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RESUMO

Este estudo quase-experimental avaliou os efeitos de dois programas de exercicio fisico, ofertado no contexto das aulas de
Educacdo Fisica escolar, sobre indicadores de aptidéo fisica. A amostra por conveniéncia foi composta por 91 alunos com
idades entre 9-12 anos que formaram os grupos Formagao Corporal (PFC; 45 alunos) e Educagdo Fisica (PEF; 45 alunos).
Foi mensurado o indice de massa corporal (IMC), aptiddo cardiorrespiratéria (ApC), flexibilidade e forca muscular
localizada (FML). Recorreu-se ao “Teste t pareado” e ANOVA de medidas repetidas. O tamanho do efeito foi estimado
pelo “eta ao quadrado parcial”, estratificado por sexo, sendo aceito a probabilidade de 5% de erro. Os resultados mostraram
nos meninos efeito muito elevado no grupo PFC na ApC, flexibilidade e FML e efeito elevado no grupo PEF na flexibilidade
e FML. Nas meninas efeito muito elevado no grupo PFC na ApC, flexibilidade e FML e no grupo PEF efeito muito elevado
na flexibilidade e FML e de efeito elevado na ApC. N&o houve efeito no IMC em ambos o0s grupos. Ressaltamos que este
nico encontro semanal (15 minutos de PFC) foi capaz de apresentar efeito muito elevado e elevado na aptidéo fisica a
favor do PFC em ambos 0s sexos.

Palavras-chave: Educacdo fisica. Escola. Aptidao fisica. Crianca. Exercicio Fisico.

ABSTRACT

This quasi-experimental study evaluated the effects of two physical exercise programs offered in the context of physical
education classes on physical fitness indicators. The convenience sample consisted of 91 students aged 9-12 years who
formed the group's Body Training (GBT; 45 students) and Physical Education (PE; 45 students). Body mass index (BMI),
cardiorespiratory fitness (CRF), flexibility, and localized muscle strength (LMS) were measured. The “Paired t-test” and
repeated measures ANOVA were used. The size of the effect was estimated by the “partial squared eta”, stratified by sex,
with a 5% probability of an error being accepted. The results showed in boys a very high effect in the PFC group on CRF,
flexibility, and FML and a high effect in the PEF group on flexibility and FML. In girls, a very high effect in the GBT group
on CRF, flexibility, and FML, and the PE group greatly affected flexibility and FML and had a high effect on CRF. There
was no effect on BMI in either group. We emphasize that this single weekly meeting (15 minutes of GBT) was able to have
a very high and high effect on fitness in favor of the GBT in both genders.

Keywords: Physical Education. School. Physical Fitness. Children. Exercise Training.

Introducéo

Existem fortes evidéncias da relagdo entre maiores niveis de aptiddo fisica com a
reducdo de indicadores de risco a saude cardiovascular, musculoesquelética, mental e melhor
desempenho escolar em criangas e adolescentes® 2. Por outro lado, estdo bem documentados
0s multiplos prejuizos a saude decorrentes de um modo de vida sedentario ou fisicamente
inativo® 4,

As recomendacdes da Organizacdo Mundial da Salde sobre a atividade fisica
orientam que criangas e adolescentes devam acumular pelo menos 60 minutos de atividades
de intensidade moderada-vigorosa diariamente, incluindo exercicios aerobicos para o sistema
cardiovascular e exercicios de intensidade vigorosa, pelo menos trés vezes por semana, para
0 sistema musculoesquelético®.
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Todavia, a pratica de atividades fisicas das criancas e adolescentes brasileiros estdo
distantes das recomendacGes da Organizacdo Mundial da Sadde. Observa-se que o Relatorio
Nacional de Desenvolvimento Humano do Brasil® aponta que somente 0,55% das escolas
brasileiras sdo identificadas como escolas ativas, ou seja, escolas que possuem uma cultura
e infraestrutura voltada a pratica de atividade fisica e esportes. Da mesma forma, o relatério
aponta que 90% das escolas brasileiras, publicas e privadas, apresentam condi¢des precarias
para a promocdo da atividade fisica e esportes. Ainda se acrescenta o fato de que os
programas de Educagdo Fisica escolar normalmente ndo atingem padrBes desejados de
atividades moderadas e intensas passiveis de aprimorar a aptidéo fisica’.

