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RESUMO
Introducdo: Estudos demostram que a
composicao corporal desempenha um

importante papel no alcance do sucesso em
diferentes modalidades esportivas com
distintas demandas. Objetivo: Correlacionar a
composicao corporal com o desempenho em
tempo e ritmo na corrida de 5km. Materiais e
Métodos: Treze corredores (37,3 9,4 anos)
passaram por avaliacbes de massa corporal,
estatura e dobras cutdneas. Calculou-se o
percentual de gordura (%G), soma das dobras
(SD), massa gorda (MG), massa magra (MM) e
massa livre de gordura (MLG). Anteriormente a
corrida, foram reportadas a recuperacéo e dor,
para entdo iniciar o aquecimento seguido da
corrida de 5 quilémetros (km). Para monitorar o
desempenho utilizou-se o sistema de GPS
Garmin Forerunner®. As correlagdes foram
testadas através do teste de Pearson.
Resultados: Foram encontradas correlacdes
entre o %G e desempenho nos 5km (r = 0,63,
p=0,02), assim como a SD (r = 0,71, p = 0,006),
e a MG (r = 0,64, p=0,01). Ndo houve
correlagdes entre o indice de massa corporal
(IMC) e o desempenho nos 5km (p=0,81), tal
como, a MM (p=0,90) e MLG (p=0,83). No ritmo
da corrida (PACE = min/km), foram detectadas
correlagdes positivas com o %G (r = 0,59;
p=0,03) e a massa gorda (r = 0,58; p=0,03).
Entretanto, as demais varidveis ndo se
correlacionaram com o PACE (IMC, SD, MM,
MLG). Conclusdo: A composi¢do corporal afeta
negativamente no desempenho (tempo) e ritmo
(PACE) da corrida de 5km em corredores
amadores.
Palavras-chave: Atletismo.
Resisténcia.

Antropometria.
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ABSTRACT

Body cosition influences the time and pace in a
5km run

Introduction: Studies demonstrate that body
composition plays a significant role in achieving
success in different sports with distinct
demands. Objective: To correlate body
composition with performance in time and pace
in the 5km run. Materials and Methods: Thirteen
runners (37.3 19.4 vyears) underwent
assessments of body mass, height, and skinfold
thickness. The percentage of body fat (%BF),
sum of skinfolds (SSF), fat mass (FM), lean
mass (LM), and fat-free mass (FFM) were
calculated. Prior to the run, recovery and pain
were reported, followed by warming up and the
5-kilometer (km) run using the Garmin
Forerunner® GPS system to monitor
performance. Correlations were tested using
the Pearson test. Results: Correlations were
found between %BF and performance in the
5km (r =0.63, p=0.02), as well as SSF (r=0.71,
p=0.006), and FM (r = 0.64, p=0.01). There
were no correlations between body mass index
(BMI) and performance in the 5km (p=0.81), as
well as LM (p = 0.90) and FFM (p=0.83). In the
running pace (PACE = min/km), positive
correlations were detected with %BF (r = 0.59;
p=0.03) and fat mass (r = 0.58; p=0.03).
However, the other variables did not correlate
with PACE (BMI, SSF, LM, FFM). Conclusion:
Body composition negatively affects the
performance (time) and pace (PACE) of the
5km run in amateur runners.
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INTRODUCAO

A crescente conscientizacdo em
relacio a salde tem impulsionado o
crescimento da pratica de exercicios fisicos,
com uma notavel énfase nas atividades ao ar
livre, como, por exemplo, a corrida de rua. A
ascensao dessa modalidade pode ser atribuida
a sua democratizacdo, refletida no acesso
ampliado e facilitacdo desta pratica (Salgado,
Chacon-Mikhail, 2006).

Apesar da popularidade, as corridas de
rua ndo tém como Uunico objetivo a salde e/ou
lazer, isto é, a competitividade dessas provas
passa também por aumento significativo.

