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EDITORIAL

Nesta vigésima segunda edi¢do da Revista Kinesis sdo apresentados doze
artigos e um ensaio de diversas linhas de pesquisa.

O primeiro artigo refere-se a demanda energética e componentes da
Anptidao Fisica relacionada a satide em mulheres. No segundo artigo sdo analisadas
as varidveis da composi¢do corporal e o indice de adiposidade em criangas
catarinenses de diferentes origens étnico-culturais.

Os efeitos da interferéncia contextual na aquisicdo e reten¢do de uma
habilidade motora contiinua é investigada no terceiro artigo. A seguir, as
caracteristicas de frequentadores de academias de ginéstica do Rio Grande do Sul
sao verificadas através da utilizagdo de um questiondrio.

As varidveis espaco-temporais do andar em criangas e suas relagdes
com fatores de crescimento sdo descritas no quinto artigo. No artigo seguinte € realizada
uma andlise da produgdo de pesquisa em Biomecanica no Brasil. Também relativo a
Biomecanica, o sétimo artigo trata da implementacdo de um sistema baseado em
imagens para a determinagdo dos angulos de flexdo do eixo médio e da 4rea da
projecdo do pé humano.

No oitavo artigo, o autor tenta determinar a eventual associagiio entre
consumo/demanda energética e maior acimulo de gordura corporal mediante controle
dos niveis de estresse. A relagio das peculiaridades tipoldgicas do sistema nervoso
com o nivel de ansiedade-trago em estudantes de segundo grau é apresentada no nono
artigo.

O décimo artigo trata da elaboragdo de um questiondno para avaliagdo
da dor nas costas. O artigo seguinte investiga os problemas e dificuldades que, na
opinido dos professores, interferem na sua prética pedagdgica.

No ultimo artigo sdo verificadas as possiveis alteracdes associadas a
aptiddo motora em escolares submetidos a Jogos Esportivos Tradicionais e Jogos
Esportivos Modificados.

No Ensaio apresentado neste niimero € abordado o contexto de mudanca
da Educagao Fisica escolar relativo ao caso dos Pardmetros Curriculares Nacionais.

Temos a certeza de que os leitores poderdo tirar um bom proveito das
leituras acima e agradecemos portanto, a colaboragio dos pesquisadores que nos
enviaram seus artigos para publicacao.

Prof. Dr. Jodo Luiz Zinn
Presidente da Comissdo Editorial
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KINESIS, SANTA MARIA, N°22, 2000.

DEMANDA ENERGETICA E COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA
RELACIONADA A SAUDE EM MULHERES

GOUVEA, Mircio André !
GUEDES, Dartagnan Pinto >

RESUMO

O objetivo do estudo foi comparar estimativas quanto a quantidade de
gordura corporal, a0 consumo maximo de oxigénio e a pressdo arterial entre mulheres
adlultas agrupadas de acordo com a demanda energética proveniente das atividades
fisicas do cotidiano e da pratica sistematizada de exercicios fisicos. A amostra foi
constituida por 40 mulheres com idades entre 40 e 60 anos residentes no perimetro
urbano do municipio de Londrina-Parand. A demanda energética do cotidiano e da
prdtica sistematizada de exercicios fisicos foi determinadas por intermédio de
instrumento de auto-recordacdo das atividades fisicas realizadas ao longo do dia.
Estimativas quanto a quantidade de gordura corporal foi realizada mediante medidas
de espessura das dobras cutaneas. Para o consumo maximo de oxigénio recorreu-se
ao teste de caminhada de 1600 metros. Mensuragdes quanto aos niveis de pressao
arterial acompanhou as normas estabelecidas pelo Ministério da Sadde. As
comparag0es entre os grupos foram realizadas mediante a andlise de variancia (Anova
One-Way) e pelo Teste de Duncan. De acordo com os resultados, conclui-se que a
demanda energética resultante das atividade fisicas do cotidiano ndo estd associada
as varidveis de aptidao fisica analisadas. Contudo, a demanda energética induzida
pela prética de exercicios fisicos sistematizados contribuiu favoravelmente para as
diferengas nas estimativas do VO max. O presente estudo parece ter contribuido na
tentativa de demonstrar a necessidade de se realizar exercicios fisicos sistematizados
a fim de aprimorar pardmetros de aptidio fisica que possam repercutir em diregio a
um melhor estado de satde.