Kremer et al.2 ao investigarem as aulas de EF na escola apontam que atividades fisicas
moderadas ou vigorosas compunham somente 33% do tempo total de todas as aulas
observadas. Isto significa que no tempo restante os alunos permanecem parados, sentados,
deitados ou apenas caminhando lentamente, ainda que, devemos considerar pertencentes
momentos de reflex3o e/ou feedback. Hino et al.° revelaram um quadro semelhante. A maior
parte do tempo, 45,5% os alunos permaneceram em pé, seguidos de 26,3% da aula
caminhando, 17,9% sentados, e uma menor parte do tempo estando muito ativos (8,67%) e
1,5% deitados. Santos et al.’® descreve quadro similar: 41% do tempo da aula os alunos
permanecem em pé (parados); 27% caminhando, 20% sentados; e apenas 9% correndo. Neste
contexto se manifesta a evidente necessidade de inserir nas aulas de Educacdo Fisica
atividades fisicas e esportivas com duracdo e intensidade que facilitem a adocdo de
comportamentos voltados ao desenvolvimento da aptiddo fisica'! 2,

A ocorréncia de intervengdes com intuito de promover a atividade fisica na Educacéo
Fisica escolar tem discretamente aumentado®®*°. Todavia, presume-se que s sera possivel
aumentar e qualificar o envolvimento da populacdo com as atividades fisicas e esportivas no
ambito da promocdo da saude se houver uma abordagem diferenciada, que dé énfase ao
desenvolvimento da aptiddo fisica®. Nesta perspectiva, Faigenbaum et al.'® propuseram a
insercdo de uma parte de formagdo corporal com 15 minutos de exercicios funcionais no
contexto das aulas de EF escolar em criangas. Esse programa aconteceu duas vezes por
semana durante oito semanas. Seus resultados demonstraram que as meninas foram mais
sensiveis do que os meninos aos efeitos do treinamento nos desfechos de aptidao fisica, e que
estudos de longo prazo sdo necessarios para explorar os efeitos especificos de acordo com o
sexo. Considerando o exposto acima, planejamos este estudo!’ com o objetivo de avaliar os
efeitos de dois programas de exercicio fisico, ofertado no contexto das aulas de EF escolar,
sobre os indicadores de aptidao fisica em escolares de 9-12 anos de acordo com 0 sexo.

Métodos

Desenho da pesquisa e amostra

Trata-se de uma pesquisa com delineamento quase experimental e abordagem
quantitativa realizada em uma escola pablica de Tramandai, Brasil. A populagdo incluiu
todos os alunos das quatro turmas do quarto ano da escola (n = 100) e incluidos para anélise
aqueles que completaram as avalia¢@es na linha de base e no pos-intervencao. A amostra de
conveniéncia (Tabela 1) foi composta por 91 alunos (57 meninos e 34 meninas) com idades
entre 9-12 anos. Por sorteio, duas turmas fizeram parte do grupo Formacao Corporal (PFC)
e duas turmas fizeram parte do grupo Educacéo Fisica (PEF). O projeto que deu origem a
este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul, sob o parecer 1.445.846.
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Tabela 1. Caracterizacdo da amostra através da média e desvio-padrao de ambos 0s grupos
estratificados por sexo na linha de base

Formacéo Corporal | Educacdo Fisica
Masculino Feminino Masculino Feminino
(n=28) (n=18) (n=29) (n=16)
Média (tDP)  Média (xDP)  Média (tDP)  Média (+DP)

Idade 10 (x1) 10 (x1) 10 (x1) 10 (x1)
Peso 40 (£12) 34 (x9) 42 (£15) 34 (x12)
Estatura 139 (£8) 137 (£8) 141 (£6) 135 (£6)
IMC 21 (£6) 18 (x3) 21 (£6) 18 (£5)
ApC 696 (£187) 593 (£122) 720 (£148) 620 (£176)
Flexibilidade 26 (£7) 29 (£7) 30 (£8) 28 (x8)
FML 27 (x11) 21 (£7) 27 (x10) 20 (£7)