A Associacdo Internacional das
FederacBes de Atletismo (IAAF) define as
corridas de rua como as disputadas em
perimetro urbano e via pavimentada com
distancias oficiais variando entre 5 e 100
quildmetros (km).

Para a obtencdo de um desempenho
satisfatério nessas provas, 0s corredores
devem demonstrar resisténcia muscular para
suportar o impacto dos pés com o solo, tal
impacto chega acrescentar cerca do triplo da
massa corporal, e os minutos de corrida
constante, respectivamente (Bramble,
Lieberman, 2004).

Visto essas demandas supracitadas,
para um bom desempenho em corredores,
tradicionalmente, as variaveis que tém sido
associadas e avaliadas na modalidade séo o
consumo maximo de oxigénio (VO2 max),
economia de corrida e concentracbes de
metabdlitos no sangue (MclLaughlin e
colaboradores, 2010).

Entretanto, estudos demostram que a
composicao  corporal desempenha um
importante papel no alcance do sucesso em
diferentes modalidades esportivas com
distintas demandas (Barbieri e colaboradores,
2017).

Além do mais, outros aspectos
parecem influenciar diretamente no
desempenho da corrida, como por exemplo, o
gasto energético, visto que ele é aumentado
com a velocidade, assim como com a
proporcao do corpo, ou seja, quanto maior o
volume corporal do corredor maior sera seu
gasto de energia durante a prética da atividade
(Pontzer, 2017).

Embora seja comum associar o
desempenho em corridas de longa distancia a
interacao entre fatores genéticos e ambientais
(Norton e colaboradores, 1995), uma analise de

corredores na Africa Oriental revelou que
aqueles com menor indice de massa corporal
(IMC) percorreram a mesma distancia em
menor tempo.

A correlacdo entre gasto energético e
tamanho corporal sugere que o excesso de
tecido adiposo demanda maior esforgo
muscular para movimentar as pernas em alta
velocidade, dificultando o sucesso na corrida,

tornando  relevante executar avaliacbes
antropométricas em corredores (Mooses,
Hackney, 2017).

Para obtencdo de  parametros

antropométricos e de composi¢cdo corporal,
existem diferentes ferramentas, desde o padréo
ouro, como a pesagem hidrostatica e a
absorciometria de raios-X de dupla energia
(iDEXA), aos duplamente indiretos, como por
exemplo, as dobras cutdneas, essas que
ganham destague no cotidiano de devido ao
baixo custo. Embora a medi¢cdo das dobras
cutdneas seja relativamente simples, quando
realizado por profissional experiente é possivel
obter fidedignidade satisfatéria (Mattsson,
Thomas, 2006).

Visto que a antropometria parece estar
relacionada ao desempenho em diferentes
modalidades (Kyriazis e colaboradores, 2010;
Chiarlitti e colaboradores, 2018; Penichet-
Tomas e colaboradores, 2021; Santos e
colaboradores, 2023), e que na corrida, mais
especificamente na prova de 5km, as variaveis
predominantemente investigadas sdo de
ambito fisioldgico, deixando assim uma lacuna
em relac@o as medidas antropométricas, se faz
necessdario investigar o0s impactos da
composicao corporal em corredores. Posto isto,
0 objetivo deste estudo é correlacionar a
composicdo corporal de corredores amadores
com o desempenho e ritmo na corrida de 5km.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram do estudo treze homens
praticantes de corrida com idade de 37,3 +9,4
anos, e 7,1 +2,3 anos de pratica na modalidade.

Para participar do estudo os individuos
deveriam ter pelo menos um ano ininterrupto de
pratica na corrida de 5km, n&o possuir lestes
musculoesqueléticas agudas que impedissem
a execuc¢dao da corrida.

Todos consentiram com a participacao
no estudo e assinaram o termo de
consentimento live e esclarecido (TCLE), os
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protocolos aqui impostos foram previamente
julgados e aceitos pelo comité de ética e
pesquisa da Universidade de Sdo Paulo (USP)
sob o parecer de n° 1.051.649/2015.

