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RESUMO: Procedeu-se comparacdo do comportamento das varidveis de condicionamento fisico relacionado & satde em mu-
lheres sedentdrias entre 20 e 35 anos. O grupo experimental, inicialmente composto de 80 voluntdrias, foi disposto em turmas
de rebound exercise no solo e na dgua, regidas pelas mesmas orientacdes operacionais: trés sessdes semanais e macrociclo de
16 semanas. Pré e poés-testes mensuraram resisténcia cardiovascular e dados antropométricos, indice de massa corpérea (IMC) e
relacéo circunferéncia cintura-quadril (RCCQ). Constataram-se incremento da capacidade cardiorrespiratéria e reducdo do IMC
em ambos os grupos. Os valores de RCCQ reduziram-se nas voluntdrias de dgua, aumentando nas demais. Os melhores indices
antropométricos correspondem & modalidade aqudtica; enquanto que os melhores indices para capacidade funcional foram ob-

tidos pelas voluntérias de solo.
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ABSTRACT

RESUMEN

Conditioning variables of physical conditioning related to health in
youths adult submitted to two programs of physical activity: rebound
exercise in soil and water

It was carried out a comparison between physical fitness variables related to
health for a group of sedentary women from 20 to 35 years old . Experimental
group, initially constituted of 80 volunteers, was divided in two varieties of re-
bound exercise, the traditional one and on the water, ruled by the same operating
guidelines, three weekly sessions and 16-week macrocycle. Pre and post-tests
measured cardiovascular fitness and anthropometrics data, body mass index
(BMI) and waist-hip circumference relation (WHCR). Cardiorespiratory fitness
increase and BMI reduction for both groups were evidenced. WHCR values were
reduced for water volunteers and were increased for the other ones. The best
indexes were observed on aquatic modality for anthropometrics variables and
on ground for functional abilities.

Keywords: motor activity, physical fitness , health promotion.

INTRODUGCAO

Variables de aptitud fisica relacionada a la salud en adultas jévenes
sometidas a dos programas de actividad fisica: rebound exercise
en suelo y agua

Fue realizada comparacién del comportamiento de las variables de aptitud fisica
relacionada a la salud en sedentarias, de 20 a 35 afos. El grupo experimental,
inicialmente con 80 voluntarias, fue organizado en agrupaciones de rebound
exercise de suelo y en agua, guiadas por las mismas orientaciones operacionales,
tres sesiones semanales y macrociclo de 16 semanas. Pre y pospruebas mensura-
ron resistencia cardiovascular y datos antropométricos, indice de masa corporal
(IMC) y relacién circunferencia cintura/cuadril (RCCC). Se constaté incremento
de la capacidad cardiorrespiratoria y reduccién del IMC en ambos grupos.
Los valores de RCCC se redujeron en las voluntarias de agua, aumentando en
las demés. Los mejores indices antropométricos corresponden a la modalidad
acudtica; los de la capacidad funcional, a las de suelo.

Palabras clave: actividad motora; ejercicio; aptitud fisica; promocién de la
salud.

A repetigdo sistematica de exercicios fisicos induz mudangas orgé-
nicas morfolégicas, metabdlicas e funcionais, mais precisamente,
incluem incremento do condicionamento fisico, da sadde e da
expectativa de vida (JONES et al, 1994). Por promoverem grande
utilizacéo de lipideos, os exercicios fisicos tém sido amplamente
prescritos para pessoas que necessitam reduzir massa corporal
total e percentual de gordura. Nesse contexto, a atividade aeré-
bia configura-se alternativa pertinente. Outra caracteristica que
reforca a escolha refere-se & intensidade da proposta — baixa ou
moderada — que previne injurias ortopédicas e diminui o risco
de agravos cardiovasculares como resposta aguda (RIQUE, et
al, 2002). Vincula-se ainda ao desenvolvimento da Capacidade
Fisica de Resisténcia Geral ou Bésica, a qual responde pela esti-
mulacdo de grandes grupamentos musculares e, como acrescenta
Weineck (2003), sua forma de suplementacéo energética induz
ativacéo da circulagéo sanguinea, o que acarreta, em longo pra-
zo, adaptagdes cardiorrespiratérias e vasculares. Em se tratando
das situacdes de exercicio, ocasiona diminuicdo da freqiiéncia
cardiaca e aumento do volume sistélico e débito cardiaco em
esforcos submdximos (SHARKEY, 2003).