Nota: N nimero de casos; DP desvio-padrdo; IMC indice de massa corporal; ApC aptidédo cardiorrespiratoria; FML forca
muscular localizada
Fonte: autores

Procedimentos de coleta de dados

Os testes de aptidao fisica foram realizados em conformidade com os protocolos
descritos no Manual de medidas, testes e avaliagdes do Projeto Esporte Brasil'® durante as
aulas de Educacdo Fisica na quadra esportiva da escola. Foi mensurado a estimativa de
excesso de peso avaliada pelo indice de massa corporal (IMC), a aptiddo cardiorrespiratéria
pelo desempenho no teste de corrida/caminhada de seis minutos, a flexibilidade através do
teste de sentar-e-alcancar, e a forca muscular localizada mensurada pelo nimero de
abdominais em um minuto.

Propostas de intervencdo Pedagdgica

DOls professores de Educacéo Fisica da Escola Municipal de Tramandai executaram
ao longo do ano letivo (14 semanas) dois planos de curso similares, contendo as mesmas
unidades didaticas. A estrutura geral das aulas era semelhante, com excecdo da insercao de
15 minutos de exercicios funcionais nas aulas do grupo Formacdo Corporal. As aulas do
grupo Educacdo Fisica, e do grupo Formacdo Corporal, foram realizadas semanalmente
durante um Unico encontro com duracao aproximada de 120 minutos.

Educacéo Fisica

As aulas de Educagéo Fisica seguiram os componentes curriculares sugeridos pela
Secretaria Municipal de Educacdo e estruturado com foco principal na aptidéo fisica voltada
a promocao da saude. As atividades foram organizadas visando ao desenvolvimento de
habilidades motoras fundamentais e especializadas, capacidades motoras condicionais,
coordenativas, e 0s fundamentos basicos e especificos através de jogos desportivos. Quatro
unidades didaticas foram trabalhadas ao longo do ano letivo: vivéncias em esportes
individuais (atletismo); coletivos (futsal, voleibol, handebol e basquetebol); e radicais
(parkour, skate e slackline).

Formacéo corporal

Conceituamos atividades de formacdo corporal aquelas que incluem exercicios
funcionais realizados nas aulas de Educacao Fisica escolar com duragdo de aproximadamente
15 minutos. Os exercicios foram realizados com movimentos fundamentais como saltar,
correr, puxar, agachar, girar e empurrar cujo objetivo é desenvolver a forga, equilibrio,
flexibilidade, resisténcia, velocidade e agilidade com o proprio peso corporal*® %, Sendo
assim, foram realizadas corridas de resisténcia e velocidade, exercicios com flexdes e
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extensdes de membros inferiores e superiores, exercicios abdominais e pliométricos. As
atividades foram distribuidas em quatro estac6es: (1) Corridas; (2) Membros superiores; (3)
Membros inferiores; e (4) Abdominais.

Para tal, as 14 semanas de intervencao foi estruturada em preparacdo, que teve como
objetivo adaptar o corpo para o PFC, e base, que buscou estabelecer forca, velocidade,
agilidade e resisténcia. A construcdo objetivou aumentar a intensidade e os limites
estabelecidos na base. J& o pico visou consolidar todo condicionamento adquirido ao longo
do programa. Ao longo da preparacdo foi dado énfase a postura adequada dos movimentos
bésicos propostos através de exercicios educativos. Na base foi evoluindo para exercicios e
movimentos intermediarios (exigem maior dominio corporal que 0 momento anterior), e
progressao a exercicios e movimentos mais complexos, visando a transicdo para a
construcdo. A construcdo objetivou evoluir a exercicios e movimentos complexos. No pico,
com objetivo de consolidar o condicionamento através de exercicios e movimentos
complexos incentivando que as criancas realizassem o maximo de repeti¢es possiveis.