Delineamento experimental

O desenho desse estudo seguiu como
experimental e transversal. Anteriormente a

sessdo experimental, foi realizado uma
anamnese, além de serem sugeridas
instrucbes como: ndo realizar exercicios

extenuantes por pelo menos 48 horas antes do
teste, abster-se de bebida alcodlica no dia
antecedente da corrida, além de ndo utilizar
estimulantes (cafeina, por exemplo), manter
uma boa hidratacdo e consumo de alimentos
habituais.

Todas as avaliacdes foram feitas de
forma individual, ao chegar no laboratério,
foram realizadas as medidas antropométricas,
sendo peso (kg), altura (m) e dobras cuténeas.
Apb6s isso, eram reportadas as escalas de

Passo 2:

medidas antropométricas

Passo 1: Uma g TTTTTTTTTIT]
semana antes !

9 Illlllllllllll
> \
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a x

Passo 3: Escala de PSE

Figura 1 - Delineamento experimental.

percepcao subjetiva de recuperacdo (PSREC)
e escala visual analégica de dor (EVA).

Feito isto, o corredor era direcionado a
pista de atletismo (com metragem oficial —
400m) e entdo era orientado a realizar um
aquecimento habitual, para todos era
disponibilizado um tempo de dez minutos
cronometrados.

Apbs 0 aguecimento eram
posicionados os dispositivos de monitoramento
de frequéncia cardiaca e GPS para entéo,
finalmente dar inicio a corrida de 5km. Antes do
inicio foi orientado aos corredores a
desempenharem o menor tempo possivel,
caracterizando assim, uma corrida
contrarrelogio.

Durante a corrida, 0 acesso agua era
livre e os estimulos verbais foram padronizados
igualmente para todos o0s corredores.
Finalizado a corrida, a percepgao subjetiva de
esforco (PSE) era reportada. A

Figura 1 Apresenta os procedimentos
do estudo.

Passo 4: GPS e monitor de FC
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Passo 6: Escala de PSE
Passo 5: teste de 5 KM

Legenda: PSE = Percepc¢édo subjetiva de esforco; FC= Frequéncia cardiaca; KM = quildmetros.

Anamnese e medidas antropométricas

A anamnese foi aplicada de maneira
individual e sem interferéncia do aplicador, os
individuos  foram guestionados  sobre
informacdes do treino (tempo de préatica e
frequéncia semanal), também foi solicitado o
seu melhor tempo nos 5km com comprovacéo
(comprovante de prova, histdrico de aplicativo),

se participa de provas com regularidade e se
sim qual o nivel de relevancia destas provas,
assim como histérico de doencas e lesdes, uso
de medicamentos.

Os individuos passaram por avaliacfes
antropométricas realizadas por um (nico
avaliador experiente, sendo elas, massa
corporal, estatura através de uma balanca
corporal mecanica da marca welmy®, e as
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dobras cutaneas através de um adipdbmetro
clinico da marca Cescorf®.

As dobras coletadas foram: tricipital,
subescapular, supra iliaca, abdominal, axilar
média, supraespinal e coxa. Para encontrar a
densidade corporal (DENS) foi seguido o
protocolo de Jackson e Pollock de 7 dobras
(Jackson e Pollock 1977):

DENS = 1,09700000 - [0,00046971*(Z7DC)] +
[0,00000056*(= 7DC) 2] - [0,00012828*(idade)]

Para obter o percentual de gordura
(%G), utilizou-se a equacéo de Siri:
%G = [(4,95/ D) — 4,50] * 100

J& a massa gorda (MG) foi calculada
multiplicando o0 %G pela massa corporal (%G x
kg). A massa magra (MM) foi dada pela
diferenca (subtragéo) entre a massa corporal e
a MG. E, por fim, a massa livre de gordura
(MLG) seguiu a formula da MM.