Unitermos: Aptidao fisica, atividade fisica, demanda energética, saide

! Centro de Educagdo Fisica e Desporto da Universidade Estadual de Londrina -
Especialista em Avaliagdo e Prescri¢do de Programas de Exercicios Fisicos/UEL
" Centro de Educagdo Fisica e Desporto da Universidade Estadual de Londrina
Dr: em Biomecénica do Movimento Humano/USP



12 Gouvéa & Guedes

ENERGY EXPENDITURE AND COMPONENTS OF HEALTH-RELATED
PHYSICAL FITNESS IN WOMEN

ABSTRACT

The objective of this study was to compare the estimates of the amount of
body fat, maximal oxygen uptake and blood pressure among adult women grouped
according to the energy expenditure originating from daily physical activities and
from the systematized practice of physical exercises. The sample consisted of 40
women aged between 40 and 60 years who lived in the urban area of the city of
Londrina-Parand. The energy expenditure of everyday activities and of systematic
practice of physical exercises was determined through the use of a self-recording
instrument of the physical activities occurred during the day. Estimates of the amount
of body fat was made by measuring the thickness of the skinfolds. As for the maximal
oxygen uptake, the 1600-meter walking test was used. Measurements of blood pressure
levels followed the norms established by the Health Ministry. The comparisons
between groups were carried out through the analysis of varience (One-way ANOVA)
and through the Duncan test. The results showed that the energy expenditure resulting
from daily physical exercises did not interfere with the variables of physical fitness
analyzed. However, the energy expenditure induced by the practice of systematized
physical exercises seems to have modified the VO max estimates favorably. The
present study seems to have contributed to the atterﬁpt to demonstrate the need for
systematized physical exercises in order to improve the parameters of physical fitness
that may affect development towards a better health.

Uniterms: Physical fitness, physical activity, energy expenditure, health.

INTRODUCAO

Diversos estudos t€m demonstrado associagdo inversa entre estilo de
vida ativo e/ou niveis adequados de aptidao fisica e menores indices de mortalidade
por causas gerais, sobretudo aquelas causadas por disfungGes cardiovasculares
(Paffenbarger & Lee, 1996; Pate et al, 1995; Yeager et al, 1995). Nos ultimos 30
anos, mais de uma centena de estudos epidemiol4gicos analisaram a relagdo atividade
fisica, aptiddo fisica e indicadores de saide (Blair, 1993). Os achados desses estudos
apontam forte relagdo entre niveis de pratica de atividade fisica e melhores condi¢des
de satide, dando mostras de que estilo de vida inativo fisicamente torna-se contribuinte
em potencial ao surgimento e ao agravamento de indmeras disfunc¢des cronico-

KINESIS, SANTA MARIA, N°22, 2000.



Demanda Energética ... 13

degenerativas: hipertensao arterial, diabetes mellitus, coronariopatias, osteoporose,
obesidade e alguns tipos de cincer entre outros males (Bouchard et al, 1994;
Paffenbarger, 1993; Guedes & Guedes, 1995).

Segundo Shephard (1995), parece indiscutivel a necessidade de incluir
a prdtica de atividades fisicas no cotidiano das pessoas. Nessa mesma diregdo, o
Centro de Controle e Prevengio de Doencas e o Colégio Americano de Ciéncias do
Esporte consideram a prética regular de atividade fisica fator relevante a prevengio
e amanutengio de melhores condigdes de satide (Pate et al, 1995).

Contudo, a propor¢do de envolvimento da populagdio mundial em
programas de exercicios fisicos ainda permanece bastante aquém do desejado.
Estima-se que apenas 8,1% dos homens e 7% das mulheres norte-americanas, com
mais de 18 anos, participam de programas regulares de exercicios fisicos vigorosos
(McArdle et al, 1992). No Brasil, parece ndo existir informagdes cientificas nesse
sentido, no entanto especulagdes empiricas sugerem elevada propor¢do quanto 3
op¢ao por um estilo de vida mais sedentdrio (Data Folha, 1997).

