137,01+£2,01

Contrate de Tukey: * diferenca entre pré-teste e pos-teste, p< 0,05.

Revista Brasileira de Ciéncias da Saude, ano lll, n° 9, jul/set 2006



( ArTiIGOS ORIGINAIS )

Para o IMC, evidenciando a homogeneidade dos gru-
pos no inicio do treinamento a andlise de varidncia nao
indicou diferencas estatisticamente significativas entre os

grupos [F(1,22) = 3,58, p= 0,06], mas sim para o periodo
de testagem [F(1,22) = 52,26, p= 0,00001], nao sendo sig-
nificativa a interacao F(1,22) = 0,026, p=0,87 (Tabela III).

Tabela Ill - Médias e desvios-padrdo do indice de massa corporal entre os grupos e no pré-

teste e pos-teste.

Pré-teste Po-teste Média Geral
Grupo“T” 15,63 + 0,45 16,55 + 0,47 16,08 + 0,46
(n=12) = 50%FCR 63 £0, 55 £0, 08 +0,
Grupo “C” 16,92 + 0,47 17.88 + 0,50 17.40 + 0,48
(n=11) Controle A e T
?:sdgrfsgz' 16.27 + 0,46 17.21 + 0,48

Contrate de Tukey: * diferenca entre pré-teste e pos-teste, p< 0,05.

Quanto ao percentual de gordura (%G), novamen-
te os valores nao diferiram significativamente entre
os grupos [F(1,22) = 2,33, p= 0,14], apresentando
significincia somente entre os periodos de testagem

[F(1,22) = 7,94, p= 0,01]. Do mesmo modo que ob-
servado para o IMC, nao houve interagao significa-
tiva para o percentual de gordura [F(1,22) = 1,36,
p=0,25] (Tabela IV).

Tabela IV - Médias e desvios-padrio do indice de massa corporal entre os grupos e no pré-teste e

poOs-teste.

Pré-teste Pos-teste Média Geral
ELUIP;) o Fer 13,73 + 4,07 14,48 + 4,41 14,10 + 4,24
Grupo “C”
P Controle 15,64 + 2,69 17,44 + 4,70 16,54 + 3,69
Z";Sdgrfs:‘;' 14,68 + 3,38 15,96 + 4,55

Contrate de Tukey: * diferenca entre pré-teste e pos-teste, p< 0,05.

Discussao

Johnson'® enfatiza a importancia de se aumentar
ou manter a poténcia aerobia como um fator de pre-
vengao ao desenvolvimento do excesso de gordura
corporal durante a infancia e a adolescéncia.

Os resultados encontrados neste estudo demons-
traram que oito semanas de treinamento aerébio rea-
lizado na intensidade de 50% da frequiéncia cardiaca de
reserva, ndo se apresentou apropriado para propor-

cionar alteragdes significativas na composigao corpo-
ral destes individuos.

Os valores referentes ao IMC, apesar do aumento es-
tatisticamente significativo em ambos os grupos do pré
para o pos-teste, isto se deve puramente pelo processo
de crescimento normal dos individuos, onde o indice de
massa corporal tende a se elevar gradativamente até a
idade adulta.'®

Ainda assim, durante todo o periodo de experimento,
todos os individuos do grupo de treinamento se enqua-
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draram dentro dos valores considerados como adequa-
dos para eutrofia de acordo com a faixa etaria,'” embora
alguns sujeitos do grupo controle se encontrassem com
valores caracterizados como sobrepeso no pos-teste.

Quanto a percentagem de gordura corporal, am-
bos os grupos, antes e apos a intervengao, se encon-
traram dentro dos pontos de corte de 10% a 20%,
considerados com salutares para sujeitos de 7 a |7
anos.'® Onde novamente o treinamento nio demons-
trou qualquer influéncia sobre a quantidade de gordu-
ra subcutanea destes individuos.

Um dos fatores que pode ter impedido que o trei-
namento de baixa intensidade tenha se mostrado eficaz
para a reducao da gordura corporal destes individuos, ja
que estes ja eram eutrdéfico no inicio do estudo, uma vez
que resultados satisfatorios tém sido apresentados em
intervengoes de curta duragdo que utilizaram sujeitos
com excesso de peso corporal.*'?

Outro fato que se deve levar em conta s3o as limi-
tagoes existentes no método utilizado para avaliagao da
composicao corporal, pois é reconhecida a grande quan-
tidade de gordura intramuscular existente, e desta forma,
algumas alteragoes morfolégicas que possam ter ocorrido
sao ocultas através da mensuracao de dobras cutaneas.

Além disso,a impossibilidade de um controle dieté-
tico durante o periodo de intercessao também mere-
ce atengao, uma vez que ha possibilidade dos individu-
os que realizaram o treinamento terem compensado
este gasto energético com uma maior ingestao de ali-
mento nao pode ser descartada.

Neste sentido, o estudo realizado por Fernandez
et al.® que durante 12 semanas compararam dois tipos
de treinamento em adolescentes obesos (aerébio x
anaerobio), observaram que o treinamento anaerébio
acompanhado de orientagao nutricional se mostrou
mais eficaz para redugao da quantidade de gordura
corporal, quando comparado ao treinamento aerobio,
acompanhado de orientagao nutricional.

Por outro lado, no estudo realizado por Sabia et
al®® analisando a mesma comparagio (aerdbio x anae-
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rébio), durante um periodo maior de 16 semanas. Sendo
estabelecido um grupo realizando exercicios aerobios
com sessoes de caminhada continua de baixa intensidade,
acompanhados de orientagao nutricional, e outro grupo,
realizando exercicios anaerdbios com corridas interva-
ladas, e acompanhados de orientagdao nutricional. Onde
se observou que ambos os programas foram eficientes
tanto para melhora da composi¢ao corporal, quanto dos
habitos alimentares dos individuos avaliados.

Entretanto, deve ser levado em conta que estes es-
tudos tiveram periodos experimentais de 12 a |16 sema-
nas, e desta forma, alteragoes ocorridas na composigao
corporal destes individuos pode ter sido originado do
proprio processo de crescimento e maturagao.

Assim, reflete-se a necessidade de futuras pesquisas
conduzidas com diferentes estagios maturacionais e mes-
mo volume e intensidade de treinamento, a fim de se ob-
ter resultados quanto a prescrigao de tipos de exercicios,
intensidade de esforgo e volume de treinamento ideal para
a promogao de saude em populagdes pediatricas.

Conclusio

Os aumentos observados nos valores de massa
corporal total do pré-teste para o pos-teste ja eram
esperados em vista dos participantes desta amostra
estarem na fase de crescimento, o que pode ter oca-
sionado alteragoes no IMC e na quantidade de gordu-
ra corporal relativa.

Diante dos resultados apresentados, concluiu-se que
o programa de treinamento aerobio de baixa intensidade
(50% FCR), realizado em oito semanas, nao se mostrou
apropriado para ocasionar modificagbes na composicao
corporal nos individuos pré-puberes desta amostra.

Desta forma, outras alternativas como controle nu-
tricional ou atividades complementares podem vir a ser
apropriados para ocasionar alteragoes significativas na
composicao corporal de individuos em idade pediatrica
e influenciar os processos de crescimento e desenvolvi-
mento infantil.
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