A soma das dobras (SD) deu-se pela
somatéria dos milimetros das sete dobras
coletadas.

Percepcdo subjetiva de recuperacdo e
escala de dor

Com o propésito de assegurar
condi¢cdes de recuperagdo, ao se apresentar
para a sessdo experimental, o participante
indicava uma pontuacéo na escala PSREC.
Esta escala, graduada de 0 a 10 unidades
arbitrarias  (UA), representa estados de
recuperacdo, em que 0 corresponde a uma
condigao de “muito mal
recuperado/extremamente cansado” e 10
indica estar “muito bem recuperado/com
grande energia” (Laurent e colaboradores,
2011).

Posteriormente a resposta na PSREC,
o individuo registrava o nivel de dor muscular
generalizada que experimentava nhaquele
momento, utilizando a Escala Visual Analégica
(EVA), que é uma régua de 0 a 10, onde O
denota “auséncia de dor” e 10 indica “dor
maxima” (Bijur, Silver, Gallagher, 2001).

Monitoramento da frequéncia cardiaca e
sistema de GPS

Para acompanhar e registrar a
frequéncia cardiaca (FC) durante a corrida, foi
utilizado o dispositivo Polar H10®, o qual

compreende uma faixa posicionada na altura
do térax. Os dados foram transmitidos e
registrados simultaneamente em um
smartphone.

A avaliagdo do  desempenho,
englobando a distancia percorrida e o ritmo, foi
efetuada por meio do sistema de GPS Garmin
Forerunner®. Entretanto, o reldgio foi protegido
por uma munhequeira para evitar que o0s
corredores consultassem os dados de
desempenho, com o intuito de prevenir a
influéncia da dosagem de ritmo, uma vez que o
objetivo era o0 maximo do desempenho.
Adicionalmente, a hidratacéo foi disponibilizada
de forma regular, e estimulos verbais foram
fornecidos de maneira padronizada a cada trés
voltas por um Unico pesquisador.

Percepcao subjetiva de esfor¢co (PSE)

Para analisar o esforco percebido de
cada corredor ao término da corrida, foi
utilizado a escala de percepcdo subjetiva de
esforco CR10 de Borg, essa ferramenta varia
de 0 a 10, onde 0 indica um status de esforco
‘muito, muito leve” e 10 “extremamente
pesado”, vale ressaltar que essa escala € uma
ferramenta validada e confiavel (Tiggemann,
Pinto e Kruel, 2010).

Andlise estatistica

O teste de Shapiro-Wilk foi empregado
para avaliar a normalidade dos dados.
Posteriormente, foi conduzida a andlise de
correlacdo utilizando o teste de Pearson,
considerando a distribuicdo normal, entre a
porcentagem de gordura e outros pardmetros
de composicdo corporal e o desempenho e
ritmo na corrida. O nivel de significAncia
estabelecido foi de 5%. A analise estatistica e a
elaboracdo dos gréaficos foram realizadas por
meio do software GraphPad® (Prism 6.0, San
Diego, CA, EUA).

RESULTADOS

A PSREC dos corredores foi de 8,1
+1,3 unidades arbitrarias (UA), ja a EVA foi de
1,3 1,6 UA.

A Tabela 1 apresenta as variaveis de
frequéncia cardiaca média e pico durante a
corrida de 5km, bem como a PSE reportada ao
final do esforco.
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Tabela 1 - Valores de frequéncia cardiaca durante a co

rrida e esfor¢o reportado.

Variaveis

Média + desvio padréo

FC média (bpm) 172,5+8,7
FC pico (bpm) 182,3+6,8
6,9+23

PSE (UA)

Legenda: FC = Frequéncia cardiaca; bpm = Batimentos por minuto; PSE = Percepc¢éo subjetiva de

esforco; UA = Unidades arbitrarias.
A Figura 2A indica a correlagdo entre o

percentual de gordura (%G) e o desempenho
(tempo) na corrida. Ja a Figura 2B apresenta a

A

259 r=063
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Tempo 5km

correlacdo entre a soma de dobras (80,2 + 20,4
milimetros) e o desempenho na corrida (23,1 +
2,8 minutos).

