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RESUMO

Introducédo: O estudo objetivou avaliar a aptiddo fisica de escolares relacionada & satdde, apés um longo pe-
rfodo de intervencéo (junho a dezembro de 2007) com atividades aerébicas (50% a 70% da freqiéncia cardiaca de
reserva) com atividades l0dicas e palestras educativas sobre hdbitos alimentares sauddveis. Materiais e Métodos: A
amostra foi composta por escolares latino-americanos da rede pUblica do municipio de Santa Cruz do Sul - RS - Brasil,
constituida por 16 meninos com idade média de 12,6=1,3 anos e 13 meninas com idade média de 11,9+1,7 anos.
Avaliaram-se as modificacées no percentual de gordura e aptiddo fisica aerébica apds sete meses de intervencéo. Para
a andlise dos dados utilizou-se o teste “t” de Student para amostras repetidas. Assumiu-se um nivel de significancia de
5% em todas as varidveis. Resultados: Os resultados apontam para uma efetividade da intervencéo na reducéo do
percentual de gordura somente nas meninas (4,5%) e aumento na metragem atingida no teste de resisténcia aerébica
de 9min em ambos os sexos (300m). Discusséio: A prescricdo de atividades lGdicas e palestras educativas modificam
parémetros relacionados & satde, promovendo um fator de protecéo contra o aparecimento de doencas crénico-
degenerativas em escolares.
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EFFECT OF AQUATIC JOGGING AND NUTRITIONAL ORIENTATION IN THE BODY FAT PERCENTAGE AND AEROBIC FITNESS IN
SCHOOLCHILDREN

ABSTRACT

Introduction: The study planned to evaluate the physical fitness of schoolchildren after a long period of intervention (June to December 2007) with
aerobic activities (50% to 70% of reserve heart hate) and educational classes about healthy eating habits. Materials and Methods: The sample
was composed by Latin-American schoolchildren of the public school of the town of Santa Cruz do Sul - RS - Brazil, comprising 16 boys with medium
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age of 12.6+1.3 years and 13 girls with medium age of 11.9+1.7 years. For the data analysis was utilized the “t” test of Student for repeated
samples. The significant level was 5% in all the variables and significant only for p<0.05. Results: The results showed a significant enhanced in
anthropometric (reduction in the body fat percentage only in girls: 4.5%) and in the motor performance (increase in distance reached in 9min: 300 m,
in both sexes) after infervention. Discussion: The aerobic activities and educational lectures modify parameters related to the health and motor

performance, promoting a factor of protection against the appearance of chronic-degenerative illnesses in schoolchildren.
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EFECTO DEL JOGGING ACUATICO Y ORIENTACIONES NUTRICIONALES EN EL PORCENTUAL DE GRASA Y CAPACIDAD
AEROBICA EN ESTUDIANTES

RESUMEN

Introduccion: Este estudio fue hecho para evaluar la aptitud fisica (relacionadas a la salud) en estudiantes tras un largo periodo de intervencién
con actividades l0dicas y palestras educativas sobre hdbitos alimentares saludables. Materiales y Métodos: La muestra fue compuesta por
escolares latinoamericanos de la red publica en la ciudad de Santa Cruz del Sur - RS - Brasil, constituida por 16 chicos con edad de 12,6=1,3
afos y 13 chicas con edad de 11,9+1,7 afios. Se evaluaron los cambios en el porcentual de grasa y aptitud fisica aerdbica tras siete meses de
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intervencién (de junio hasta diciembre de 2007). Para el andlisis de los datos se utilizé el teste “t” de Student para muestras repetidas. Se asumié un
nivel de significancia de 5% en todas las variantes. Resultados: Los resultados apuntan para una efectividad de intervencién en la reduccién del
porcentual de grasa sélo en las chicas y el aumento en el metraje (300m) atingido en el teste de resistencia aerébica de 9min, en ambos los sexos.

Discusion: La prescripcién de actividades l0dicas y palestras educativas cambian pardmetros relacionados a la salud, promoviendo un factor de

proteccién en contra el surgimiento de enfermedades crénico degenerativas en estudiantes.