Procedimentos estatisticos

A estatistica descritiva (média e desvio-padrao) foi calculada na linha de base e pds-
intervencdo. Recorreu-se ao “Test t pareado” para calcular a diferenca entre observacoes
emparelhadas (antes e depois). Para analisar os efeitos entre os valores na linha de base e
pos-intervencdo recorreu-se da ANOVA de medidas repetidas. A magnitude do tamanho do
efeito foi estimada pelo “eta ao quadrado parcial” e classificado de acordo com Cohen
(1988)! como: pequeno (n% < 0,05), médio (n% > 0,06 < 0,25), elevado (1% > 0,26 <0,5) e
muito elevado (n% > 0,5). As andlises estatisticas foram realizadas estratificadas por sexo no
software SPSS versdo 24.0 sendo aceito a probabilidade de 5% de erro nas analises.

Resultados

A Tabela 2 mostra os valores de aptidao fisica na linha de base e pds-intervencao,
delta, nivel de significancia e tamanho do efeito, por sexo. Nos meninos é possivel afirmar
que as praticas pedagoOgicas aplicadas geraram nas varidveis desfecho diferenca
estatisticamente significativa e de efeito muito elevado no grupo de Formagéo Corporal na
Aptidao cardiorrespiratoria (p <0,01; 1% = 0,65), flexibilidade (p <0,01; n% = 0,78) e forca
muscular localizada (p <0,01; n% = 0,68). Efeito elevado no grupo Educacio Fisica na
flexibilidade (p <0,01; n% = 0,35) e forca muscular localizada (p <0,01; n%, = 0,34) e médio
na Aptiddo cardiorrespiratoria (p <0,01; 1% = 0,24).

Nas meninas as praticas pedagogicas aplicadas geraram nas varidveis desfecho
diferenca estatisticamente significativa e de efeito muito elevado no grupo de Formagéo
Corporal na Aptiddo cardiorrespiratoria (p <0,01; 1% = 0,75), flexibilidade (p <0,01; 12 =
0,73) e forca muscular localizada (p <0,01; n% = 0,74). No grupo Educagio Fisica foi
observado efeito muito elevado na flexibilidade (p <0,01; n% = 0,61) e forca muscular
localizada (p <0,01; n°p = 0,51) e de efeito elevado na Aptiddo cardiorrespiratoria (p <0,01;
n% = 0,40). Quanto ao IMC, tanto nos meninos quanto nas meninas em ambos 0s grupos,
ndo foram encontradas diferencas significativas.
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Tabela 2. Alteracdes na aptiddo fisica desde a linha de base até ao final da intervencao

MENINOS Linha de base Pos-intervencéo Delta p %
IMC
Formacéo corporal 21 (£6) 20 (£6) -1 0,22 0,05
Educacéo Fisica 21 (£6) 21 (£6) 0 0,40 0,03
ApC
Formacéo corporal 696 (+187) 814 (£195) 118 <0,01 0,65
Educacéo Fisica 720 (+£148) 769 (x151) 49 <0,01 0,24
Flexibilidade
Formagcéo corporal 26 (£7) 34 (£8) 8 <0,01 0,78
Educacéo Fisica 30 (£8) 34 (£10) 4 <0,01 0,35
FML
Formagcéo corporal 27 (¥11) 32 (x12) 5 <0,01 0,68
Educacdo Fisica 27 (x10) 29 (+11) 2 <0,01 0,34
MENINAS Linha de base P6s-intervencao Delta p 1%
IMC
Formagcéo corporal 18 (£3) 18 (£3) 0 0,84 0,01
Educacéo Fisica 18 (£5) 18 (£5) 0 0,29 0,07
ApC
Formagcéo corporal 593 (x122) 753 (x178) 160 <0,01 0,75
Educacéo Fisica 620 (x176) 686 (+179) 66 <0,01 0,40
Flexibilidade
Formagcéo corporal 29 (£7) 36 (£7) 7 <0,01 0,73
Educacéo Fisica 28 (£8) 35 (29) 7 <0,01 0,61
FML
Formagcéo corporal 21 (£7) 26 (£9) 5 <0,01 0,74
Educacdo Fisica 20 (£7) 23 (£6) 2 <0,01 0,551

Nota:IMC indice de massa corporal; ApC aptidao cardiorrespiratoria; FML forca muscular localizada; P nivel de
significancia; 1% “eta ao quadrado parcial”
Fonte: autores