Neste contexto, apesar de existir unanimidade entre os pesquisadores
quanto a relevancia da pratica da atividade fisica na melhoria e na manutencéo das
condigdes de saide, os programas de intervengao sugeridos tém apresentados pontos
divergentes (Blair, 1993; Fletcher et al, 1995; La Porte, 1985; Pate et al, 1995; Pollock
et al, 1995).

Blair (1989a) acrescenta que a utilizacdo de instrumentos menos
confidveis e o préprio design dos estudos sdo alguns dos fatores que impedem
comparagdes mais criteriosa entre as diferentes propostas.

Ainda Blair (1995), priorizando a demanda energética das atividades do
cotidiano, ressalta a importincia do individuo torna-se ativo fisicamente,
acrescentando em seu dia-a-dia atividades como: durante o tempo livre lavar o carro,
subir escadas ao invés de usar elevador, deixar o carro algumas quadras antes do
servico, fazer o jardim, entre outras atividades. Por outro lado, Morris (1990),
analisando niveis de aptidao fisica em sujeitos adultos, principalmente com relagdo
a capacidade cardiorrespiratoria, salienta a necessidade de estabelecer programas
sistematizados de exercicios fisicos, mediante controle da intensidade e do volume
dos esforgos fisicos.

Segundo o Colégio Americano de Medicina do Esporte € o Centro de
Controle e Prevencdo de Doengas a prética de atividades fisicas deve ser didria,
com intensidade moderada, e de maneira que se acumule 30 minutos ao fim de cada
dia (Pate et al, 1995). Preocupada com a promog@o da satide, a Associagio Americana
de Cardiologia recomenda que a pratica de exercicios fisicos tenha freqiiéncia minima
de 3 sessdes por semana, intensidade entre 50% e 60% do Vo,mix, e duragdo minima
de 30 minutos ininterruptos (American Heart Association, 1972).

KINESIS, SANTA MARIA, N° 22, 2000.



14 Gouvéa & Guedes

Diretrizes do Colégio Americano de Medicina do Esporte determinam
freqiiéncia de 3 a 5 dias por semana, intensidade entre 50% e 80% da freqiiéncia
cardiaca médxima estimada, com duragéo de 20 a 60 minutos continuos, ou esfor¢os
fisicos com intensidade entre 40% e 85% do Vozméx, durante 20 a 30 minutos no
minimo (ACSM, 1995). Outras entidades baseadas em diversos estudos preferem
recomendagdes genéricas.

A maior dificuldade na busca de unanimidade quanto aos programas de
atividades fisicas efetivos a promoc@o da satide, talvez seja a quantifica¢do necesséria
da demanda energética didria e/ou dos niveis adequados de aptiddo fisica para as
diversas faixas etdrias. Neste sentido, Morris (1994), comparando diferentes niveis
de pritica de atividades fisicas entre homens com idades entre 45-54 anos e 55-65
anos em relagdo ao risco de morte por doengas cardiovasculares, constatou que o
fator idade apresenta papel fundamental. No grupo mais jovem, aqueles envolvidos
ern programas sistematizados de exercicios aerdbios vigorosos apresentaram
incidéncia de 6bitos 65% menor em comparacdo com aqueles que praticavam
exercicios fisicos menos intensos. No grupo de mais idade, verificou-se que quanto
maior o nivel de atividade fisica menor € o risco de ébito.

O presente estudo foi desenvolvido com intengao de oferecer elementos
na tentativa de resposta a questdo: apresentar cotidiano mais ativo fisicamente e
participar de programas sistematizados de exercicios fisicos apresentam adaptacoes
similares em selecionados componentes da aptiddo fisica relacionada a sadde ?
Portanto, pretende-se com o estudo detectar eventuais diferengas quanto aos niveis
de pressao arterial, as estimativas da quantidade de gordura corporal e do consumo
méximo de oxigénio em mulheres adultas agrupadas de acordo com a demanda
energética proveniente das atividades fisicas do cotidiano e da pratica sistematizada
de exercicios fisicos.