200- r=0,71
p = 0,006

1504
100
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u_

I I I 1

15 20 25 30

Tempo 5km

Figura 2 - (A) Correlagédo entre o percentual de gordura e o desempenho na corrida de 5km. (B)
Correlacao entre a soma das dobras cuténeas e o desempenho na corrida.
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Figura 3 - Correlagéo entre a massa gorda (kg) e o desempenho na corrida de 5km.

Legenda: MG = massa gorda (kg). Km = quildmetros.

A Figura 3 apresenta a correlagéo entre
a massa gorda e o desempenho na corrida.

As demais variaveis da composicao
corporal ndo se correlacionaram com o
desempenho na corrida, séo elas o IMC (r = -
0,07; p=0,81), massa magra (r = 0,03; p=0,90),

e finalmente, a massa livre de gordura (r = 0,06;
p=0,83).

No que tange o ritmo (min/km) da
corrida (Pace), a Figura 4A apresenta a
correlacdo entre o percentual de gordura e o
Pace. Na Figura 4B estd apresentada a
correlacdo entre a massa gorda (kg) e o Pace.
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Figura 4 - (A) = Correlagéo entre o percentual de gordura (%) e o Pace (min/km). (B) = Correlacéo

entre a massa gorda (kg) e o Pace (min/km).

Ainda sobre o Pace, a Tabela 2 indica
outras variaveis da composicdo corporal que
ndo foram detectadas correlagdes.

Tabela 2 - Correlacdes das varidveis da composicdo corporal com o Pace da corrida de 5km.

Variaveis Valor der Valor de p
Soma das dobras (mm) 0,21 0,48
IMC (kg/m?) 0,23 0,44
Massa residual (kg) 0,19 0,51
Massa magra (kg) - 0,07 0,81
Massa livre de gordura (kg) - 0,01 0,94

Legenda: mm = milimetros; IMC = indice de massa corporal; kg = quilograma; m2 = metro quadrado.

DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo
correlacionar a composicdo corporal de
corredores amadores com o desempenho e
ritmo na corrida de 5km. Entre os principais
resultados obtidos, detectou-se uma correlacéo
negativa entre o percentual de gordura e o
desempenho na corrida (r = 0,63; p=0,02),
sugerindo que quanto maior o percentual de
gordura, pior é o desempenho (tempo) na
corrida de 5km.

Estudos anteriores identificaram que
corredores com valores de dobras cutaneas
mais baixos, apresentavam desempenho
superior em corridas de longas distancias
(3.000m, 5.000m, 10.000m e maratona)
(Arrese, Ostériz, 2006; Legaz, Eston, 2005).
Sendo assim, nossos achados acerca da soma
das dobras cutédneas corroboram com o0s
estudos citados e sugere uma forte correlacéo
(r = 0,71) entre a SD e o desempenho nha
corrida, isto é, quanto maior for o tecido
adiposo, pior serd o desempenho, isso se deve
ao fato de que para a finalidade de aspectos

motores e biomecanicos, a gordura é
considerada um tecido disfuncional, ou seja,
atua como peso “extra” que sobrecarrega o
corredor e consequentemente afeta
negativamente na performance (Mooses,
Hackney, 2017).

No que se refere ao IMC, a média da
amostra foi de 24,8 + 2,0 (kg/m2), de acordo
com os valores de referéncia, o valor é
considerado como “peso normal”, visto isto,
provavelmente a massa corporal e altura ndo
estdo relacionados ao desempenho dos atletas.

Entretanto, o IMC néo é considerado o
indicador mais adequado para avaliar
individuos fisicamente ativos, pois ele nao
avalia se massa corporal € composta por
massa muscular ou com massa gorda, além de
néo ser indicativo de distribuicdo das regides da
gordura, esses sdo fatores importantes para
realizar a avaliacgdo de um individuo
(Mazzoccoli, 2016).

