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Resumo: O objetivo deste estudo foi observar as variagdes de composi¢do corporal
(porcentagem de gordura, massa, indice de massa corporea, densidade corporal,
perimetros de cintura pélvica e quadril e suas relagBes) em exercicios no mini-
trampolim em solo e na &gua com 16 semanas de duracao, trés vezes semanais, com 45
minutos. Foram avaliadas 46 mulheres sedentérias, entre 19 e 35 anos de idade (24,21 +
4,30) com avaliacbes pré e pos-intervencdo, comparadas pela técnica de analise de
variancia para o0 modelo de medidas repetidas em dois grupos independentes. N&o se
obtiveram diferencas estatisticas importantes entre os valores registrados nos dois
momentos. Busca-se explicar estes resultados, seja pela ndo adocdo de restricdo
dietética concomitante, seja pelo patamar elevado inicial observado do percentual de
gordura. Destaca-se também a peculiaridade metodoldgica original adotada de
periodizacdo com aumento progressivo ao longo do desenvolvimento do treino, da
intensidade, velocidade e volume do movimento.
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INTRODUCAO

E consenso que nos dias de hoje, a atividade fisica tem sido recomendada como
forte aliada na prevencdo de doencas relacionadas ao excesso de peso, gordura e
medidas corporais (HARDMAN et al., 2001; CIOLAC et al., 2004).

Nesse sentido, além dos aparelhos tradicionalmente conhecidos (bicicleta,
esteira), recentemente surgiu o mini-trampolim. Trata-se de instrumento utilizado em
aulas em solo e em agua, coreografadas, com estrutura propria, e movimentos, variacoes
e combinacdes desenvolvidas especificamente, focalizando o trabalho em musculos dos
membros inferiores e abdome. A principal finalidade do seu uso é o desenvolvimento de
praticas aerobicas e resisténcia muscular, com intensidade, duragdo e freqtiéncia
estabelecidas (FURTADO et al., 2004).

Isto posto, o propdsito deste estudo é determinar quais os efeitos do treinamento
em mini-trampolim, dentro e fora da &4gua, sobre as varidveis da composicéo corporal e

discuti-los pré e p6s- treinamento inter e intragrupos.

MATERIAIS E METODOS

Desenvolveu-se estudo quase-experimental, ou de intervengdo controlada néo
randomizada, em que, para participacdo, as voluntéarias deviam ser sedentarias (trés
meses afastadas de atividades fisicas regulares), saber nadar (pois a altura da agua, no
momento da atividade, deveria se localizar no processo xifoide) e apresentar atestado
médico indicando aptiddo para atividades fisicas leves e moderadas. Adotou-se como
critério de exclusdo inadequacdo das disponibilidades pessoais ao horario oferecido.
Resultou, assim, grupo de estudo constituido por 46 mulheres, entre 19 e 25 anos (24,21
+ 4,30).

A alocacdo a cada modalidade se fez de modo intencional, de acordo com
interesses proprios. Investigou-se eventual heterogeneidade bioldgica entre as mesmas
pela aplicacdo do t de Student para os dois grupos de amostras dependentes: obteve-se
diferenca significante apenas para uma das onze variaveis consideradas, indicando
assim que apresentavam caracteristicas antropométricas e de composicdo corporal
estatisticamente assemelhada.

As participantes tiveram prévio esclarecimento a respeito da metodologia e
possiveis beneficios e optaram por assinar livremente o consentimento formal, aprovado

pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdade de Ciéncias Médicas da Universidade
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Estadual de Campinas — UNICAMP (parecer projeto numero 324/2004), subordinado a
Comisséo Nacional de Etica em Pesquisa — CONEP, segundo as determinacdes do
Conselho Nacional de Salude (Resolugdes 196/96 e 251/97).

As sessOes de treino ocorriam no ginasio e piscina da Faculdade de Educacéo
Fisica da UNICAMP (FEF), com respectivos recursos necessarios. para consolidacao
dos protocolos de avaliacdo, padronizaram-se horéarios, avaliadores e a sequéncia de
aplicacdo dos mesmos, realizados no laboratério de antropologia fisica em cooperacédo
com o Laboratorio de Atividade Fisica e Performance Humana, ambos na FEF.

O peso corporal foi obtido por meio de balanga mecanica de plataforma, marca
Filizolla, com precisdo de 0,1 kg. Para afericdo da estatura utilizamos estadiémetro de
madeira com precisdo de 0,1 cm, de acordo com 0s procedimentos descritos por Gordon
et al. (1988). A partir destes valores obteve-se o indice de massa corporal.