PALABRAS CLAVE

Tejido Adiposo, Nifo, Ejercicio Aerdbico.

INTRODUGCAO

A populacéo pedidtrica encontra-se acometida
por doencas crénico-degenerativas que, anterior-
mente, eram exclusividade dos adultos. Estudos
anteriores mostram um elevado percentual de
criancas e adolescentes acima do peso, com cifras
pressoricas, glicose e colesterol plasmdtico elevados
para a idade!. Os hdébitos alimentares parecem in-
terferir no desenvolvimento equilibrado de aspectos
somatomotores e podem desencadear ou agravar
fatores de risco para o desenvolvimento de doencas
crénico-degenerativas?. Desta forma, existe a ne-
cessidade de reverter fatores de risco que induzem
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o desenvolvimento de doencas cardiovasculares e
dislipidemias em criancas’.

O exercicio fisico e uma orientagdo dietética represen-
tam importantes fatores preventivos ao desenvolvimento
de doencas degenerativas®.

As escolas vém assumindo uma importéncia
crescente na promocdo da satde, na prevencdo de
doencas e na prevencdo de acidentes entre criancas
e adolescentes, considerando a maneira sedentdria
(fransporte com carro) ou ativa (caminhando ou de
bicicleta) com que as criancas e os adolescentes
deslocam-se até a escola*. Além disso, as criancas
tendem a passar, aproximadamente, um terco do
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dia na escola ou no caminho em direcdo a esta®.
Sendo assim, as escolas estdo em posicdo privile-
giada para promover e manter a satde das criancas
e adolescentes®?.

A partir de estudos recentes em nosso grupo, no
campo do diagnéstico do estilo de vida de criancas e
adolescentes, podem-se identificar comportamentos
sedentdrios e falta de ambientes de prética para a
atividade fisica em algumas instituicées de ensino®?.
Por outro lado, o inadequado controle de intensida-
de, volume e permanéncia dentro de programas de
atividades fisicas, conduz a resultados insatisfatd-
rios. Para a efetividade e sucesso de um programa
de atividades fisicas para criancas e adolescentes,
objetivando adaptacées orgénicas, este deverd ser
atrativo, despertando o interesse, evitando a evasdo
do programa.

O efeito da atividade l0dica como estratégia para
prescricdo de exercicios, com o objetivo de melhorar
respostas cardiovasculares e neuromusculares em
escolares, tem sido pouco estudada. Sendo assim,
o objetivo deste estudo é avaliar a aptidao fisica de
escolares, nas dimensdes satde e desempenho motor,
apds um longo periodo de intervencdo com atividades
l0dicas e palestras educativas sobre hdbitos alimentares
sauddveis.

MATERIAIS E METODOS

Sujeitos

A amostra se caracterizou como ndo-aleatéria volun-
taria e foi constituida por 29 escolares aparentemente
sauddveis da rede pUblica do municipio de Santa Cruz
do Sul - RS - Brasil, sendo 16 meninos com idade média
de 12,6+1,3 anos e 13 meninas com idade média de
11,9+1,7 anos, no inicio da pesquisa. Para selecéo da
amostra, foram excluidas as criancas ausentes nas sessées
ou sob o uso de medicamentos.

Consideracoes éticas

Seguindo os preceitos éticos de pesquisa com seres
humanos, de acordo com a Resolucdo 196/96 do Con-
selho Nacional de Satde, este trabalho foi aprovado sem
restricdes pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universi-
dade de Santa Cruz do Sul (protocolo n. 4912/2007) e
os pais responsdveis pelos sujeitos do estudo assinaram
um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para a
participacdo de seus filhos no estudo.

Instrumentos

Para a andlise da estatura foi utilizado um esta-
diémetro (SUNNY®) com precisdo de 1mm. Para a
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verificacdo da massa corporal utilizou-se uma balanca
digital (PLENNA®) escalonada em quilogramas e com
intervalos de 100g. Para a determinacdo da aptidéo
fisica relacionada & satde, utilizaram-se alguns testes e
suas classificagdes recomendados pelo Fitnessgram™.
Para a composicdo corporal utilizou-se os critérios de
Sichieri & Allan™.