Discussao

Este estudo avaliou os efeitos de dois programas de exercicio fisico, ofertados no
contexto das aulas de Educacdo Fisica escolar, sobre os indicadores de aptidao fisica em
escolares de 9-12 anos de acordo com o sexo. As principais evidéncias indicam que o
Programa de Formacdo Corporal (PFC) nas aulas de Educacdo Fisica, efetivamente,
acarretou efeitos positivos na aptiddo cardiorrespiratoria, flexibilidade e forca muscular
localizada em ambos os sexos. Embora alguns estudos de revisdo sistematica tenham
mostrado o efeito positivo de diferentes modelos de aulas de Educacio Fisica?® 2%, poucos
intervencdes efetivas foram organizadas com uma aula semanal®* como o presente estudo.

Para estimar os efeitos especificos do sexo Faigenbaum et al.*®avaliaram a aptiddo
fisica de 40 criangas (7,6 + 0,3 anos de idade) apds oito semanas de treino integrativo durante
a aula de Educacao Fisica. Entre as criancas de sete anos, as meninas foram mais sensiveis
do que os meninos aos efeitos do treinamento neuromuscular integrativo realizado duas vezes
por semana na aptiddo cardiorrespiratoria, forca muscular localizada e poténcia de membros
inferiores. Tal como Jarani et al.?® ao evidenciar que exercicios funcionais e jogos por meio
de circuitos melhoram efetivamente parametros de aptidédo fisica em criancas, sem alterar a
frequéncia e a duracdo das aulas de Educacdo Fisica, e que 0s meninos tiveram beneficios
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superiores na melhoria da aptidao cardiorrespiratdria. Nossos resultados evidenciaram efeito
muito elevado nos desfechos avaliados tanto para meninos quanto para as meninas que
participaram do PFC.

Com relacdo a aptidao cardiorrespiratoria, que € o componente da aptidéo fisica mais
bem descrito na literatura que influencia a salde geral de criancas e adolescentes?,
evidenciamos diferenca estatisticamente significativa e de efeito muito elevado nos meninos
e meninas participantes do PFC. A magnitude desse efeito provavelmente se traduzira em
beneficios gerais para a salude (como diminui¢do de risco cardiovascular) e sublinha o
potencial do PFC para melhorar varios desfechos relacionados a satide em criangas®® 2627,

Em conformidade com nossos achados, Ardoy et al.?® nos trazem que além do
aumento de sessOes semanais (acréscimo em volume), é também importante o implemento
da intensidade, evidenciando que o aumento do volume e intensidade possui maior efeito se
comparado ao efeito do aumento do volume ou efeito do aumento da intensidade em 67
criangas espanholas ao longo de 16 semanas de intervencdo. Além disso, Lammle et al.?°
demonstraram que orientacBes acerca dos beneficios da atividade fisica e alimentagdo
saudavel juntamente com dois momentos diarios de atividade fisica, totalizando dez a 15
minutos por sessdo ao longo de um ano letivo, foi capaz de impactar de forma significativa
a aptiddo cardiorrespiratoria de 957 criancgas alemds em seu estudo randomizado por clusters
e longitudinal incluindo grupo intervencéo e controle.

Se por um lado a aptiddo cardiorrespiratoria se associa a saude cardiovascular, a
flexibilidade e a forca muscular localizada parecem estar mais relacionadas a salde
musculoesquelética em criancas e adolescentes, ou seja, criancas que possuem baixa aptidao
nessas variaveis possivelmente apresentam dor lombar®. Destacamos que o PFC apresentou
efeito muito elevado na flexibilidade e forca muscular localizada tanto nos meninos quanto
nas meninas. Embora o nivel de flexibilidade na linha de base se apresentava inferior no PFC
do que no PEF, possivelmente gerando efeito maior no grupo PFC do que no PEF,
ressaltamos que ambos 0s grupos apresentaram efeito positivo e estatisticamente significado
apos a intervencdo, efeitos esses benéficos e importantes para a salde musculoesquelética.
Nossos achados sdo importantes uma vez que a dor lombar é uma condigdo que pode atingir
até 20% dos adolescentes e até 84% das pessoas em algum momento da vida®?, e de acordo
com a “Diretriz de Pratica Clinica do Colégio Americano de Médicos” a dor nas costas ¢
muito comum e estd associada a maior ocorréncia de incapacidade do que qualquer outra
condicio®.