Foram mensurados os perimetros de cintura e quadril com fita metalica flexivel,
com precisdo de 0,1 cm, fazendo a relagdo cintura sobre quadril, de acordo com as
técnicas convencionais, descritas por Heyward & Stolarzyz (2000). Utilizaram-se
medidas das dobras cutaneas das regifes supra-iliaca, subescapular e coxa através do
adipémetro calibrado, da marca LANGE, com pressdo constante de 9,3g/mm® na
superficie de contato e precisdo de 0,5mm (HARRISON ez al., 1988). A estimativa da
densidade corporal (d) foi determinada pela equacdo de Jackson et al. (1980) para a

faixa etaria e o sexo estudado, sendo:

d (g/cm’) = 1,0994921-0,0009929(3 3DobrasCutdineas)+0,0000023(Y.Dobras Cutdneas’)—0,0001392(idade)

As trés dobras cutaneas utilizadas na equacao foram: subescapular, suprailiaca e
coxa. Calculou-se a gordura corporal relativa (%G) pela formula proposta pelo mesmo

autor:

%G = [(5,01/Densidade) — 4,57] x 100

Os testes, aplicados antes e ap0s programa de treinamento, foram comparados
pela técnica de analise de variancia para o0 modelo de medidas repetidas em dois grupos
independentes (JOHNSON & WICHERN, 2002) e assumindo-se o nivel de 5% de
significancia (GONCALVES, 1982).
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O programa de exercicios fisicos ocorreu em 16 semanas consecutivas (48
sessOes), com trés aulas semanais, de 45 minutos de duracdo. Adotou-se macrociclo
subdividido em trés mesociclos, cada qual com um nivel de intensidade. O estimulo era
incrementado gradualmente, pela alteracdo progressiva da velocidade do ritmo das
musicas medida em bpm (batidas por minuto) e, em um segundo momento, pela maior
amplitude de movimentos e combinacdes que coordenassem a acdo simultanea de

membros superiores e inferiores. A representacdo grafica do modelo encontra-se na

Figura 1.
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As sessbes, com duracdo de 45 minutos, consistiam de 9 a 11 mdsicas, com
ritmo condizente com o0 mesociclo e com a respectiva fase de desenvolvimento.
Empregou-se como estrutura basica, a composicao dos seguintes elementos:

- Aquecimento/alongamento (Ag.) das articulagcdes e da musculatura corporal,
objetivando preparar 0 organismo para a atividade, sendo para tal destinada a primeira
coreografia; Componente principal, que abarcou as sequéncias compostas por exercicios
aerdbios. Dividiu-se em primeira, segunda, terceira e quarta partes — P.1; P.2; P.3e P.4
— respectivamente, as quais foram compostas pelo agrupamento, segundo seu humero de
batidas por minuto (bpm), das musicas 2 e 3; 4,5e 6; 7 e 8; e 9 e 10; Volta a calma
(VC): constituida por exercicios de alongamento e relaxamento.

O progresso das sessdes seguiu 0 mesmo procedimento do mesociclo, ou seja,
intensidade através do bpm musical, exercicios mais complexo. O esquema operacional

¢ ilustrado na tabela 1.
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Essa metodologia ocorreu para os dois grupos, sendo que um praticava em solo,
com mini-trampolim individual em aulas coletivas ministradas por um professor,
enquanto que o outro, o de “jump” dentro da &gua, o fazia na piscina, com agua na
proximidade do processo xifoide, também em aulas coletivas e com um profissional.

Em todas as musicas, 0 movimento basico era o de saltar sobre a lona do mini-
trampolim, com variagbes do tipo flexdo e extensdo do joelho ou quadril com
amplitudes maiores ou menores, rotacao de tronco e utilizagdo dos membros superiores

em sincronia com movimentos das pernas.

Tabela 1: Esquema operacional da periodizagdo: incremento da carga ao longo das sessfes e do macrociclo

Intesidade (em Bpm)

De fase das sessoes

Mesociclo  Semanas  Sessdes Média 1%fase 2°fase 3%fase 4%fase  Fase final
(Microciclos) (Bpm) (Aq.) (P.1) (P.2) (P.3) (VC)

1 1*a6? 1a18 136 132 135 136 136 130

2 7"a11? 19a33 140 135 136 140 140 132

3 12*a 16 34 a48 142 136 140 142 142 132

RESULTADOS

A tabela 2 compara os valores médios de cada variavel entre ambos os grupos
no mesmo momento e N0 mesmo grupo entre ambos 0s momentos (analise inter e intra-

grupos).
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Tabela 2: Média, desvio-padrdo e comparacdo estatistica das variaveis antropométricas segundo

momento e grupo de avaliacdo:

