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RESUMEN

Objetivo: Evaluar los efectos de
un programa de entrenamiento
de aquatlhon en los cambios
morfofuncionales de nifios del sistema
escolar publico en la ciudad de Santos/
SP.

Metodologia: Este estudio es un
modelo experimental. Treinta nifios
con edad media de 10+1 afos,
estudiantes de la ciudad de Santos/
SP, fueron evaluados. El programa de
entrenamiento de la modalidad tuvo
una duracion de 12 semanas, con una
frecuencia de 3 veces por semana y una
duracion de 90 minutos por sesion (40
minutos de natacion y 40 minutos de
carrera con 10 minutos de transicion).
Los voluntarios se sometieron a
evaluaciones de masa corporal total,
altura, indice de masa corporal y
composicion corporal. Rendimiento
en pruebas de resistencia abdominal,
potencia muscular de miembros
superiores ¢ inferiores, 6 minutos de
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carrera, resistencia de 7 minutos de
nado y potencia de 25 metros de crawl
y 25 metros de crawl.

Resultados: El programa influyo
porcentualmente en los nifios del grupo
experimental, aumentando la distancia
del lanzamiento de balon medicinal en
un 12% y el salto horizontal en un 24%.
Potencializaron en un 55% la prueba
de resistencia abdominal. En la prueba
de 25 metros utilizando las piernas,
el grupo que realiz6 el programa de
entrenamiento logré disminuir 17
segundos y en el brazo de crawl, una
disminucion de 15 segundos.
Conclusion: Después del programa
de entrenamiento se observaron
diferencias significativas en todas las
variables analizadas y que 3 meses de
entrenamiento fueron suficientes para
mejorar la composicion corporal y el
rendimiento fisico.
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Efectos de un programa de entrenamiento

Abstract

Purpose: measure the effects of an aquatlhon training program on morph functional
variation in children from public schools in the city of Santos / SP.

Methodology: This study is a experimental model. There were participated in this
study 30 children, mean age of 10 + 1.0 years, students from elementary school in
the city of Santos / SP. The Aquathlon mode of training program consisted on 12
weeks, three times a week and 90 minutes per session (40 min. swimming, 40 minutes
running and 10 minutes of transition). The volunteers were evaluated before and after
the program: weight (kg), height (cm), body mass index (BMI), Kg / cm? and body
composition: subscapular and triceps skinfold thickness, abdominal resistance test,
muscle power tests of upper limb and lower, 6 minute run test, a 7-minute test of
endurance swimming as far as possible, potency of 25 meters kick of front crawl and

25 meters of strokes of the front crawl.

Results: The program influenced the children in the experimental group by percentage,
increasing the distance of the medicine ball throw by 12% and the horizontal jump
by 24%. They potentiated the abdominal resistance test by 55%. In the 25-meter test
using the legs, the group that performed the training program managed to decrease 17

seconds and in the crawl arm, decrease of 15 seconds.

Conclusion: After the training program, significant differences were observed in
all analyzed variables and that 3 months of training were enough to improve body

composition and physical performance.

Key words: performance, running, swimming, children.

Introducio

Os avangos académicos vém apontando que 0s
niveis 6timos de aptiddo fisica na infancia sdo
fatores essenciais para seu crescimento, ainda
mais se levarmos em considera¢do que criangas
praticantes de modalidades esportivas passam por
grandes modificagdes em seus desenvolvimentos,
tanto fisicos quanto funcionais e comportamentais,
podendo até sofrer influéncia do ambiente'*3436,
Para Burgos et al’, os niveis insatisfatorios
relacionados a aptidao fisica na infancia revelam a
necessidade de projetos de intervengdo envolvendo
criangas na pratica de atividades fisica (AF), a
fim de promover qualidade de vida, prevengdes
de possiveis doengas cronicas degenerativas e,
na melhora do desempenho. Ainda Neris et al®
e Burgos et al” sugerem que o envolvimento de
criangas ¢ jovens na pratica de AF podem também
promover niveis superiores de aptiddo fisica ao
longo da vida adulta. Desta forma parece que o
envolvimento da acrianga em AF diaria pode ser
uma alternativa para diversos beneficios ao longo
da vida.