MATERIAIS E METODOS

A amostra do estudo foi constituida por 50 mulheres com idades entre 40
€ 60 anos residentes no perimetro urbano do municipio de Londrina-Parand. A seleco
das participantes ocorreu de forma voluntdria, mediante preenchimento da ficha de
inscri¢@o para o estudo e resumo informativo sobre seus objetivos, distribuidas em
diversos pontos da cidade.

A demanda energética do cotidiano foi estimada por intermédio de
instrumento de auto-recordacgdo das atividades fisicas realizadas ao longo do dia,
adaptado de Bouchard et al (1983). De acordo com os dados obtidos foram
estabelecidos dois tipos de agrupamento. O primeiro denominado de DET (Demanda
Energética Total), agrupou demanda energética didria em cinco niveis: nivel 1: <

KINESIS, SANTA MARIA, N° 22, 2000.
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154 Mets; nivel 2: 155-159 Mets; nivel 3: 160-164 Mets; nivel 4: 165-169 Mets; e
nivel5: >170 Mets. O segundo grupo denominado de DEEF (Demanda Energética da
Pritica de Exercicios Fisicos), reuniu demanda energética proveniente exclusivamente
daprética de programas sistematizados de exercicios fisicos durante a semana: nivel
1: ndo realizava exercicios fisicos; nivel 2: < 45 Mets; nivel 3: 45-74 Mets; nivel 4:
75-104 Mets; nivel 5: >105 Mets.

Para as estimativas quanto a quantidade de gordura corporal recorreu-se
ao protocolo idealizado por Guedes (1998), mediante informagdes das medidas de
espessura das dobras cutineas determinadas nas regides subescapular, supra-iliaca e
da coxa. A mensuragdo dos niveis de pressdo arterial acompanhou as normas
estabelecidas pelo Ministério da Satde (1993). Estimativas quanto ao consumo
mdximo de oxigénio foram estabelecidos mediante teste de caminhada de 1600 metros,
de acordo com padronizagao apresentada por Kline et al. (1987).

Os dados coletados foram tratados estatisticamente mediante an4lise de
variéncia (Anova One-Way) a fim de verificar eventuais diferengas entre os grupos.
O teste de Duncan foi empregado na tentativa de detectar diferengas entre um grupo
e os demais. Para tanto, recorreu-se ao pacote estatistico computadorizado SAS
(Statistical Analysis System).

RESULTADOS E DISCUSSAO

De acordo com os resultados obtidos constata-se que apenas em torno de
10% das mulheres participantes do estudo apresentavam gasto energético resultante
da pritica de exercicios fisicos superior a 1500 Kcal. Infelizmente existem poucas
investigagdes neste sentido envolvendo mulheres, entretanto este achado é muito
semelhante ao encontrado na literatura (Blair, 1995; McArdley et al 1992).

A tabela 1 apresenta caracteristicas descritivas quanto as informacdes
tratadas no estudo.

KINESIS, SANTA MARIA, N°22, 2000.



76 Gouvéa & Guedes

Tabela 1 - Estatistica descritiva das varidveis tratadas no estudo.

Média DP
X dade (anos) 48 5,8
Peso Corporal (Kg) 63,0 10,6
Estatura (cm) 163,47 6,52
Pressio arterial diastélica (mmHg) 75,85 6,45
Pressio arterial sist6lica (mmHg) 121,33 13,53
Gordura Corporal (%) 31,16 3,29
VO,mix (ml/kg/min) 24,53 6,45
Demanda Energética/Cotidiano (Mets/dia) 160,68 7,18
Demanda Energética/Exercicios Fisicos
(Mets/sem.) 59,05 42,45

O valor médio observado quanto a estimativa da quantidade de gordura
corporal encontrado no estudo (31,16%), de acordo com Guedes (1994), representa
indicios de um estado de excesso de gordura corporal. Segundo McArdle et al. (1992),
também fica caracterizado o estado de obesidade, mulheres com indices de gordura
corporal acima de 30%. Salvo em casos patolégicos causados por complicagdes
endocrinoldgicas, a obesidade na maioria das vezes é causada por desequilibrio
energético (Guedes & Guedes, 1998). O presente estudo ndo analisou a ingestdo
caldrica, ficando portanto no campo especulativo a hipétese de que nimero
significativo das mulheres analisadas apresentavam equilibrio energético positivo.