Prescricéio

A prescricéo de atividades lddicas ocorreu com uma
freqUéncia de trés vezes semanais, durante sete meses
(junho a dezembro de 2007), e com caracteristicas di-
ferenciadas.

Nas segundas-feiras, ocorriam palestras educativas
sob orientacéo de um nutricionista e educador fisico,
sendo abordados temas relevantes ao estilo de vida e
hdbitos nutricionais sauddveis. Os palestrantes atenta-
ram para assuntos do cotidiano e de facil entendimento
por parte dos ouvintes, na medida em que estes eram
criancas, adolescentes, pais e professores das escolas.
Os temas enfatizaram assuntos na drea nutricional
como “E preferivel comer frutas e verduras e tomar
dgua e sucos naturais, ou até mesmo um simples prato
de feij@o com arroz, que é bem mais nutritivo do que
comer bolachas recheadas, salgadinhos, hambdrgueres
e beber refrigerantes”. No campo do estilo de vida, foi
abordado “O caminho que leva & obesidade é o mesmo
das doencas cardiovasculares e ambos estdo interli-
gados com o estilo de vida, que reflete as atitudes e o
comportamento na vida das pessoas, como o controle
emocional e fisico”.

Nas quartas-feiras os escolares eram submetidos a
uma sessdo de afividades l0dico-desportivas em uma
quadra poliesportiva (brincadeiras e jogos adaptados)
durante 90min. Nesta atividade, ndo houve controle de
intensidade.

Nos sdbados as atividades eram realizadas em um
complexo aqudtico indoor, em uma piscina aquecida
(—=32°C). A atividade era jogging aqudtico, com a
infroducdo de aspectos l0dicos como estratégia de
estimulo na sua execucdo e para que a atividade ndo
fosse monétona. Dentro desta proposta, o exercicio
consistia e um vai-e-vem na piscina (largura de 5m,
comprimento de 10m, profundidade de 80cm a 100cm),
com o estimulo de pegar uma bola ou algum brinquedo
em uma borda da piscina e transportd-lo para a outra
borda, colocando em uma cesta (caixa) adaptada para a
atividade. A partir da idade e da freqiiéncia cardiaca de
repouso aqudtica, foram feitos os cdlculos da zona alvo
de treinamento entre 50% e 70% da freqiéncia cardiaca
de reserva, o que submeteu os praticantes a uma zona
predominantemente aerébica de exercicio. Durante
a atividade aqudtica, os escolares eram abordados
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Figura 1 - Aptiddo fisica em es-

colares na dimenséo sadde para
o percentual de gordura (A) e
disténcia alcancada em 9min (B),
em meninos (n=16) e meninas
(n=13), antes e apés interven-
¢éo com exercicio e palestras
educativas sobre o estilo de vida
e habitos alimentares sauddveis,
durante junho e dezembro de
2007

Valores expressos como média + erro

Antes

padrdo médio
*Valores significativos (teste “t” de
Student pareado) somente para

Depois
p<0,05

pelos pesquisadores para a verificacdo da freqiéncia
cardiaca e recebiam orientaces a respeito do ritmo da
atividade, de acordo com a resposta cardiaca e valores
de referéncia individuais.

Testes

Apds a autorizacdo formal do érgéao diretivo e
pedagdgico das escolas solicitadas para a reali-
zacdo do estudo e a entrega das autorizacdes de
participacdo assinadas pelos pais/responsdveis dos
escolares, os dados foram coletados, sendo as duas
coletas realizadas em forma de circuito, obedecen-
do & seqUéncia: estatura; massa corporal; dobra
triceptal; dobra subescapular; e resisténcia cardior-
respiratéria (TC,).

Antes dos testes, os escolares permaneciam 10min
em repouso, na postura sentada. Neste periodo, foram
feitas trés verificacées de freqiéncia cardiaca e de
pressdo arterial, sendo feita uma média destes valores
para o diagndstico destas varidveis cardiovasculares
no repouso.