Pensando em AF, uma modalidade que
vem se destacando pelo dinamismo e rapidez
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da prova ¢ o aquathlon. Esse ¢ um esporte que
envolve duas modalidades distintas (natagdo e
corrida) ¢ o nimero de participantes nesse tipo
de prova tem aumentado significativamente, mais
especificamente na regido da Baixada Santista, haja
vista, a mesma apresentar condigdes favoraveis
para o treinamento desta modalidade, ainda, as
distancias de provas variam de 250 a 500 metros
nadados e 1.500 a 3.000 metros de corrida.

Alguns estudos envolvendo o aquathlon
tem demonstrado diversos beneficios, como por
exemplo, o trabalho realizado por Silva et al.®,
que investigou os beneficios da modalidade em
criangas para os aspectos envolvendo ganho de
forga e poténcia muscular de membros inferiores.
Um outro estudo realizado por Nogueira et al.’,
demonstrou que o estabelecimento de metas
de performance (autossuperagdo) influenciou
positivamente no desempenho da prova. Ja no
estudo realizado por Freitas et al.'°, que investigou
a influéncia de um programa de treinamento de
aquathlon sobre a coordenagdo motora geral e
especifica de 21 criangas, demonstrou em seus
resultados melhora da coordenagdo motora
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especifica da natag@o, diminui¢do nos percentuais
de gordura e aumento nos percentuais de massa
magra.

Entretanto, se a analise for isolada podera
ser encontrada uma variedade de pesquisas
como no de Geladas et al.!!, que apresentou que
dados envolvendo variaveis antropométricas,
capacidades fisicas e velocidade de nado em
adolescentes pode também ser utilizado para
selecdo de jovens nadadores.

Ainda o treinamento de natagdo com jovens
associado ao desenvolvimento maturacional
promove adaptagdes morfologicas e motoras
podendo melhorar seu desempenho!>!®. Ja para
os estudos envolvendo a corrida, observou que o
estabelecimento de metas em criangas obesas e
com sobrepeso obteve melhoras no desempenho
das variaveis de aptiddo fisica e composi¢ao
corporal quando comparado a criangas sem
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metas’. O desempenho do individuo em cada
esporte deve levar em consideragdo, habilidades
técnicas exigidas, principalmente quando se trata
de duas ou mais modalidades envolvidas, cada
uma com sua especificidade de treinamento,
pois, considerando que dependendo do género da
prova, ha a possibilidade de que haja influéncia ou
ndo no desempenho de uma modalidade sobre a
Outral4’ls’16.

Apesar dos diversos estudos supracitados, a
luz da ciéncia sobre os efeitos de programas de
intervengdo do aquathlon com criangas ainda sao
pouco investigados ¢ novos estudos investigando
mais afundo resultados sobre modificacdes
morfofuncionais em criangas devem  ser
incentivados. Com isso, o objetivo desse estudo ¢
avaliar os efeitos de um programa de treinamento
de aquathlon nas modificagdes morfofuncionais
das criangas da rede publica de cidade de Santos-
SP.

Metodologia

Tipo de estudo

Esse ¢ um estudo experimental. Dois grupos
foram considerados: grupo controle GC e grupo
experimental GE.

Amostra

Apos aprovagdo do Comité de Etica de Pesquisa
da Universidade Metropolitana de Santos (parecer:
4.338.307), o projeto foi divulgado em 12 escolas
da regido. Foram realizadas duas seletivas:
na primeira compareceram 15 criancas e na
segunda 40 criangas. Foi aplicada uma anamnese
(questionario para detecgdo de possiveis patologias
e lesdes musculoesqueléticas), aos pais ou
responsaveis. Para a seletiva as criangas realizaram
25m nadados e 500m de corrida, sendo adotado
como critério de exclusdo as criangas que sabiam
nadar. Contudo, apés a assinatura do termo livre
esclarecido pelos pais e responsaveis, 30 criancas
com média de 10+1 anos foram selecionadas e
distribuidas randomicamente em dois grupos
de ambos os sexos: GE que foi submetido a um
programa de treinamento contendo 20 criangas e
GC contendo 10 criangas que nao participaram das
sessOes de treinamento, mas realizaram os testes
nos momentos pré e pos.
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O GE participou da proposicao de treinamento
composto por 12 semanas, frequéncia de 3 vezes
semanais, com uma sessdo de 90 minutos por
dia, sendo 40 minutos de natacdo, 10 minutos
de transi¢do e 40 minutos de corrida. O controle
de esforco foi realizado utilizando a escala
subjetiva de Brennan para prescrigdo subjetiva das
intensidades dos exercicios!’, e a escala subjetiva
de Borg modificada para criangas, para percepgao
pés exercicio'®. O programa de treinamento
foi aplicado nas dependéncias da Faculdade de
Educagao Fisica de Santos, todos os testes foram
feitos pelos mesmos avaliadores para diminuir a
margem de erro.

