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Os efeitos do programa de exercicios fisicos start sobre os niveis de
aptidao fisica para a saude em escolares adolescentes com
indicadores de risco a saude

The effects of the program of physical exercises start over the levels of
physical fitness for health in schoolchildren with indicators of health risk
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RESUMO
Dentre os fatores associados a obesidade, reconhecemos a aptidao fisica para a satde (ApFS) como um fator
que se relaciona ao aumento ou a diminui¢do da obesidade. No intuito de melhorar as ApFS, criamos o
programa de exercicio fisico START. O objetivo foi verificar os efeitos do programa sobre os niveis de ApFS
enfatizando o IMC, RCQ e resisténcia abdominal de adolescentes matriculados no colégio Amazonense
Dom Pedro II. A amostra contou com 63 escolares com média de idade de 16,11 anos, sendo 16 do grupo
experimental (GE) e 47 do grupo controle (GC). Para a recolha e avaliagdo dos dados, utilizou-se o sistema
PROESP-Br validado por (GAYA et al., 2016). Resultados: Houve diferenca estatisticamente significativa
entre pré e pés-intervengao para QGE 17 anos na RCQ (p= 0.03) e; YGE 17 anos no Sit-up (p= 0.02); para
dGC 17 anos na RCQ (p= 0.04), IGE 16 anos na RCQ e no Sit-up (p= 0.00, p= 0.00) ¢; IGE 17 anos na
RCQ e no Sit-up (p= 0.02, p= 0.00). Os resultados obtidos no programa START apontam que intervengdes
com 21 sessoes e frequéncia de 3 vezes semanais podem gerar mudangas significativas nos niveis de ApFS.
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ABSTRACT
Among the factors associated with obesity, we recognize the physical activity for health (PAFH) as a factor
that relates to the increase or reduction of obesity. In order to improve the physical activity for health, we
created the physical exercise program START. The objective was to verify the effects of the program on the
levels of physical activities for health, emphasizing the BMI, WHR and abdominal strength of adolescents
enrolled in college Amazonense Dom Pedro II. The sample consisted of 63 schoolchildren with an average
age of 16,11 years, being 16 in the experimental group (EG) and 47 in the control group (CG). For the
collection and evaluation of data, we used the system PROESP-BR validated by (GAYA et al., 2016).
Results: There was a statistically significant difference between pre- and post-intervention for ¢ GE 17
years on the WHR (p = 0,039); and @ GE 17 years in the sit-up (p = 0,029); for § GC 17 years on the
WHR (p = 0,045), & GE 16 years on the WHR and sit-up (p = 0,005, p = 0,000); and 3 GE 17 years on
the WHR and sit-up (p = 0,024, p = 0,009). The results obtained in the program START point out to
intervention with 21 sessions, and frequency of 3 times a week, can generate significant changes in the
levels of pafh.
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INTRODUCAO

Considerando que o numero de criangas e
jovens obesos aumentou 10 vezes nas ultimas
quatro décadas, o Imperial College London em
parceria com a Organiza¢do mundial de Sadde
(OMS, 2017,
epidemiologico com 31, 5 milhdes de pessoas
entre os 5 e os 19 anos, e estimam que em 2022
0 numero obesos seja ainda maior. A obesidade

lideraram um estudo

infato-juvenil tem sido tema de diversas
pesquisas e é caracterizada como uma doenga
complexa e de etiologia multifatorial, conforme
Bucco e Zubiaur-Gonziles (2013), Espinola et
al., (2014). Dentre os fatores que promovem a
obesidade, reconhecemos a aptiddo fisica para a
satde (ApFS) como um fator que se relaciona ao
aumento ou a dimnui¢do da obesidade em um
sinérgico, Stodden e
Goodway (2007). Diante do exposto, torna-se
emergente a tomada de decisGes praticas e
conscientes de profissionais da educagio e da
saude, promovendo a mudanca de habitos no que
tange o aumento da pratica de atividade fisica, a
melhora dos niveis de ApFS e o aumento da
expectativa de vida sauddvel. Nesse contexto,

contexto conforme

entende-se que a escola situa-se no centro das
preocupacdes com a educagio para a saude, de
acordo com Marques e Gaya (1999). No intuito
de incentivar um ambiente escolar de
caractetisticas leptogénicas, criamos o programa
START, uma proposta
exercicios fisicos voltados para a promogao os
habitos saudaveis e para a melhora dos niveis de
ApFS. O objetivo desse estudo foi verificar os
efeitos do programa START sobre os niveis de
ApFS enfatizando os aspectos morfoldgicos
(indice de massa corporal, relacio

cintura/quadril) e aspecto funcional (resisténcia

extra-curricular de

abdominal) de adolescentes com média de idade
16.11 nos matriculados numa escola da rede de
ensino publico na cidade Manaus.