Imediatamente apds o teste de resisténcia cardior-
respiratéria foi verificada a freqiiéncia cardiaca, com o
objetivo de quantificar o estimulo cardiovascular e as
adaptacdes durante a realizacdo do teste de resisténcia
geral.

Tratamento estatistico

Os resultados foram expressos na forma de média +
erro padréo (EP) e, para evidenciar as possiveis diferen-
cas antes e apds a intervencdo, utilizou-se o teste “t” de
Student para amostras repetidas. Assumiu-se um nivel
de significancia de 5% em todas as varidveis. Utilizou-
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se o programa SPSS for Windows versao 9.0 na andlise
estatistica dos dados.

RESULTADOS

Apbs sete meses de intervencdo com atividades 10-
dicas dentro (jogging aqudtico) e fora do meio liquido
(brincadeiras em uma quadra poliesportiva, palestras
educativas), percebem-se claramente modificacées
importantes de alguns pardmetros antropométricos e de
satde. No grupo das meninas verificou-se uma reducéo
significativa no percentual de gordura, aumentando
de 38% para 68% o nimero de meninas classificadas
como normal. Esta reducéo no percentual de gordura
nas meninas, aliada & melhora de outros parGmetros
relacionados & satde, como o aumento da distdncia
alcancada no teste de resisténcia aerébica de 9min
(~300m) em ambos os sexos, colocam estes escolares
em uma situacéo privilegiada no que se refere & protecao
contra o desenvolvimento de doencas cardiovasculares
no futuro (Figura 1).

DISCUSSAO

O presente estudo mostrou que um longo periodo
de intervencéo com atividades lddicas foi efetivo na
modificacéo de alguns pard@metros importantes antro-
pométricos, de salde e desempenho motor (resisténcia
cardiovascular). J& é bem conhecido que a prescricéo
crénica de exercicios predominantemente aerdbicos
promove reducdes na massa gorda, concomitante com
aumento na massa magra, em criancas e adolescen-
tes'2. No entanto, ainda nédo estd bem esclarecido se
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a prescricdo de atividades l0dicas melhora a aptidao
fisica aerébica em criancas e adolescentes. No presente
estudo, a intervencéo foi determinante na melhora de
parémetros relacionados & satde, como reducdo nas
dobras cuténeas e percentual de gordura, e também
na melhora da aptidéo fisica aerébica, percebida pela
maior distdncia alcancada no teste dos 9min (~300 m)
em ambos os sexos. Estas alteracdes indicam que o pro-
grama com atividades lGdicas e orientacdes nutricionais
¢ eficiente na melhora de pardmetros antropométricos,
cardiovasculares e na aptidao fisica, os quais promovem
uma situacéo de protecéo contra eventuais problemas
cardiacos ao longo dos anos nesta populacéo pedidtri-
ca. Além disso, o estudo teve um diferencial no que se
refere & prescricdo de atividades l0dicas, havendo um
controle da infensidade de acordo com as caracteristicas
individuais (idade e freqiéncia cardiaca de repouso na
dgua) e com monitoramento em todas as sessdes. Em
muitos estudos envolvendo aspectos l0dicos e sua influ-
éncia na aptidéo fisica e no estilo de vida, o controle de
intensidade durante as sessdes é negligenciado.

A prescricdo de atividades fisicas pode propor-
cionar um ambiente sauddvel, [0dico e divertido
para os escolares. No entanto, as nossas interven-
coes vao além do prazer da prdatica de atividades
l0dicas. Estas induzem modificacées importantes
em pardmetros antropométricos e cardiovasculares,
melhorando-os.

O ambiente de pratica de atividades l0dicas educa e
tira o escolar de ambientes hostis, com o visivel beneficio
para a satde e como um fator de protecdo para possiveis
doencas degenerativas no futuro, como as cardiovascu-
lares, endécrinas, osteomusculares, psicolégicas, entre
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