Mediante tais beneficios, infere-se que o treinamento de tal ca-
pacidade pode ser boa alternativa para a manutencao de niveis
de sadde adequados e qualidade de vida, fato que indica o
desenvolvimento da mesma para toda populacdo e ndo apenas
para o contexto desportivo (MOURA et al, 2004).

Assim sendo, a proposta em questdo centrou-se na investigacdo
de duas novas modalidades aerébias: os programas de rebound
em solo e em meio liquido, que compreenderam exercicios sobre
uma mini-cama eldstica individual, especifica para as caracte-
risticas de cada um dos meios, compostos por seqiéncias core-
ografadas, por movimentos de saltos e corrida, com variagdes
e combinacbes.

Oriundo dos EUA, na década de 80, o rebound exercise de solo
alocou o mini-trampolim dos treinos de gindstica artistica para as

aulas de fitness. Desde entdo, tem conquistado grande nimero de
adeptos. Seu sucesso estd atrelado & crenca nas concepgdes de
eficiéncia - aparentemente assegurada pela acdo da gravidade,
que age sobre a distribuicdo da aceleragéo corporal (BHATTA-
CHARYA et al, 1980), e também de seguranca, posto que absorve
até 87% do impacto sobre o sistema mésculo-esquelético, quando
comparado a atividades similares, como a corrida, por exemplo
(NUNES, 2004; JOE & BISHOP, 1988).

No Brasil, surgiu hd pouco menos de uma década, e aqui encon-
trou cendrio propicio & criacéo da versdo para dgua. Com isso,
pesquisadores e empresdrios do ramo adequaram o equipamento
para a utilizacdo em piscinas. Segundo mesma metodologia de
solo, as sessdes aquadticas apenas trazem a adaptacdo de alguns
exercicios. Outra particularidade a ser considerada é a queda
abrupta da freqiiéncia cardiaca em meio liquido, o que faz com
que o professor da modalidade de dgua invista em estratégias
que assegurem constante movimentacéo de seus alunos.

Isso posto, apresenta-se como objetivo do presente estudo a
andlise comparativa do comportamento das dimensées morfolé-
gicas (indice de Massa Corpérea — IMC e Relacéo Circunferéncia
Cintura-Quadril - RCCQ) e funcional (Capacidade Cardiorres-
piratéria — VO2 mdx) do condicionamento fisico relacionado
& satde (Barbanti, 1986) frente & submissdo, segundo mesmo
esquema operacional, aos programas de rebound exercise em
solo e em meio liquido.

METODOLOGIA

Realizou-se estudo de intervencdo com avaliacées do tipo antes
e depois, dispostas em funcdo da aplicacdo dos treinamentos de
rebound exercise em solo ou em dgua, segundo mesmo esquema
operacional.

O grupo iniciou-se com 80 mulheres, 40 submetidas a cada uma
das modalidades propostas, com faixa etéria entre 20 e 35 anos,



e caracterizadas como sedentdrias. Para tal, deveriam estar, no
minimo, hd trés meses afastadas de atividades fisicas regulares.
Outro critério de inclusdo foi a apresentacdo de exame médico
que assegurasse possuir condicdes orgénicas adequadas & prética
de exercicios fisicos. Ficaram impossibilitados de participar da
intervencéo: cardiacas; hipertensas néo controladas; gestantes;
diabéticas (tipo 1); anémicas; obesas mérbidas; portadoras de
labirintite ou qualquer outra disfuncdo de equilibrio; pessoas com
histérico de hérnia de disco ou inguinal; doentes com condro-
maldcia patelar, ou anomalias que em pliometria prejudicassem
a estabilidade fisica ou pudessem comprometer ou agravar seu
quadro clinico.

Para o desenvolvimento das atividades préticas, utilizaram-se as
dependéncias da Faculdade de Educacéo Fisica da Universidade
Estadual de Campinas, dentre elas a quadra coberta do gindsio
de esportes; o saldo de danca e a piscina, além dos materiais
especificos, o mini-trampolim para solo (jump) e dgua (aqua ou
hidrojump) cedidos pela empresa Physicus Equipamentos Espor-
tivos®, sob forma de comodato.

O estudo teve duracdo de 16 semanas: 14 destinadas & aplicagéo
do treinamento fisico (com freqiéncia de 3 sessdes por semana,
dispostas em dias alternados) e as 2 restantes, & aplicacdo dos
testes e avaliacdes nas situacdes pré e pds-treino.