Avaliagoes

Todos os voluntarios realizaram avali¢Oes
antropométrica, de desempenho fisico no ambiente
terrestre, forca de poténcia de membros superiores,
forca de poténcia de membros inferiores e
resisténcia de nado, sendo especificamente as
trés tultimas avaliagdes realizadas no ambiente
aquatico, contendo os seguintes protocolos:

AAntropometria: Foram coletadas medidas
de peso, estatura, IMC e dobras cutaneas. O peso

corporal (kg) foi avaliado utilizando uma balanga
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digital eletronica com estadiometro da marca
Toledo Prix. O calculo do IMC foi dado pela
relacdo do peso pelo quadrado da estatura, (peso/
altura?), tendo como pontos de corte, os indices da
Organiza¢do Mundial da Saude'. Para as medidas
das dobras cutanea tricipital e subescapular foi
utilizada uma fita ¢ um adipémetro da marca Prime
Med®, seguindo o protocolo de Slaughter et al®.

Desempenho  Fisico: As avaliagdes de
desempenho fisico seguiram-se o protocolo de
testes propostos pelo Projeto Esporte Brasil
contendo teste de resisténcia abdominal, salto
horizontal, arremesso de medicine ball e corrida
de 6 minutos?'.

Poténcia de membros superiores: As criangas
realizaram 25 metros de bracadas do nado crawl
utilizando uma poli boia entre as pernas como
material flutuante, material este que limitou a
movimentacdo das pernas durante o nado. Ao
término da metragem foi aferido o tempo de
execucao da tarefa.

Poténcia de membro inferior: as criancas
nadaram 25 metros realizando apenas a batida de

perna do nado crawl, utilizando como material de
apoio a prancha nas maos, material este que limitou
a movimentacdo dos bragos durante o teste. Ainda,
ao término da metragem, foi computado o tempo
de execucdo da tarefa.

Resisténcia de nado: Para avaliar a forca de
resisténcia na agua, as criangas nadaram 7 minutos,
seguindo como orientagdo colocar os pés no chao
apenas se cansassem devendo permanecerem
parados no lugar até que estivessem totalmente
dispostos a continuar o teste. Ao final da tarefa foi
conferida a metragem total nadada .

Programa de treinamento

Apds os testes aplicados, o GE realizou um
programa de treinamento intervalado durante
12 semanas, com uma frequéncia de 3 vezes na
semana (segundas, quartas ¢ sextas). As sessoes
de treinamento foram divididas em 40 minutos
de natacdo e 40 minutos de corrida (10 minutos
de intervalo entre as modalidades). Utilizamos
uma variacdo de intensidades durante a semana,
de acordo com a escala de Brennan!’ ¢ as cargas
relativas de esfor¢o, como segue abaixo (tabela 1):

Tabela 1. Descricao dos niveis e intensidades de exercicios realizados durante o programa de

treinamento
Classificacio Segunda — énfase na técnica
do esforco
Natacao % do maximo Corrida % do maximo
Niveis (17) e intensidades 3 70 3 70
Quarta — énfase na corrida
Natacao % do maximo Corrida % do maximo
Niveis (17) e intensidades 3 70 5 90
Sexta — énfase na natacao
Natagao % do maximo Corrida % do maximo
Niveis (17) e intensidades 5 90 3 70

Os niveis de intensidade relatados acima foram calculados de acordo com o desempenho especifico
nos testes de corrida (7 min) e natacdo (6 min). A cada 4 semanas foram reavaliados os testes, com isso

a cargas foram ajustadas.
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Estatistica

A analise estatistica foi realizada com o software
SPSS, versao 23 (IBM, EUA). Apos a verificagdo e
confirmagdo da ndo normalidade dos dados através
do teste Shapiro- Wilk optou-se por utilizar o teste
Wilcoxon para comparagdo entre os momentos pré
e pos, o nivel de significancia foi de (p=<0,05).

