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RESUMO

O objetivo deste estudo foi diagnosticar e comparar através do pré e
pos-teste a influéncia do exercicio aerébico na composigao corporal e no
consumo maéaximo de oxigénio em alunos do 2° grau escolar. Os alunos
participantes receberam informacgées a respeito das alteragoes fisiologicas’
provocadas pelo exercicio aerébico. Tomaram parte deste estudo 28
alunos nos quais 20 concluiram o programa satisfatoriamente. Todos os
alunos eram estudantes do_2° grau do Colégio de Aplicagao.(UFSC) na
faixa média de idade de 15,9 Eﬁf sendo a variacdo de 14,7 a 17,5 anos. Q.
estudo abrangeu apenas os alunos do sexo masculino, compreendendo
avaliagdes antropométricas, metabdlicas e de condigao aerébica. Na area
antropométrica foram determinados valores para a estatura, peso corparal.
e gordura corporal relativa (%). Na drea metabédlica foi avaliado o consumo
maéaximo de oxigénio. Para avaliar o condicionamento fisico foram compu-
tados os dados através dos testes e 12 minutos e de 800 metros. O
programa constou de 42 sessbes de exercicio aerébico com duragao de 40
minutos cada, sendo 10 minutos com exercicios de efeito localizado
(brago, tronco e perna) e 30 minutos ou até mesmo toda a sessdo com
exercicio de efeito generalizado (andar e correr). As sessdes foram realiza-
das em dias alternados, com exercicios prescritos individualmente, em
niveis de 70% a 85% da frequiéncia cardiaca méxima. Apds a computagéo e
comparagéo dos dados verificou-se que os escolares melhoraram o seu
condicionamento fisico significativamente (X = 0,001) apenas em sessoes
normais de Educagao Fisica.

* Professores do Centro de Ciéncias da Educagéao (Colégio de Aplicagao) da Universidade
Federal de Santa Catarina.
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Introducao

Nos dias de hoje em que o homem estd, cada vez mais, sendo
substituido pela méquina, que ocasiona uma inatividade fisica constante,
as pessoas tém procurado uma maneira através da qual possam exercitar-
se para manter um condicionamento fisico ideal relacionado com o seu
trabalho e a ocupagao das horas de lazer.

A inatividade fisica provoca a obesidade, o que gera desconforto organico,
dando uma sobrecarga ao coragao, pois as células adiposas néo fabricam
ATP. (Trifosfato de adenosina) para uso dos musculos, limitando-se a
armazenar lipidios. Consequentemente o maior percentual de gordura é
prejudicial ao bom desempenho fisico por dois fatores: as células nao
contribuem para uma produgao energética e transportar a gordura é um
gasto energético extra.*

Inimeros estudos foram feitos quanto a composicao corf)oral e
dentre eles um, bastante recente, identificou dois tipos de obesidade: um
tipo no qual existe um nimero maior de células gordurosas (obesidade por
hiperplasia) que ocorre provavelmente no inicio da adolescéncia, e ou
outro no qual existe um nimero normal de células adiposas, mas cada
célula possui um maior contetido de triglicerideos (obsesidade por hiper-
troﬁa).]

Segundo Morehouse a energia para a contragdo muscular provém do
desdobramento do composto de alta energia do AT.P., o qual se esta-
belece mediante nova formagao nas mitocéndrias, quando ha oxigénio
(metabolismo aerdbico). Isto provoca a sucessiva oxidagao (eliminagao de
hidrogénio) dos derivados dos hidratos de carbono, gorduras e proteinas,
que tém lugar no ciclo de Krebs.