Ao final da intervencdo o grupo de rebound exercise de solo
compreendia apenas 26 voluntdrias e, o de dgua, 20. Dentre as
justificativas de abandono, foram constatados motivos diversos,
como o comprometimento do hordrio da aula com atfividades
de trabalho e/ou estudo; exclusdo frente ao grande nimero de
faltas consecutivas; mudanca de endereco da moradia e/ou
local de trabalho/estudo, o que inviabilizava o acesso &s aulas,
enfre outros.

A planificag@o foi composta por 1 macrociclo subdividido em trés
mesociclos, cada qual com um nivel de intensidade. O estimulo
era gradualmente incrementado, pela alteracdo progressiva da

velocidade do ritmo das mUsicas medida em Bpm (nGmero de ba-
tidas por minuto) e, secundariamente, via emprego de movimentos
saltados e solicitagdo de sua execucdo em maior amplitude, assim
como pela utilizagdo de combinagées que coordenassem a agdo
simultdnea de membros inferiores e superiores. A representacéo
grdfica do modelo encontra-se na figura 1.

As sessdes, com duracdo de 45 minutos, consistiom de 9 a 11
musicas, com ritmo variado, condizente com o mesociclo e com a
respectiva fase de desenvolvimento. Empregou-se como estrutura
bdsica, a composicéo dos seguintes elementos:

- Aquecimento/alongamento (Aq.) das articulacdes e da muscula-
tura corporal, objetivando preparar o organismo para a atividade,
sendo para tal destinada a primeira coreografia;

- Componente principal, que abarcou as seqiiéncias compostas
por exercicios aerdbios. Dividiu-se em primeira, segunda, terceira
e quarta partes - P1; P2; P3 e P4 — respectivamente, as quais
foram compostas pelo agrupamento, segundo seu nimero de
batidas por minuto (Bpm), das musicas 2 e 3; 4, 5e 6; 7 ¢ §;
e, 9e10;

- Volta a Calma (VC): constituida por exercicios de alongamento
e soltura.

A progressdo das aulas seguiu o mesmo principio utilizado no
mesociclo, ou seja, a intensificacdo gradual via aceleracdo do
ritmo musical, maior nGmero de movimentos saltados, combina-
dos e em maior amplitude. llustrativamente tem-se o esquema
operacional representado na Tabela 1:

Para aplicacdo dos testes, padronizaram-se hordrios individua-
lizados, bem como a equipe de avaliadores e a seqiéncia de
execucdo dos mesmos, os quais foram previamente apresentados
as voluntdrias: ocorreram em diferentes sessées, de forma a ndo
interferir um no outro, obedecendo a intervalo minimo de 24
horas entre eles. Deste modo, os procedimentos antropométricos
precederam os cardiovasculares.

Figura 1 - Comportamento do incremento da carga ao longo do macrociclo de treinamento
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Utilizou-se balanga mecéanica de plataforma, marca Filizolla®,
com preciséo de 0,1 kg. Para a medida da estatura, empregou-
se estadiémetro de madeira com precisdo de 0,1 cm, de acordo
com técnica descrita por Gordon et al. (1988). Procederam-se tais
mensuracdes com as voluntdrias descalcas e em trajes minimos,
preferencialmente os mesmos nas duas ocasides. A partir destes
valores, obteve-se o indice de massa corpérea - IMC (HEYWARD
& STOLARCZYK, 2000).

Foram aferidas bilateralmente as circunferéncias de cintura e
quadril através de fita metdlica flexivel, com precisdo de 0,1
cm, de acordo com as técnicas convencionais, descritas pelos
mesmos autores (HEYWARD & STOLARCZYK, 2000). Estes da-
dos compuseram o cdlculo da Relagdo Circunferéncia Cintura
Quadril (RCCQ), o que permitiu andlise da distribuicéo regional
da gordura corporal.

O Teste de banco de Astrand estimou a Capacidade Cardiorres-
piratéria - adotou-se implemento de 33 cm de altura, conforme
indicado para nossa populacéo. A aluna testada teve que subir e
descer do banco a um ritmo de 22,5 passadas por minuto durante
5 minutos - 90 batidas do metrbnomo por minuto (MATSUDO,
1987). Avaliou-se a freqiéncia cardiaca nos 15 segundos finais
de cada um dos 5 minutos. Terminado o exame, usou-se o no-
mograma de Astrand para estimativa do consumo de oxigénio.

Realizaram-se andlises de variéncia para medidas repetidas em
grupo experimental, complementadas pela construcéo dos inter-
valos de confianca de contrastes entre pares médios (JOHNSON
& WICHERN, 1992). Foi assumido o nivel de 5% de significéncia
(GONCALVES, 1982).