Momentos
Variavel
Valor de p
Pré-treinamento Pds-treinamento
Massa Corpérea (cm)
Em solo 55,84 + 8,50 55,42 + 8,56 p>0,05
Em agua 56,80 + 6,50 56,48 + 6,08 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
indice de Massa Corpérea (kg/cm?)
Em solo 21,63 £ 2,67 21,46 + 2,62 p>0,05
Em agua 21,69 + 2,87 21,57 + 2,68 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Perimetro Cintura (cm)
Em solo 70,75 £ 6,61 68,15+ 5,71 p<0,05
Em agua 68,90 6,73 68,30 £ 5,53 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Perimetro Quadril (cm)
Em solo 95,14 6,16 93,28 6,28 p<0,05
Em é&gua 96,60 +5,45 94,08 +5,01 p<0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Relacdo Cintura/Quadril
Em solo 0,7432 + 0,0398 0,7304 + 0,0329 p<0,05
Em é&gua 0,7133 + 0,0540 0,7273 + 0,0625 p<0,05
Valor de p p<0,05 p>0,05
Média da Dobra Subescapular (mm)
Em solo 21,73+7,25 22,70+ 7,19 p>0,05
Em agua 20,55 £ 6,75 21,39 £ 7,96 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Média da Dobra Supra-iliaca (mm)
Em solo 25,90 £ 7,03 28,18 £ 9,20 p<0,05
Em agua 27,77 £ 8,20 26,77 £9,25 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Média da dobra da Coxa (mm)
Em solo 38,95 + 6,04 38,45 + 8,89 p>0,05
Em agua 40,97 £ 7,46 43,05 £ 10,51 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Densidade Corporal (g/cm?)
Em solo 1,028 £ 0,011 1,027 + 0,013 p>0,05
Em é&gua 1,027 £ 0,010 1,026 + 0,012 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Massa Gorda (%)
Em solo 30,44 £ 5,16 31,07+ 6,16 p>0,05
Em agua 30,94 + 4,83 31,27+ 5,91 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
Massa Magra (%)
Em solo 69,56 + 5,16 68,93 £ 6,16 p>0,05
Em agua 69,06 + 4,83 68,73 £ 5,91 p>0,05
Valor de p p>0,05 p>0,05
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DISCUSSAO

Na direcdo dos objetivos inicialmente pontuados, os resultados alcancados apos
o0 treinamento procedido revelam manutencdo dos valores de varias variaveis
investigadas, acompanhando-se de reducdo significativa em outras e de forma mais
expressiva na modalidade aquatica. J& de pronto, portanto, mesmo apenas pela
perspectiva mencionada de reducdo de riscos ao sedentarismo, pode-se admitir a adogédo
do mini-trampolim como benéfica a promocao e preservacao da saude.

Importa, ademais, no entanto, considerar igualmente as diferencas observadas
discriminadamente nos distintos indicadores biométricos contemplados.

O peso foi 0 mais amplamente valorizado pela sua diminuicdo, inclusive pela
bem conhecida influéncia favoravel do exercicio de alta intensidade (JAKICIC et al.,
2003). Ora, esta é interpretada como média nas praticas atléticas aqui tratadas (KATCH
& VILLANACCI, 1981), justificando as cifras obtidas. Ligado a esta variavel, o indice
de massa corpdrea, em decorréncia, em nosso ensaio e em outros (ANJOS et al., 2006)
ndo apresenta decréscimo, até pela auséncia de acompanhamento nutricional.

Em relacdo aos perimetros da cintura e quadril, contrariamente a Han et al.
(1998) que ndo detectaram variacOes estatisticamente significantes em mulheres com
diferentes estilos de vida, nossas praticantes em solo evoluiram com reducéo, apds a
intervencédo. A relacdo entre ambas as medidas comportou-se da mesma forma, embora
as médias atingidas por ambos o0s grupos nos dois momentos, por situarem-se abaixo de
0,8, configurem-se como sugeridas para sexo e idade em apreco (POWERS &
HOWLEY, 2000).