Valores médios quanto aos niveis de pressdo arterial se apresentaram
em torno de 76 e 121 mmHg, o que coincide com os valores esperados pela OMS
(Ministério da Satde, 1993). Contudo, casos isolados de hipotensdo e hipertensdo
arterial leve foram detectados na amostra analisada. Segundo o American Heart
Association (1972), o valor médio encontrado quanto a estimativa do consumo mé4ximo
de oxigénio (24,53 mlI/Kg/min) é classificado em nivel regular, considerando idade
média de 48 anos.

A tabela 2 apresenta valores de pressdo arterial diastdlica e sistdlica,
estimativas quanto 4 quantidade de gordura corporal € a0 consumo maximo de oxigénio
referente aos diferentes niveis de demanda energética resultante da pritica de
exercicios fisicos.

Mediante andlise dos resultados verifica-se a ndo existéncia de diferencas
significativas quanto a estimativa da quantidade de gordura corporal e aos valores
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de pressdo arterial entre os diferentes niveis de demanda energética proveniente da
pritica sistematizada de exercicios fisicos.

Virias questSes podem ser levantadas na tentativa de explicar auséncia
de diferengas estatistica nesse caso, na medida em que a literatura especializada
demonstra claramente relagdo inversa entre prética de exercicios fisicos e quantidade
de gordura corporal (Bouchard, 1994; Morris, 1994). O desconhecimento quanto
ingestdo e a proporcdo dos nutrientes, o tempo que essas mulheres estavam nos
programas sistematizados de exercicios fisicos, bem como a quantidade de gordura
corporal apresentada no inicio dos programas de exercicios fisicos, impossibilitam
conclusdo mais efetiva neste sentido. Desta forma, qualquer tentativa de explicacdo
ficaria no campo especulativo.

Tabela 2 - Valores de média e desvio padrdo de pressdo arterial, estimativas da
quantidade de gordura corporal e do consumo méximo de oxigénio de acordo com
os niveis de demanda energética proveniente da prética de exercicios fisicos.

PA distdlica PA sistoélica Gordura Relativa VO,max
(mmHg) (mmHg) (%) (ml/kg/min)

Nivel 1 (n=19) 74,71 120,52 30,76 22,62°
(Nao pratica) 6,05 15,59 3,80 5,53
Nivel 2 (n=8) 76,12 121,87 31,00 22,76"
( <45 Mets) 7,65 14,52 3,51 7,07
Nivel 3 (n=5) 79,75 123,75 32,38 24,19
( 45-74 Mets) 6,29 13,40 2,37 5,64
Nivel 4 (n=4) 79,00 127,25 32,00 28,48
(75-104 Mets) 7,34 8,84 0,00 3,64
Nivel 5 (n=5) 73,75 115,75 30,40 33,52°
(> 105 Mets) 5,73 3,30 2,68 4,76

Teste “F 0,84 0,38 0,24 3,69

As letras sobrescritas indicam diferengas estatisticamente entre os niveis:
20,01 <p< 0,05
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Estimativas quanto ao consumo méaximo de oxigénio nos diferentes niveis
de demanda energética proveniente da pratica sistematizada de exercicios fisicos
demonstram diferengas significativas. O VO,max tem sido utilizado constantemente
como principal componente na determinacdo da aptidao fisica relacionada a saide.
A literatura demonstra relag@o inversa entre valores mais elevados de VO,mix e
indices de mortalidade, principalmente as de origem cardiovascular (Morris et al,
1994). Neste sentido, estudo cldssico de Blair (1989b) sugere que valores acima de
3 1,5 mI/Kg/min. em mulheres representa grande fator de prote¢o. No presente estudo,
apenas niveis de demanda energética proveniente da pratica de exercicios fisicos
acima de 105 Mets/semana alcangaram valores de VO,méx sugeridos na literatura
como adequados (Tabela 2).