Os resultados observados quanto a
massa gorda revelaram uma correlacédo
positiva (r = 0,64; p=0,01), tal resultado estava
dentro do esperado, uma vez que 0 excesso de
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tecido adiposo parece demandar de um maior
esforco muscular para desempenhar uma
corrida eficiente (Mooses, Hackney, 2017).

O Pace compreende-se em uma
variavel que determina o tempo gasto por um
corredor para percorrer a distadncia de 1km,
habitualmente é expresso em min/km.

O entendimento acerca dessa variavel
se mostra importante a fim de controlar a
intensidade na corrida, visto que, quanto menor
o Pace, melhor o desempenho do atleta.
Relacionando este como percentual de gordura
e a massa gorda foi encontrada uma correlacéo
positiva (r = 0,59; p=0,03). Sendo assim, de
maneira similar com o tempo total, o ritmo da
corrida também é influenciado pela composi¢éo
corporal do individuo (Pontzer, 2017).

Avaliando a correlacdo entre massa
magra, desempenho e ritmo na corrida, ndo
foram detectadas correlagcbes significantes,
isso provavelmente se da devido a composicao
deste tecido (massa magra) que na sua maioria
é composta por musculos, esses tecidos
impactam principalmente em eventos de forca
e poténcia, como por exemplo, em uma corrida
de 100 metros rasos (Barbieri e colaboradores,
2017), n&o possuindo relevancia em eventos de
resisténcia como no presente estudo.

E importante destacar que os niveis de
recuperacdo e dor dos corredores reportados
através da PSREC (8,1 + 1,3 UA) e EVA (1,3
1,6 UA) foram considerados como bem
recuperados e dor leve, sugerindo a
confiabilidade nos dados de desempenho, uma
vez que a recuperacdo e dor estdo intimamente
relacionadas com a performance (Doherty e
colaboradores, 2021).

Um dos métodos de avaliacdo da
intensidade da corrida foi a PSE, esse é um
método confiavel e de baixo custo, amplamente
utilizado para monitoramento e avaliagdo em
diferentes tipos de exercicio (Tiggemann, Pinto
e Kruel, 2010). A média reportada dos
corredores foi de 6,9 2,3 UA, ou se€ja,
“intenso”. Além da PSE, foi utilizado um monitor
cardiaco para analisar a FC durante a corrida,
combinada com a PSE, a FC auxilia no
monitoramento dos aspectos de intensidade do
exercicio (Halson, 2014).

A FC durante o esfor¢o foi de 172,5
18,7 bpm, resultando em ~ 94% da FC méxima
(dada pela férmula: 208 — (0,7 x idade) (Tanaka
e colaboradores, 2001). Através destes dados,
€ possivel afirmar que os corredores seguiram
a orientacdo de percorrer a distancia de 5km

em um menor tempo possivel, tornando o
estimulo intenso.

E importante ressaltar algumas
limitacbes presentes no estudo, como por
exemplo, a ferramenta de avaliacdo da
composicado corporal (dobras cuténeas), ou
seja, uma ferramenta duplamente indireta.

Outro fator é a falta de um recordatério
alimentar, uma vez que essa variavel pode
influenciar no desempenho.

Futuras pesquisas podem explorar com
ferramentas de padrdo ouro as relacdes entre
composicao corporal e desempenho atlético em
diferentes populacdes, assim como a presenca
de gordura em diferentes regides do corpo,
além de outros tipos de corrida (velocidade,
meio fundo e fundo).

CONCLUSAO

A composicéo corporal,
especificamente o percentual de gordura, soma
das dobras e massa gorda afetam
negativamente no desempenho e ritmo da
corrida de 5km em corredores amadores. Com
isso, € importante a manutencdo de baixos
niveis de gordura corporal objetivando a
performance de corridas e resisténcia.
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