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1. Introducéo

Atualmente, apréticaregular de exerciciosfisicos é consideradaimportante ndo apenas para melhora das aptiddes fisicas rel acionadas
a0 desporto, mas também para aprimorar a salide (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1998; AMERICAN HEART
ASSOCIATION, 2007).

Caminhada e corrida sdo duas modalidades de exercicios fisicos muito utilizados para melhora da capacidade cardiorrespiratoria e da
composicao corporal, sendo que as pessoas devem iniciar um programa de treinamento caminhando até atingirem aptidéo fisica
suficiente para correr (BARROS, 1997).

Vé&rios estudos comparam as respostas fisioldgicas da caminhada e da corrida (HAYMES, BY RNES, 1993; WALKER et a., 1999;
GREIWE, KOHRT, 2000; HANNA, ABERNETHY, BURGES-LIMERICK, 2000; KING et a., 2004; SCHIFFER et al., 2006), mas
comparando em distancias diferentes, sendo poucos os estudos que fizeram a comparacdo em velocidades diferentes e percorrendo a
mesmadistancia (FELLINGHAM et a., 1978, BHAMBHANI, SINGH, 1985; HALL et al., 2004).

Fellingham et al. (1978), Bhambhani e Singh (1985) e Hall et al. (2004) investigaram o gasto energético da corrida e caminhada
percorrendo a mesma distancia, mas ndo nas recomendacfes propostas para controle da massa corporal e para manter ou melhorar a
aptidao cardiorrespiratoria (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 1998; AMERICAN HEART ASSOCIATION, 2007).
Considera-se importante determinar o gasto energético de caminhar e correr amesma disténcia, pois muitos individuos ndo possuem
aptiddo cardiorrespiratéria que os permita correr, sendo necessario utilizar a caminhada para melhora do condicionamento
cardiorrespiratorio e controle da massa corporal.

Por isso, é necesséria a comparagdo do gasto energético da caminhada e da corrida percorrendo a mesma distancia total de acordo
com as diretrizes para treinamento aerébio.

2. Objetivos

Comparar 0 gasto energético da caminhada e corrida percorrendo a mesma distancia.

3. Desenvolvimento



Foram estudados dez homens, idade entre 18 e 35 anos, saudaveis, em treinamento fisico regular hd no minimo trés meses. Apés a
explicagéo do projeto, os voluntarios assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Este projeto foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba, Protocolo no 03/09.

Todos os voluntérios foram submetidos a avaliacdo da salide, antes do inicio do protocolo de testes, respondendo a um questionario de
histérico da salide. Os questionérios foram analisados pel os pesquisadores para descartar contra—indicacdes aos testes.

Apés a avaiacdo da salde, os voluntérios foram submetidos aos testes, com intervalos de 48 a 72 horas. Todos ocorreram no
Laboratdrio de Avaliagdo Antropométrica e do Esforco Fisico da Faculdade de Ciéncias da Salde (FACIS) da Universidade
Metodista de Piracicaba (UNIMEP).

Os voluntarios foram submetidos a dois testes cardiopulmonares submaximos, em |aboratorio climatizado, com temperatura mantida
entre 20° e 24°C, em uma esteira ergométrica Inbrasport ATLO.

Foi pedido aos voluntérios que ndo fizessem exercicios fisicos vigorosos e que mantivessem seus habitos dietéticos nas 24h que
antecedessem os testes.

Os voluntéarios percorreram uma distancia total de 2,0 milhas em cada um dos testes, sendo o da caminhada na velocidade de 3,0 mph

(4,8 km/h) durante 40 minutos e o da corrida na velocidade de 6,0 mph (9,6 km/h) durante 20 minutos.

A medida dos gases expirados foi realizada de forma direta, por analisador de gases metabdlicos VO2000-Medical GraphicsO. Foi

determinado o consumo de oxigénio, producéo de didxido de carbono, quociente respiratdrio ndo protéico e gasto energético em cada
um dos testes.

Foi calculado o gasto energético do exercicio por meio da multiplicacéo do consumo de oxigénio em litros por minuto pelo vaor do
equivalente térmico do oxigénio (FOSS, KETEYIAN, 2000; McARDLE, KATCH, KATCH, 2008), sendo expresso em quilocalorias.
Paratodas as varidveis foi realizada a andlise descritiva dos resultados. A normalidade dos dados foi verificada por meio do teste de
Shapiro-Wilks. A comparagéo entre os dados da caminhada e corridafoi realizada por meio do teste t de Student para dados pareados.

Em todas as andlises foi considerado nivel de significancia de cinco por cento (p < 0,05).

4. Resultado e Discussao

O gasto energético foi superior na corrida em relacdo a caminhada, tanto em quilocalorias por minuto (Figura 1) quanto em
quilocaloriastotais (Figura 2).

Osvalores de METs também foram superiores na corrida que na caminhada (Figura 3).