RESULTADOS

Nas Tabelas 2 e 3 sdo mostrados os dados descritivos e os re-
sultados do teste t de Student no grupo experimental, os quais
evidenciam: i) manutencdo do peso corporal e reducéo néo sig-
nificativa do IMC em ambos grupos; ii) diminuicdo estaticamente
comprovada da circunferéncia da cintura nas voluntdrias do
rebound exercise em &gua e da circunferéncia do quadril também
para as alunas da modalidade de solo, com reducéo significativa
dos valores da RCCQ apenas para o grupo de rebound exercise
em meio liquido; para o segundo grupo, observou-se maiores
valores dessa razdo ao final da intervencéo; iii) incremento da
capacidade cardiorrespiratéria com diminuicdo da FC, em ambos
0s grupos e conseqiente acréscimo dos valores do VO2 méximo
na mesma situagdo.

DISCUSSAO

E amplamente reconhecido que a atividade fisica, isoladamente,
¢ insuficiente para alterar o peso corporal; quando se presta a
esse propdsito, necessita de acompanhamento nutricional. Alguns
autores até mesmo asseguram que a situagdo também se aplica
& manutencdo dos respectivos valores (CORTEZ & CORTEZ,
2003). Nossos indicativos, entretanto, em convergéncia ao es-
tudo de Thomassoni, et al (1985), apontam que as modalidades
estudadas, por si s6, foram eficazes para que a citada varidvel
ndo sofresse acréscimos. O mesmo raciocinio é aplicado ao
IMC, por este, como sabido, derivar do peso, segundo a razdo:
(peso)/(estatura)2.

Em relacéo as circunferéncias, apenas a do quadril apresentou
redugdo estaticamente significativa, contrariamente ao esperado,
que era observar tal resultado na cintura, pois esta apresenta
maior atividade metabslica (BJORNTORP, 1987 Apud PITANGA,
1998). Justificativa plausivel para a ocorréncia pode ser atribuida
a tipologia dos movimentos adotados na intervencdo, os quais
demandam prioritariamente a acdo dos membros inferiores e,
com isso, solicitam a regido dos quadris com maior freqiiéncia
e intensidade, em detrimento das alteracées mais discretas que
acometem o tronco. O estudo da RCCQ evidencia que as dimi-
nuigdes “parciais” dos valores citados néo foram capazes de se
reproduzir na composicdo do indicador.

A evolucdo do VO2 méx nas duas propostas parece refletir
influéncia dos treinamentos sobre a capacidade aerébia, em
magnitude superior, entretanto, para o de solo, o que se deve
a incremento adicional do estimulo pela acéo da gravidade,
praticamente nula na modalidade aqudtica devido ao empu-
xo, vetorialmente contrdrio & mesma. Smith & Bishop (1988),
em estudo de revisdo, j& referiram essa tendéncia; entretanto,
restringem a classificacdo da atividade apenas como potencial.
Os autores reconhecem que fatores, como a freqiéncia dos
movimentos e a “altura das passadas”, exercem influéncia direta
sobre a eficiéncia da proposta.

Ainda sobre as adaptacées cardiorrespiratérias, Thomassoni
et al (1985), analisaram programa de rebound exercises de 8
semanas que teve o seguinte protocolo: nas quatro primeiras
aulas, intensidades de 147 a 150 bpm, com cerca de 75% da
freqUiéncia cardiaca mdaxima das voluntdrias; nas sessées sub-
seqUentes os estimulos oscilaram de 157 a 160 bpm, por volta
de 80% da freqiiéncia cardiaca méxima. O grupo de voluntérias
compreendeu sedentdrias de 18 a 28 anos; dessas, 11 eram

Tabela 1 - Esquema operacional da periodizacdo: incremento da carga ao longo das sessées e do macrociclo

Intensidade (em Bpm)

De fase das sessoes

Mesociclo Semanas Sessoes
(Microciclos) Média
(Bpm)
! lea 6 Tal8 136
2 7ea 110 19033 140
3 1294 16° 34048 142

1° fase 2° fase 3¢ fase 4° fase Fase final
(Aq.) (R1) (P2) (P3) (vC)
132 135 136 136 130
135 136 140 140 132
136 140 142 142 132