Quanto maior for o tempo de duragéo do exercicio, maior serd o
percentual de utilizagédo dos A.G.L. (4cidos graxos livres), o que é eviden-
ciado por um coeficiente respiratério menor. Por outro lado, o treinamento
propicia ndo apenas um percentual maior de mobilizagdo do tecido
adiposo e o consequente aumento da liberagdo do A.G.L., mas também
um maior percentual de utilizagdo de lipidios como substrato para produ-
Gao de energia aerébica.’
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Apenas o exercicio, sem limitagdo da ingestdao de alimentos, pode
levar a uma redugao do peso corporal. Comendo a mesma quantidade de
sempre e cumprindo um programa de exercicios didrios, que consiste em
caminhar aproximadamente 8 quilémetros a qualquer velocidade, ocorre
naturalmente um redugao do peso corporal e da espessura do paniculo
adiposo6

A influéncia do exercicio sobre a composigao corporal nao € dura-
doura. Ao suspender o treinamento, volta a se acumular gordura no corpo.
A gordura deposita-se por adaptagdo metabdlica do tecido adiposo.
Quando o corpo néo se move, as células adiposas acumulam mais gor-
dura. Durante a inatividade, diminui a utilizagao metabdlica dos acidos
graxos; estes produtos se liberam com maior lentidéo a partir dos deps-
sitos de gordura, e o acimulo de gordura aumenta.

No exercicio prolongado, existe uma alta correlagao entre a captagao
maxima de oxigénio e a produgéo total de trabalho (capacidade aerébica
maéxima). A verdadeira captagdo de oxigénio, que pode ser tolerada,
constitui apenas um certo percentual do méaximo, sendo que esse percen-
tual diminui & medida em que o tempo de trabalho aumenta.!

Ainda, segundo Rodahal, a captagdo maxima de oxigénio aumenta
com a idade, até os vinte anos. Além dessa idade, ocorre um declinio,
gradual, fazendo com que o individuo com sessenta anos atinja cerca de
70% do maximo dos 25 anos. Antes dos doze anos, nao existe nenhuma
diferenga significativa entre as meninas e os meninos; posteriormente, a
diferenga média na captacao maxima de oxigénio entre mulheres e
homens atinge os 25 a 30 por cento. Relacionada com peso corporal, a
diferenga entre os sexos poténcia aerébica apds a puberdade é de 15 a 20
por cento.

Material e Métodos

Tomaram parte deste estudo 28 alunos do sexo masculino, matri-
culados no segundo grau escolar do Colégio de Aplicagao da Universidade
Federal de Santa Catarina, sendo que 20 alunos concluiram o programa
satisfatoriamente. Foi colhida uma amostra aleatéria na faixa étaria de 14,7
a 17,5 anos de idade, tendo como média 15,9 anos.

O programa constituiu-se principalmente de exercicios aerébicos de
andar e correr, perfazendo um total de 42 sessdes, preenchendo 16
sermanas, que corresponderam a um semestre escolar.
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Foram avaliados, comparados e computados todos os dados refe-
rentes as caracteristicas antropométricas e metabdlicas, desse grupo expe-
rimental, j4 mencionado, com o propésito de verificar a melhora da condi-
cao fisica.

Na drea antropométrica foram comparados os resultados obtidos no
pré e pds-exame dos valores para a estatura, peso corporal e gordura
corporal relativa. Na drea metabdlica foram obtidos os resuitados tanto no
pré como no pds-teste através de medidas indiretas utilizando-se o teste de
800 metros e o de 12 minutos onde foi possivel determinar o consumo
maximo de oxigénio.

A estatura foi determinada através de uma toesa adaptada junto auma
balanga tipo Filizola com precisdo de meio centimetro.

O peso corporal foi avaliado em uma balanga Filizola, com precisao
de 100 gramas estando o avaliado com calgdo e a camiseta de educagao
fisica. ‘

A mensuracdo da quantidade de gordura corporal foi obtida em
percentuais. Determinou-se a massa metabdlica ativa, gordura percentual
e gordura total através da extragac de quatro dobras cuténeas situadas:
a) Na parte posterior do braco, em seu tergo superior; b) No dngulo inferior
da escapula; ¢) Dois centimetros acima da crista iliaca e d) a cinco
centimetros da cicatriz umbilical. Essas medidas foram obtidas com um
espessimetro tipo “ERGO”, sendo que todas elas foram efetuadas no
hemi-corpo direito do avaliado. O percentual de gordura foi calculado
através da formula do somatério das dobras cutaneas multiplicado por
0,153 e somado 5,783. A gordura total foi calculada pelo produto da
seguinte equacgao: percentual de gordura multiplicado ao peso dividido por
100, ou seja G% x peso/100. A massa metabdlica ativa, através da férmula:
peso diminuido da gordura total, ou seja, P — G total (Fallkner).