METODO
Este é um estudo de carater experimental,
com interven¢do controlada por meio do
programa de exercicio fisico START que foi
desenvolvido durante 2 meses, totalizando 21
sessdes distribuidas em 7 semanas, sendo 3
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sessdes/semana - em dias alternados - com a
duragio de 50 min/sessio, realizadas no horario
de 11:30 as 12:20. As sessdes foram compostas
por exercicios de
isotdnica, a exemplo temos (pranchas lateral,
basica, alta, em 3 apoios, em dois apoios com

contracdo isométrica e

cadeia cruzada, com elevacio de bragos, com
rota¢io de tronco, entre outras).

Participantes

A amostra foi composta por 63 escolares
adolescentes com idade compreendida entre 14 e
17 anos, de ambos os sexos,
nivel médio do ensino regular - Escola Estadual
Dom Pedro II - localizada na zona centro-sul da

matriculados no

cidade de Manaus-AM. Os mesmos foram
separados em dois grupos, onde 22 participaram
voluntarimente do grupo experimental (GE) e 41
no grupo controle (GC). Foram incluidos na
amostra adolescentes que apresentaram, no
minimo, 2 indicadores de risco a sadde, no que
se refere as ApFS, conforme os pontos de corte
estratificados por idade e sexo estabelecidos pelo
sistema PROESP-Br (2016). Os adolescentes e
seus pais/responsaveis assinaram o termo de
consentimento  livre (TCLE),
submetido a Plataforma Brasil e homologado
pelo CEP 5015 - Centro Universitirio Nilton
Lins, de modo a garantir o anonimato e
confidencialidade dos dados

esclarecido

Instrumentos e Procedimentos

Para a recolha de dados e avaliagdo da
amostra, utilizou-se a versio atualizada do
sistema PROESP-BR validado por (GAYA et al,,
2016). Optou-se por dar énfase nos indicadores
de ApFS, incluindo os testes morfolégicos e
funcionais: indice de massa corporal (IMC), para
estimar o excesso de peso; razio cintura estatura,
para estimar o excesso da gordura visceral e;
numero de abdominais em 1 minuto (Sit-up),
para estimar a resisténcia muscular localizada.
Este sistema permite a avaliacio dos
adolescentes numa escala categérica de dois
graus, sendo eles zona de risco a saude (ZRS) e
zona saudavel (ZS) conforme os pontos de corte
estratificados por idade e sexo. Para mais
detalhes consultar (Gaya et al., 2016). O processo
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de recolha de dados ocorreu, tanto para GC
quanto para GE, em dois momentos distintos
definidos pré-intervencdo e  poOs-
intervencao.

como

Anadlise estatistica

Para analise estatistica utilizou-se o programa
IBM-SPSS versao 23.0. Foi feita a comparagdo
entre os momentos de pré e pos-intervencio para
GC e GE por meio teste paramétrico ¢ para
medidas emparelhadas (Paried-Sample t Test) com
p<0,05 como valor de significincia com intervalo
de confianca 95%.

RESULTADOS
Apresentaremos os resultados da andlise
descritiva e comparativa dos testes morfoldgicos
e funcionais da ApFS entre os momentos de pré
e pos-intervengdo do programa START para
grupos controle e experimental feminino (?GC)

e (?GE) e; grupos controle e experimental
masculino (JGC) e (JGE), respectivamente.
Conforme os dados expostos na tabela 01
que nio mudangas
significativas na comparagao entre os momentos

verificou-se houve
pré e pés-intervengao para o YGC. As médias dos
testes, tanto no pré quanto no pds-intervengio,
classificam o YGC na ZRS conforme os pontos de
corte do PROESP-Br (2016). No entanto, para o
QGE, verificou-se a evolu¢io e transi¢ao da ZRS
(pré-intervengao) para a ZS (pds-intervencio),
tendo esse grupo reduzido significativamente
(p= 0.03) a média da circunferéncia abdominal
de 753 cm para 71.0cm e
significativamente (p= 0.02) a quantidade média
de abdominais no sit-up de 25.0 repeticdes para
41.6 repeticdes. Nido verificou-se mudancas

aumentado

significativas para o IMC de ambos os grupos, no
entanto percebeu-se uma tendéncia do GE em
diminuir o IMC apés a intervengao.