Rev.peru.cienc.act.fis.deporte

Resultados

As tabelas 1 e 2 apresentam as variaveis
antropométricas de ambos os grupos. Com base nos
dados identificou-se modificagdes antropométricas
significativas apenas para GE, apresentando
um aumento absoluto de 1kg na massa corporal
total e nos valores de IMC durante o programa
de treinamento. Ja nos resultados de composi¢ao
corporal pode-se identificar uma diminuigdo no
percentual de gordura no momento pds de ambos
0s grupos € um aumento nos valores de massa
magra apenas para o GE. As demais medidas nio
apresentaram diferencas significativas.

Os resultados apresentados na tabela 3
apresentam diferenga estatistica entre os momentos
pré e pos para todos os testes no GE, ndo ocorrendo
no GC. Percentualmente o programa influenciou
no GE aumento de 12% no arremesso de medicine
ball, 24% no salto horizontal e 55% no teste de

resisténcia abdominal. Os grupos eram diferentes
no medicine ball no inicio do programa e apds a
intervengdo continuaram diferentes.

As criangas do GE tiveram melhoras
significativas entre os momentos pré e pds nos
desempenhos da natagdo, como apresentado na
tabela 4. Ainda, observamos diferen¢as entre os
grupos no momento pos. No teste de 25 metros
utilizando as pernas o GE conseguiram diminuir
17 segundos e na bragada do crawl 15 segundos. E
finalmente na tabela 5, os desempenhos nos testes
de resisténcia aerobia nadando e correndo foram
diferentes estatisticamente apos o treinamento no
GE. Apos o treinamento do aquartilho os grupos
foram diferentes nos rendimentos nos testes
aplicados de 7 minutos nadando e 6 minutos
correndo. Demostrando a eficiéncia do programa
de treinamento.

Tabela 2. Idade e caracteristicas antropométrics da amostra

Grupos Idade (anos) Massa Corporal (kg) Estatura (m) IMC (kg/m?)
GE 10,8+0,7 42,1+12,9 1,4+0,1 20,1+4,5
GC 10,1+1,2 48,3+14,8 1,3+0,5 19,9443

Massa corporal total em quilos (MCT); estatura em metros (EST); indice de massa corporal em peso
(kg)/ (altura(m)? (IMC); grupo experimental (GE); grupo controle (GC).

2022,9(3):1463 - 1473
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Tabela 3. Composiciio corporal da amostra entre os momentos do programa de treinamento

Grupos %Gor_Pré %Gor Pés M.G Pré M.G Pés M.M Pré M.M_Pos

GE 23,3493 20,5£7,9*  10,8£7,4  9,7+6,4 31,3£6,3 33,4+7,2%

GC 22,5+12,7 21,4+12,5% 11,949 11,5+9 36,4+9,5 37,3£9,2

*indica diferenga significativa para p<0,05 entre os momentos pré e pos; porcentagem de gordura
(%Gor); massa de gordura corporal (M.G); massa muscular isenta de gordura (M.M); grupo experimental
(GE); grupo controle (GC).

Tabela 4. Avaliacées neuromusculares de poténcia e de resisténcia abdominal.

Grupos Med Pré Med _Poés Salt_Pré Salt P6s Abd Pré Abd Pos

GE 218,7439,5  245,4+£30* 119,4+19,1 148,2+18,9* 20,9+8,2 31£5%

GC 212,6+81,7# 238+35,5#*  142,4+66,7 159+43,7 27,5£10  28,2+8.4

*indica diferenca significativa para p<0,05 entre os momentos pré e pos; #indica diferenga
significativa entre os grupos; medicine ball (Med); salto horizontal (Salt); abdominal (Abd); grupo
experimental (GE); grupo controle (GC).