De sua parte, nas dobras cutadneas pode-se observar que ndo houve reducao.
Pitanga (1998) aponta que atividades fisicas podem resultar na queda de valores de
massa gorda proxima a regido abdominal e coxa, desde que 0s exercicios sistematizados
sejam aliados a restricdo calorica. Discreta ou nenhuma diminuicdo ja era esperada na
subescapular, visto que a movimentacdo dos membros superiores ou regido das costas
era minima. Também em treino de 11 semanas, de 5 sessdes semanais com 20 minutos
de duragdo, no mini-trampolim em solo, Edin et al. (1990) detectaram em mulheres
entre 18 e 40 anos, que massa gorda e massa pouco se alteraram. Pasetti (2004), em
contraponto, obteve mudancas favoraveis estatisticamente significativas nas
distribuicBes de 17 de suas 24 varidveis, incluindo dobras da coxa, em obesas que

praticavam atividades aquaticas do tipo “deep water running”.
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As porcentagens lipidicas apresentadas pelas analisadas de nosso grupo
ultrapassam os valores considerados ideais para mulheres, entre 25 a 27% para McArdle
et al. (1998) ou 23% para Heyward & Stolarczyk (2000). Cogitam-se duas hipdteses
para explicar esta divergéncia: a primeira seria que as voluntérias ja iniciaram o
programa em patamares mais elevados do que os mencionados acima; uma segunda,
defendida por Guedes & Guedes (1995), sustenta a necessidade de associacdo de
controle alimentar, o que, como ja referido, ndo ocorreu no presente estudo. De
qualquer sorte, Robergs & Roberts (2002) enfatizam o exercicio fisico como recurso
importante de mobilizacdo de massa gorda, bem como White (1980), este a partir de
treinamento de 10 semanas, 4 vezes semanais, com a duracdo de 50 minutos, em obesas.
Compativelmente, os nimeros, quanto a densidade corporal, comportam-se como os de
Gubiani & Pires Neto (1999), em programa de atividades aerdbias, na qual a variacéo
foi minima, quase inexistente.

Finalmente, apesar de todo o apelo comercial associado as modalidades, na
direcdo de reducdo de peso e demais medidas, os comportamentos do percentual de
gordura e massa magra revelaram-se muito discretos, concordando com Tomassoni et
al. (1985), ao pontuarem que treinamento de 8 semanas com mini-trampolim em solo
ndo traz mudangas significativas. Ainda comparando tal estudo com o nosso de 16
semanas, podemos concluir pequena contribuicdo da duracdo no sucesso dos dados
obtidos. Curiosamente, apesar de tudo o j& apreciado, Smith & Bishop (1988) encontrou
reducdo de lipidios, colesterol e aumento da massa magra.

CONCLUSAO

Em sintese, os resultados apontaram significativa melhora apenas nos valores de
cintura pélvica e relagdo desta com o quadril no exercicio em solo, enquanto que em
agua, houve também no quadril e média de supra-iliaca. Diante destes dados, conclui-se
por um lado, que para os objetivos propostos, o exercicio no mini-trampolim em solo
revelou-se eficiente em algumas variaveis; por outro, o exercicio em agua foi além. Isto
pode ser facilmente compreensivel tendo-se em conta a resisténcia exercida pela agua
em decorréncia as suas propriedades fisicas de pressdo hidrostatica, viscosidade e
turbuléncia (CAMPION, 2000; SKINNER & THOMSON, 1985).

Aspecto relevante a ser discutido também € a respeito da metodologia aplicada.

Diferentemente de outros modelos de aula com mesmo instrumento, patenteados, com
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estrutura fixa, sem gradacdo da intensidade ao longo do tempo (mas apenas ao longo da
sessdo), neste, procurou-se desenvolver, pela periodizacao adotada, linha de sessbes nas
quais as praticantes obrigatoriamente tivessem que aumentar a intensidade e velocidade
dos movimentos, para préprias adaptacdes neuromusculares e fisioldgicas com maior

gasto energético.

Body Composition Of Young Women In Rebound Exercises And Rebound
Exercises In Water With 16-Week Intervention.

Abstract: This study purpose was to follow-up body composition variables (fat
percentage, weight, body mass rate, body density, pelvic arch and hip circumferences
and their relations), in 16-week mini trampoline exercises on the ground and in the
water, three times a week, 45 minutes each. Fourty six 19-35 years old (24.21 + 4.30)
sedentary women were followed up, with initial and final assessments, compared by
profile analysis for two groups in independent observations. No major statistical
differences were evidenced between values recorded in both moments. These results
could be explained either by the non-adoption of concomitant diet restriction or by the
high initial value of fat percentage remarked. Original methodological peculiarity
adopted also stands out, comprising periodic progressive increase, along training
development, of movement intensity, speed and volume.

Keywords: Rebound exercises. Women. Body composition.
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Figura 1: Comportamento do incremento da carga ao longo do macrociclo de
treinamento
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	RESULTADOS 
	 A tabela 2 compara os valores médios de cada variável entre ambos os grupos no mesmo momento e no mesmo grupo entre ambos os momentos (análise inter e intra-grupos).
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