Para a determinagao do consumo maximo de oxigénio optou-se pela
utilizagdo dos testes de corrida de 12 minutos e o de 800 metros. O teste de
800 metros consiste na realizacdo de trés percursos de 800 metros em
ritmos diferentes, ou seja, andar, trotar, e correr. Toma-se a pulsacdo e o
tempo nos trés percursos, procedendo-se a elaboracdo de um gréfico que
determine no eixo “Y” a frequéncia cardiaca e no eixo “X” o volume do
oxigénio (VO,) juntamente com a velocidade desenvolvida em ritmo
uniforme.

No teste de 12 minutos procurou-se orientar os avaliados no sentido
de que os mesmos percorressem a maior distancia possivel, em metros,
no espago de 12 minutos.
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Para a determinagao da faixa de treinamento no que se refere a
batimento cardiaco, utilizou-se a férmula da constante 220 diminuida da
idade, resultando na freqiiéncia cardiaca méaxima (220 — idade = F.C.
makx.) obtendo-se a faixa de pulsacao de 70 a 85% da frequiéncia cardiaca
maxima.

Com excecao do peso e da estatura os demals resultados foram
obtidos através de métodos indiretos.

RESULTADOS

Dos parametros analisados quatro apresentaram diferengas estatisti-
camente significante ou seja: Peso corporal de 59,380 kg alterado para
60,300kg (& = 0,01); estatura de 172,5 para 174,1 cm (£ = 0,0001); VO, -
Max. teste de 12 minutos de 48,90 para 53,06 ml/kg/mim (e = 0,001);
VO, Maéx. Teste de 800 metros de 51,40 para 56,72 ml/kg/mim. (& =
0,001).

No quadro | estao relatados as médias e os desvios-padrdes, en-
quanto que natabela 1 estdo computados os resultados finais da pesquisa,
apés andlise dos graficos 1,2,3, e 4.

QUADRO 1
CARACTERISTICAS GERAIS DOS INDIVIDUOS
NO PRE E NO POS-TESTE

CARACTERISTICA X S VARIACAO
1. Idade Pré AR 0,74 14,7 175
2. Peso Pré 59,380 79 40800 77,100
Pés 60,200 7,0 44900 77,000
3. Estatura Pré 172,5 3 158,5 181,0
Pds 174,1 59 161,0 183,0
4. Gordura Pré 12,01 2,09 9,34 17,50
. Corp. Relativa Pos 11,80 2,02 9,22 16,46
5. VO, Max. (ml/kg/min} Pré 48,90 3,51 42,13 55,46
(Teste Cooper) Po6s 53,06 2,43 48,80 56,57
6. VO, Méx. (ml’kg/min) Pré 51,40 3,14 4240 58,20
(Teste 800) Pés 56,72 7,98 42,40 68,10
7. F.C. Repouso Pré 73,08 936 61 88
(b.p.m) Pos 70,0 6,00 60 80
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TABELA 1
ALTERACOES NOS PARAMETROS ANALISADOS

PARAMETROS . PRE POS JAN
1. Pesc Corroral (Kg) 59380 60200 136**
2. Estatura (cm) 1725 1741 091***
3. Gordura Corporal Relativa % 12,01 11,80 XXX
4. Vo, max. (mlkg/min)

(Teste de Cooper) 48,90 53.06 7.84**~
5. V02 max. (ml/Kg/min)

(800 metros) 51.40 56,72 Q37***
6. F.C.Repouso (b.p.m.) 73,08 70,00 XXX
** = 0,01
*** = 0,001
xxx = Diferenga nao significante (= .05)
A% - Pés— Pré x 100

Pés
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GRAFICO 1 - PESO OORPORAL
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DISCUSSAO

Com relagéo ao peso corporal e a estatura, os escolares apresentaram
uma diferenga significativa a nivel © 0,01 e = 0,001 respectivamente,
talvez em virtude de estarem atravessando uma fase de crescimento fisico
réapido, em curto espaco de tempo, que € o periodo da adolescéncia onde
os avaliados se enquadram (15,9 anos).