Tabela 5. Desempenho de poténcia de membros inferiores e superiores no nado crawl em segundos

Grupos 25-Pe_Pré 25-Pe_Pos 25-Br_Pré 25-Br_Pos
GE 60,9+18 44+13,5* 54,5+16,5 39,6+9,6*
GC 66,6+45,4 78,6+30,5# 65,327 60,5+41,6#

*indica diferenga significativa para p<0,05 entre os momentos Pré e Pos; #indica diferenca
significativa entre os grupos; 25 metros nadando, s6 utilizando as pernas do nado crawl (25-Pe); 25
metros nadando, sé utilizando os bragos do nado crawl (25-Br). Grupo experimental (GE); Grupo
controle (GC).
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Tabela 6. Distancia em metros nos testes de 7 minutos nadando crawl e 6 minutos correndo

Grupos 7-Nat_Pré 7-Nat_Pos 6-Cor_Pré 6-Cor_Pos
GE 160,9£33 233,6+30,7* 858,9+112,2 887,7+£104,9*
GC 129,1+36,9 146,2+35,4# 810,7+128,1 759,74+82,7#

*indica diferenca significativa para p<0,05 entre os momentos Pré e Pos; #indica diferenga
significativa entre os grupos; 7 minutos nadando crawl (7-Nat); 6 minutos correndo (6-Cor). Grupo

experimental (GE); Grupo controle (GC).

Discussao

Os resultados antropométricos, composi¢ao
corporal neuromusculares e de desempenho
das criancas do GE apresentaram diferenga
estatisticamente significativa, nas variaveis entre
os momentos pré e pds. J& o GC apresentou
diferenga no percentual de gordura e no teste
de poténcia muscular de membros superiores.
Quando comparado os momentos pré¢ do GE
com pré GC, constatou diferenca na variavel
de medicineball, sendo mantida a diferenga no
momento pds. Entre os momentos pos do GE e pos
GC foram encontradas modificagdes nas variaveis
de desempenho de corrida e natacéo.

Estudo que analisou o efeito da maturag@o nas
variaveis morfofuncionais de jovens futebolistas
com média de 12 e 13 anos obteve diferenga
significativa, na variavel de IMC*. Outro estudo
avaliou o condicionamento fisico e forga muscular
de criangas ap6s participarem de um programa de
treinamento durante 4 meses, 2 vezes na semana
com sessoes de 90 minutos, no solo (aquecimento,
caminhada e corrida) e na agua (aprendizado
da natagdo), sua amostra foi composta por 23
criangas (GE) e 10 criancas (GC) entre 8 ¢ 10
anos, passaram por testes ¢ avaliagdes pré e pos e
obtiveram aumento nas variaveis antropométricas
peso (kg) e altura em ambos os grupos, ja no teste
de abdominal obteve melhora no (GE)%.

Para Madureira et al.*, que analisou o efeito
de um programa de natacdo em dois grupos, um
nadando com nadadeira ¢ outro sem nadadeira,
na aprendizagem do nado crawl e composicdo

2022,9(3):1463 - 1473

corporal de jovens portadores de sindrome de
Down, verificou-se que os mesmos obtiveram
pequenas alteragdes nas variaveis da composicao
corporal de forma descritiva, e ndo houve diferenga
significativa entre os grupos em nenhum ponto
do treinamento. Ja para as variaveis voltadas a
aprendizagem, o grupo que utilizou as nadadeiras
apresentou maiores evolugdes que o grupo sem
nadadeiras, logo pode se dizer que ocorreu
aprendizado na habilidade do nadar, porém o
grupo que utilizou as nadadeiras como estratégia
de facilitacdo da aprendizagem ndo apresentou
diferenga no desempenho quando comparado com
o grupo que ndo utilizou. Ja Tertuliano et al.?,
investigou se a estatura influencia no desempenho
donado crawl em 11 criangcas com 10 anos de idade,
a tarefa foi nadar 25 metros o mais rapido possivel
e os resultados concluiram que a estatura maior
ndo ¢ determinante para um melhor desempenho.

Os resultados dos testes realizados de poténcia
muscular com o GE no arremesso medicineball e
salto horizontal, e o teste de resisténcia abdominal,
apresentaram diferenca entre o0s momentos
pré e pés. O GC ndo apresentou diferenca nas
variaveis acima entre os momentos. Um estudo
analisou efeito do treinamento de natagdo por 23
semanas com 16 jovens nadadores nas variaveis
antropométricas e neuromusculares de ambos
0s sexos na faixa etaria de 14 anos, observou
que os testes neuromusculares de poténcia de
arremesso de medicineball apresentaram diferenga
ao longo do treinamento produzindo melhora na
performance!?.
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A analise das variaveis da aptiddo fisica de
alunos praticantes de futsal da escola estadual
de Guarulhos/SP obteve melhora significativa
no teste de salto horizontal, e teste abdominal®.
Outro estudo avaliou as capacidades fisicas em
criangas de ambos os sexos de 7 a 10 anos, e
também observou melhora no teste de poténcia do
salto horizontal e resisténcia abdominal?’. Outros
estudos também apresentaram diferengas entre os
momentos nos testes de salto horizontal®®.