Tabela 2 - Média, desvio-padréo e comparacéio estatistica das variaveis de condicionamento fisico relacionado a sadde do grupo de

rebound exercise, segundo momento de avaliagéo

Varidvel antropométrica Momentos
Inicial Final Valor de p

Peso Corpéreo 56,80 = 6,50 56,48 + 6,08 p>0,05
indice de Massa Corpérea 21,69 = 2,87 21,57 + 2,68 p>0,05
Circunferéncia Cintura 68,90 £6,73 68,30 £ 5,53 p>0,05
Circunferéncia Quadril 96,60 5,45 94,08 £5,01 p<0,05
RCCQ* 0,7133 + 0,0540 0,7273 + 0,0625 p<0,05
Capacidade cardiorrespiratéria FC** de Recuperagdo 172,00 £ 22,97 156,20 + 18,25 p<0,05
VO, maximo 1,90 £ 0,46 2,32 £ 0,60 p<0,01

* Relagéo Circunferéncia Cintura/Quadril
** Frequéncia Cardiaca

Tabela 3 - Média, desvio-padréo e comparacéo estatistica das variaveis de condicionamento fisico relacionado & sadde do grupo de

rebound exercise de dgua segundo momento de avaliacéo

Varidvel antropométrica

Peso Corpéreo

indice de Massa Corpérea

Circunferéncia Cintura

Circunferéncia Quadril

RCCQ

Capacidade cardiorrespiratoria FC de Recuperagdo

VO, méximo

Momentos
Inicial Final Valor de p

55,84 + 8,50 55,42 + 8,56 p>0,05
21,63 2,67 21,46 £ 2,62 p>0,05
70,75 * 6,61 68,15 = 5,71 p<0,05
95,14 £6,16 93,28 6,28 p<0,05
0,7432 = 0,0398 0,7304 = 0,0329 p<0,05
174,80 + 15,26 161,55 + 21,18 p<0,05
1,84 £0,43 2,01 £ 0,50 p<0,05

* Relagdo Circunferéncia Cintura/Quadril

** Frequéncia Cardiaca

controle e as outras 10 participaram da intervencéo. Sobre os
parédmetros citados, constatou-se incremento cardiorrespiratério
modesto, da ordem de 8%. llustra-se que na nossa proposta esse
valor foi da ordem de 22 % para a atividade de solo e de 9 %
para a aqudtica.

Ponto complementar citado por tais autores é o grande intervalo
de valores correspondente ao gasto energético nessas aulas.
Estudos apontam que podem variar de 17 ml/Kg/min, como em
uma caminhada - até 39,9 ml/Kg/min, dispéndio correspondente
a corridas de ritmo médio de 8 Km/h. Tais indicios evocam a
necessidade de padronizacdo dos movimentos e compatibili-
zacGo dos mesmos ao nivel de condicionamento dos alunos,
assim como ao estdgio de treinamento em que se encontram.
De igual modo, a intensidade dos treinos deve também seguir
essas orientacdes; para tal, como j& mencionado, emprega-se a
elevagéo gradual do ritmo musical no decorrer da planificacdo
da proposta de treino.

Em suma, considerando as duas modalidades como Unica cate-
goria de treino, podemos notar grande influéncia dos programas
sobre a variavel funcional da capacidade fisica relacionada &
sadde, ou seja, a capacidade cardiorrespiratéria. Contrapon-
do os efeitos de cada uma delas, nota-se maior influéncia do

rebound exercise em dgua sobre as varidveis antropométricas e
do exercicio em solo, sobre a capacidade aerébia. Esse com-
porfamento provavelmente é decorrente do tipo diferente de
demanda por eles imposta, no primeiro caso mais localizada,
devido as propriedades do meio liquido, como a resisténcia, o
empuxo e a viscosidade; e, no segundo, dotada de caracteristicas
predominantemente aerdbias. Vale retomar a agéo da gravidade
durante o exercicio em solo com a intensificagéo dos estimulos,
por tornar os corpos mais pesados, resultando em maior carga
a ser vencida. Conclusivamente, o presente trabalho mostra,
em consondncia com autores como Benelli et al (2004), que as
atividades aqudticas merecem ser valorizadas para além do que
sdo habitualmente reconhecidas como benéficas para populacées
especiais, pois aqui elas evidenciaram melhorias inequivocas no

condicionamento fisico.

Autores como Monteiro (1999) e Anjos et al (2005) legitimam a
utilizagéo do andamento musical como forma de dosar a intensi-
dade de programas referentes a modalidades aerébicas, porque
ele determina a velocidade com que os movimentos devem ser
executados e, assim, pode contribuir para melhor assimilacdo

do estimulo proposto.
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