Sobre a quantidade de atividade fisica necessdria para boa saiide, o
Fdérum Mundial em Atividade Fisica e Esportes recomenda que os programa de
exercicios fisicos deverdo envolver grandes grupos musculares, realizados com
regularidade, envolvendo baixa-a-moderada intensidade, apresentar gasto energético
proximo a 2000 kcal/semana e mantidos por toda a vida (WFPAS, 1995).

Assim como outras, as recomendacdes estabelecidas no WFPAS podem
resultar em interpretacdes precipitadas quanto a sua eficiéncia. Portanto, as
interpretacdes das diversas recomendacdes existentes quanto a pratica de atividade
fisica relacionadas a satide devem ser realizadas considerando-se os principais
objetivos a médio e a longo prazo.

No presente estudo somente os grupos de mulheres que realizavam
exercicios fisicos sistematizados no minimo de 3 a 4 vezes por semana, com intensidade
moderada/vigorosa e duragao em torno de 40 minutos alcangaram niveis favoraveis
de VO, max, segundo a American Heart Association (1972) e Blair (1989b).

i A demanda energética resultante das atividades fisicas desenvolvidas ao
longo de todo dia ndo apresentou diferencas significativas quando comparada entre
os vdrios agrupamentos realizados (Tabela 3).
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Tabela 3 - Valores de média e desvio padrdo de pressdo arterial, estimativas da
quantidade de gordura corporal e do consumo méximo de oxigénio de acordo com
osniveis de demanda energética proveniente das atividades fisicas do cotidiano.

PA distélica PA sistolica Gordura VO,max
(mmHg) (mmHg) Relativa (% ) (ml/Kg/min.)

Nivel 1 (n=11) 73,12 119,37 29,60 20,94
(< 154 Mets) 5,59 7,28 4,90 5,83
Nivel 2 (n=5) 77,92 118,42 30,82 26,58
(155-159 Mets) 7,37 10,61 2,63 5,97
Nivel 3 (n=15) 76,00 124,73 32,32 23,36
(160-164 Mets) 6,46 17,15 2,41 7,10
Nivel 4 (n=6) 75,00 118,57 31,17 27,80
(165-169 Mets) 7,00 15,42 3,27 4,89
Nivel 5 (n=3) 81,50 123,50 30,45 29,05
(> 170 Mets) 0,70 6,36 3,46 3,75

Teste F 0,94 0,41 1,10 1,73

Blair (1995) considera que a demanda energética pode ser fator mais
importante a considerar nos programas de atividade fisica voltada a promogio da
saude do que a intensidade, a freqii€ncia e a duracdo dos esforcos fisicos. No entanto,
no presente estudo verifica-se que apenas a demanda energética/dia ndo foi relevante
suficiente para alcangar modifica¢des favoraveis quanto a selecionados indicadores
de satde. Contudo, a demanda energética proveniente da pratica sistematizada de
exercicios fisicos demonstrou papel fundamental no que se refere a0 VO, max.
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CONCLUSAO

De acordo com os resultados encontrados, conclui-se que a demanda
emergética proveniente das atividades fisicas realizadas ao longo do dia ndo interferiu
nas varidveis associadas a aptiddo fisica relacionada a saide analisadas: pressdo
arterial, estimativa de gordura corporal e VO,max. A demanda energética induzida
pela prética sistematizada de exercicio fisico parece ter modificado favoravelmente
estimativas quanto a0 VO,mdx. Em relagdo aos indicadores de pressdo arterial e
quantidade de gordura corporal, os resultados encontrados, apesar de serem favordveis
aos grupos de mulheres mais ativas, ndo foram significativos estatisticamente.

Dessa forma, o presente estudo parece ter contribuido na tentativa de
demonstrar a necessidade de se realizar exercicios fisicos sistematizados a fim de
aprimorar pardmetros de aptidao fisica que possam repercutir em dire¢do a um melhor
estado de satde.
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