No presente estudo, os testes de poténcia na
nata¢do de 25 metros de pernada do nado crawl
(PR), obtiveram diferenca de -27 %; 25 metros de
bragada de nado crawl (BR) diferenga de-28% de
melhora no desempenho de forga, e por fim nos
testes de resisténcia na nata¢do 7 minutos nadando
diferenca de 46%, ¢ o teste de 6 minutos de corrida
diferenga 3% entre os momentos pré e pés do GE, e
0 (GC nao teve diferenga nessas variaveis, também
encontramos diferenca significativa quando
compararam entre 0s grupos nos momentos pos.
Rocha et al.?, avaliou efeitos de um programa de
nata¢do nos indices de massa corporal de criangas
de 7 a 10 anos em um periodo de 8 semanas, apos
analise estatistica ndo houve diferenga entre os
momentos pré e pds, desta forma, a hipdtese € que

o periodo de treinamento ndo foi suficiente para
encontrar as modificacdes.

As limitagOes desse estudo estdo relacionadas
a dificuldade na acessibilidade de utilizacdo da
tecnologia nas avaliagdes. Entretanto com testes
simples e validados conseguimos realizar os
estudos com essa populagao.

Esse experimento demostrou que pode ser
aplicado em locais simples, em cidades com
praias, lagos e rios, além de todas as academias
que contem uma piscina. Para a realizagdo da
corrida, s6 € necessario um local limpo e plano.
Os autores demostram que o treinamento realizado
pelo percentual do maximo ¢ uma forma simples e
eficiente de controlar as cargas de esforgo.

Apds o programa de treinamento observaram-
se diferengas significativas em todas as varidveis
analisadas e que 3 meses de treinamento foram
suficientes melhorar a composi¢do corporal e o
desempenho fisico. Esses resultados sugerem
que o treinamento de aquatlhon pode ser aplicado
ou introduzido em aulas de academias, clubes e
escolas.
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RESUMO

Objetivo: avaliar os efeitos de um
programa de treinamento de aquatlhon
nas modificagdes morfofuncionais de
criangas da rede publica de ensino da
cidade de Santos/SP.

Metodologia: Este estudo ¢ um
modelo experimental. Foram avaliadas
30 criangas com média idade de 10+1
anos, estudantes da cidade de Santos/
SP. O programa de treinamento
da modalidade teve duragdo de 12
semanas, com frequéncia de 3 vezes
por semana e duracdo de 90 minutos
por sessdo, (40 minutos de natagdo e
40 minutos de corrida com 10 minutos
de transi¢do). Os voluntarios foram
submetidos as avaliagdes de massa
corporal total, estatura, indice de
massa corporal e composi¢ao corporal.
Desempenho nos testes de resisténcia
abdominal, poténcia muscular de
membros superiores e inferiores, 6
minutos de corrida, resisténcia de 7
minutos nadando e poténcia de 25
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metros de pernada do nado crawl e 25
metros de bragadas do nado crawl.

Resultados: Percentualmente 0
programa influenciou as criangas do
grupo experimental, aumentando 12%
a distancia do arremesso de medicine
ball e 24% no salto horizontal.
Potencializaram em 55% o teste de
resisténcia abdominal. No teste de 25
metros utilizando as pernas o grupo que
realizou o programa de treinamento
conseguiu diminuir 17 segundos e na

AN

bracada do crawl diminuigdo de 15 RPCAFD
segundos.

Conclusdo: Apdés o  programa Recibido: 09-11-2021
de treinamento observaram-se Aceptado: 25-01-2022

diferencas significativas em todas as
variaveis analisadas e que 3 meses de
treinamento foram suficientes melhorar
a composic¢ao corporal e o desempenho
fisico.
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