Apesar dos escolares terem aumentado seu peso, houve uma dimi-
nuigao no percentual de gordura nao computado neste estudo devido ao
fato dos resultados nao atingirem o nivel minimo de o¢0,05, e isso possa
talvez ser explicado em virtude do grupo nao apresentar escolares obesos e
até mesmo de nao ter levado em consideracao o valor caldrico das refei-
Goes didrias.

Quanto ao consumo maximo de oxigénio, (observe-se os valores
apresentados no teste de 12 minutos — gréfico 3 — e no teste de 800
metros — grafico 4), houve uma melhora bastante significativa, estatistica-
mente falando de ©¢ = 0,001. Essa alteracdo na captagdo maxima de
oxigénio expressiva. estd relacionada com a faixa etéria do grupo, pois é
nesta fase da vida que o homem apresenta uma maior Captagao Méxima
de Oxigénio.

A frequéncia cardiaca em repouso nao foi significativa a exemplo da
gordura corporal relativa a nivel de @ = 0,05 talvez em virtude do trei-
namento ter sido muito curto (42 sessées) e também alterado o ritmo por
motivo de mau tempo (periodo chuvoso).

Conclusao

Apesar da amostra nao ter uma grande representatividade num con-
texto maior, € possivel, através da analise dos resultados obtidos, afirmar
que os exercicios aerébicos sao de fundamental importancia para melho-
rar a condigao fisica. Qutros estudos ja provaram os beneficios do exercicio
aerobico, e este mostra que, com aulas de educagao fisica riormais, os escolares
obtém um maior consumo de oxigénio com exercicios prescritos e orien-
tados individualmente, com intensidade moderada e sessdées com duragéo
relativamente longa (40 minutos)
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RESUMEN

El objetivo de este estudio ha sido diagnosticar y comparar a través de}
pre y del pos-test la influencia del ejercicio aerébico en la composicén
corporal y en el consumo méximo de oxigeno en alumnos de la escuela
secundaria. Les alumnos participantes recibieron informaciones sobre las
alteraciones fisiolégicas provocadas por el ejercicio aerébico. Hicieron
parte de este programa 28 alumnos, de las cuales 20 lo concluyeron
satisfactoriamente. Todos los alumnos cursaban la escuela secundaria en
el Colégio de Aplicagao de la Universidad Federal de Santa Catarina, y
tenian una edad promedio de 15,9 afios, con una variacién de 14,7 a 17,5
anos. El estudio incluyé solo los alumnos del sexo masculino, compren-
diendo evaluaciones antropométricas, metabdlicas y de condicién fisica
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aerébica. En el drea antropométrica han sido determinados valores para la
estatura, peso corporal y gordura corporal relativa (%). En el drea metabd-
lica ha sido evaluado el consumo méaximo de oxigeno. Para evaluar el
condicionamiento fisico fueron computados los datos a través de tests de
12 minutos y de 800 metros. El programa consté de 42 sesiones de
ejercicio aerébico con duracién de 40 minutos cada una 10 minutos
estando reservados para ejercicios de efecto localizado (brazo, tronco y
pierna) y 30 minutos, o incluso toda la sesién, con ejercicio de efecto
generalizado (caminar y correr). Las sesiones fueron realizadas en dias
alternados, con ejercicios prescritos individualmente, en niveles de 70% a
85% de frecuencia cardiaca méaxima. Después de la computacién y la
comparacién de los datos se verifico que los alumnos mejoraron significati-
vamente su condicionamiento fisico (A = 0,001) solo en sesiones
normales de Educacion Fisica.
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