No presente estudo foram encontrados valores de gasto energético significativamente maior na corrida que na caminhada,
corroborando com o trabalho de King et a. (2004), que avaliaram 10 homens na caminhada e corrida durante 10 minutos em cada, nas
velocidades de 3 e 6 mph respectivamente, e encontraram valores de 4,12 + 0,4 kcal/min para a velocidade de 3 mph e de 11,30 +
1,63 kcal/min para a vel ocidade de 6 mph.

Walker et al. (1999) estudaram a caminhada e corrida durante cinco minutos em 47 adol escentes do sexo masculino, e obtiveram um
gasto energético de 5,8 + 2 kcal/min para a velocidade de 3,5 mph e 11,30 + 2,5 kcal/min para a velocidade de 5,5 mph. Dados
semel hantes aos encontrados no presente estudo.

Em um estudo de Haymes e Byrnes (1993), dez homens caminharam e correram por quatro minutos nas velocidades de 3 e 6 mph
respectivamente, e foi observado um gasto energético de aproximadamente 4 kcal/min na caminhada e de aproximadamente 10
kcal/min na corrida. Estes resultados sdo préximos ao deste estudo.

Os estudos de Haymes e Byrnes (1993), Walker et a. (1999) e King et a. (2004) mostram que a corrida acarreta em um dispéndio
energético superior ao da caminhada quando expresso em quilocal oria por minuto, e apresentam velocidades de corrida e caminhada e
gasto energético semelhante ao do presente estudo, mas todos eles tiveram um mesmo tempo fixo para correr e caminhar, portanto
n3o percorreram a mesma distancia.

Fellingham et al. (1978) compararam o gasto energético da corrida e caminhada na disténcia de uma milha em 24 homens, e acharam
para a velocidade de 3 mph um gasto energético de 0,66 + 0,02 kcal/kg/milha, e para a velocidade de 5 mph um gasto energético de
1,50 + 0,04 kcal/kg/milha. Esta pesquisa mostrou a corrida como tendo um gasto energético significativamente maior que a
caminhada para percorrer amesma disténcia, assim como no presente estudo.

Bhambhani e Singh (1985) investigaram a caminhada e corrida em 12 homens percorrendo a distncia de um quilémetro. A
velocidade da caminhadafoi de 81,5 + 6,8 m/min e paraacorridade 154,9 + 12,2 m/min, e verificaram um gasto energético de 0,79 +
0,07 kcal/kg/km para a caminhada, e para a corrida foi de 1,16 + 0,15 kcal/kg/km. Este trabalho teve a velocidade de corrida e
caminhada e de gastos energéticos proximos ao do presente estudo, mostrando assim, que a caminha acarreta em um gasto energético
inferior ao da corrida.

Hall et a. (2004), realizaram testes de corrida e caminhada em homens, onde percorreram a disténcia de 1600m, que equivale a uma
milha, correndo na vel ocidade de 2,82 m/s por 10 minutos e caminhando na velocidade de 1,41 m/s por 20 minutos, e verificaram um
gasto energético de 520,6 + 27,6 kj/total paraacorrida e de 370,4 + 17,7 kj/total para a caminhada. Este estudo apresentou um gasto
energético de quase a metade do apresentado no presente estudo, pois a velocidade de corrida e caminhada foram semelhantes e a



distanciatotal percorridafoi a metade, tendo assim também a metade do tempo gasto para correr e caminhar.

A American Heart Association (2007), classifica a caminhada de 3 mph como um exercicio de intensidade moderada com valor de
MET igual a 3,3, e a corrida de 6 mph como um exercicio de intensidade vigorosa com valor de MET igual a 10. Estes valores sao
semel hantes aos deste estudo, que foram de 9,44 + 0,72 METs paraacorridae 3,70 + 0,41 METs para a caminhada.

Sendo que a corrida apresentou valores de METs entre 7 e 10, e exercicios fisicos com estes valores estdo associados a uma
diminuicdo no risco de mortalidade (KOKKINOS et al., 2008).

Os trés estudos que compararam a corrida e a caminhada na mesma distancia (FELLINGHAM et al., 1978; BHAMBHANI, SINGH,
1985; HALL et d., 2004) e a classificagdo de METs da American Heart Association (2007) corroboram com o conceito gque a
caminhada e a corrida s8o exercicios que demandam gastos energéticos diferentes, independente da distancia percorrida ser amesma,
e a corrida sendo superior a caminhada.

Os dados do presente estudo estdo de acordo com os trabalhos de King et al. (2004), Walker et al. (1999), Haymes e Byrnes (1993),
Fellingham et al. (1978), Bhambhani e Singh (1985) e Hall et al. (2004), evidenciando que a corrida apresenta maior gasto energético
que a caminhada, em valores expressos em kcal/min, mas também quando a disténcia percorrida € a mesma.

Destaca-se que a duragéo e a intensidade dos exercicios utilizados neste estudo atendem as diretrizes do American College of Sports
Medicine (1998) e da American Heart Association (2007) para treinamento aerébio.

5. Consider acBes Finais

Os resultados obtidos permitem concluir que, em homens jovens, a corrida apresenta um gasto energético superior ao da caminhada,
sendo mais indicado correr que caminhar para promogao e manutengéo da salide e melhora da composicao corporal.
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