Além disso, Farias® prop6s dez aulas sobre atividade fisica e 22 aulas de atividades
ludicas como correr, saltar e arremessar para 57 escolares de uma escola publica do municipio
de Santa Mariana, PR. Com duas aulas semanais de 50 minutos, por 16 semanas, demonstrou
aumento significativo na flexibilidade (p<0,01). Eather et al.?” propuseram uma intervengio
multicomponente durante a Educacdo Fisica trés vezes semanais durante oito semanas e
evidenciaram efeito grande na flexibilidade e forca muscular localizada. Visto que as
intervencdes escolares de multicomponentes que envolvem uma abordagem colaborativa
para melhorar a atividade fisica e a aptiddo tem se mostrado mais eficazes®. E Faigenbaum
et al.?® ao proporem um circuito com 6-7 estaces com objetivo de melhorar a aptiddo
muscular e as habilidades motoras fundamentais durante oito semanas evidenciando efeito
na flexibilidade e forca muscular localizada.

O PFC proposto em nosso estudo compreende em um aumento de volume e
intensidade, com uma pratica de qualidade dentro da Educacéo Fisica, oferecendo um maior
leque de oportunidades para atividades fisicas, jogos e esporte voltado a aptidéo fisica. Um
dos resultados importantes desse programa baseado na escola é sua influéncia potencial na
aptidao fisica das criancas. Além do mais, 0 programa proposto € uma proposta que nao visa
concorrer com os demais contetidos e competéncias da Educagéo Fisica escolar.
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Nossa proposta apresenta resultados positivos mesmo correspondendo a um pequeno
percentual do tempo total da aula de Educacdo Fisica (15 minutos). Outros estudos
nacionais*® e internacionais®® indicaram que em uma, duas ou trés aulas semanais, um periodo
pequeno da aula com exercicio fisico estruturado (entre 12 e 20 minutos) pode apresentar
efeitos positivos em diversas variaveis de saide®’. Os estudos supracitados reforcam a
proposta do PFC pois indicam que atividades gerais de fortalecimento, velocidade, agilidade
e alongamentos, quando trabalhados em conjunto podem ser uma importante estratégia para
aulas de Educacéo Fisica.

Como perspectiva futura para confirmar nossos resultados é relevante considerar
superar as limitacdes do presente estudo como por exemplo avaliar o nivel de atividade fisica
dos escolares preferencialmente por acelerometria, trazendo informac@es relevantes sobre a
prética de atividade fisica além da EF escolar. Além disso, a literatura enfatiza que para
impactar de forma efetiva no IMC, propostas com orientacao nutricional através de atividades
em aula para entendimento dos grupos alimentares, porcées, recomendacdes diérias de macro
nutrientes, calorias e hidratacdo, por exemplo, sdo de suma relevancia. Outras importantes
questdes metodoldgicas sdo o controle da intensidade do exercicio com alguma medida
objetiva ou subjetiva, além da inclusdo de um grupo de comparacao (controle ou com outra
pratica/modelo de aula). Por fim, recomendamos que o PFC seja realizado entre duas ou trés
vezes na semana durante as aulas de Educacdo Fisica escolar de acordo com as
recomendagdes nacionais®.

Concluséao

Esta proposta metodoldgica na Educacdo Fisica escolar € um acréscimo importante
as evidéncias atuais de diferentes abordagens eficazes para melhorar a aptiddo fisica
relacionada a saide em criangas do ensino fundamental. O Programa de Formag&o Corporal
inserido nas aulas de Educacao Fisica escolar de um Gnico encontro semanal com duracdo de
120 minutos, em contraste com a maioria das escolas brasileiras que possuem dois a trés
encontros semanais com duracdo de 45 a 50 minutos, foi capaz de apresentar promover a
aptidao fisica. No intuito de interferir positivamente no desenvolvimento dessas capacidades
fisicas, principalmente nos aspectos relacionados a salde, as aulas de Educacdo Fisica devem
ser desenvolvidas com atividades que ampliem a intensidade, para tal, circuitos de exercicios
e jogos orientados aos programas de Educacao Fisica devem ser estimulados.
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