Tabela 1
Dados descritivos e comparativos dos testes morfoldgicos e funcionais de ApFS entre os momentos pré e pds-intervengdo para o
QGCe QGE
? GC (= 24) ? GE (n = 10)
i Média = D.P Média = D.P
Variaveis 7 p Z 7
Pre- Pos- Pre- Pos-
intervencao intervencao intervencao intervencao
15 anos 30,7 = 5.68° 30.78 + 5.68° S S
IMC (Kg/m?) 16 anos 29.9 + 5.26° 29.90 = 5.26*° S S
®) 17 anos 29.1 = 4.432 29.2 + 4392 25.23 +2.10° 24.56 = 1.61°
E 15 anos 88.4 = 12.93° 88.5 = 12.76* S S
E RCQ (cm) 16 anos 86.9 £ 9.01* 87.6 £ 9.04* S S
ol 17 anos 84.7 + 11.27° 85.0 = 11.45* 75.3 £ 8.08*  71.0 + 7.00°*
Numero de 15 anos 18.7 = 12.82¢ 19.0 = 11.79* S S
abdominais em 1 16 anos 22.0 = 11.472 20.0 = 8.61% S S
minuto (Sit-up) 17 anos 23.3 £9.08° 22.0 £7.79* 25.0 £ 7.02°  41.6 = 3.05"*

Na tabela 02, ao comparar as médias do §GC
, verificou-se aumento significativo (p= 0.04) da
média da circunferéncia abdominal de 87.0 cm
para 88.7cm, indicando valores criticos de risco a
saude, classificando-os na ZRS conforme os
pontos de corte do PROESP-Br (2016). No
entanto, as mudancas que ocorreram apds a
intervengio para o 3GE evidenciam os beneficios
do programa START com a redugio significativa
(p= 0.03) da média da circunferéncia abdominal

de 80.8 cm para 77.6 cm para 16 anos e; de 84.0
cm para 81.0 cm para 17 anos, bem como o
aumento significativo (p= 0.02) da quantidade
média de abdominais no sit-up de 28.0 repeticoes
para 49.6 repeti¢cdes para 16 anos e; de 27.0
repeticdes para 47.5 repeti¢des para 17 anos. As
médias do 3GE apresentadas ap0s a participagdo
no programa START indicam a evolug¢ao do JGE
da ZRS para a ZS, conforme os pontos de corte
do PROESP-Br (2016).
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Tabela 2
Dados descritivos e comparativos dos testes morfoldgicos e funcionais de ApFS entre os momentos pré e pds-intervengdo para o
3GC e dGE
3GC (n=17) J3GE (n=12)
A Média = D.P Média = D.P
Variaveis — — —
Pre- Pos- Preé- , . -
. _ . _ . _ Pés-intervengao
interven¢io interveng¢iao interven¢iao
15anos  26.7 = 2.07% 26.8 = 1.94+% S ]
IMC (Kg/m?) 16 anos 279 £3.11°% 28.08 = 3.10% 25.4 x0.78%2 25.0 £0,82°

@) 17 anos 28.5 £ 4.15% 28.8 £ 4.072 25.9 = 0.61° 25.4 + 0,82°

Z 15an0s 895 +479°  90.0 % 4.76° s s

8 RCQ (cm) 16 anos  85.7 = 12.05* 86.3 * 12.62* 80.8 = 1.51* 77.6 £ 1.51b*

) 17 anos  87.0 = 14.53*  88.7 * 15.25%* 84.0 + 4.96* 81.0 = 5.03%

g Numero de 15anos 37.7x1123> 37.7+9.74% S S
abdominais em 1 16 anos 35.3 £ 7812 35.1 £ 7.35° 28.0 £ 5.56* 49.6 + 3.64%*
minuto (Sit-up) 17 anos 32.8 = 5.69% 32.7 £ 7.43* 27.0 £ 5.03% 47.5 + 1.29%*

DISCUSSAO Quanto a varidvel IMC, n3o verificou-se

Os resultados apresentados nessa pesquisa
revelam que o programa de intervengao de
atividade fisica extra-curricular START, teve
efeito positivo na mudanga dos niveis de ApFS
enfatizando os aspectos morfolégico RCQ e
funcional (resisténcia abdominal) para ambos os
sexos. As mudangas ocorridas apds a intervengao
para GE, demonstraram a transicio dos
adolescentes entre a ZRS e a a ZS conforme os
pontos de corte estratificados pelo sistema
PROESP-Br (2016). Apesar de nio ter ocorrido
mudangas significativas no IMC, percebeu-se
uma tendéncia para a redugdo dessa medida
conforme o exposi¢io a pratica de exercicios
fisicos cem frequéncia.

As mudancas decorrentes da pratica de
atividade fisica evidenciadas nesse estudo
corroboram com varios programas de intervenc¢ao
para escolares adolescentes, confome Neumark-
Sztainer et al. (2003) que atingiram mudangas
nos indicadores de ApFS apds 16 semanas
(5x/semana); Silva et al. (2012) que atigiram
mudangas significativas nos niveis de ApFS apos
16 semanas de intervencio. Com os mesmos
propositos, Cardoso et al. (2014); Marques
(2014) com um programa de intervencio de 30
(2x/semana) alcancaram  mudangas
significativas niveis de flexibilidade e
resisténcia abdominal e; Bianchini (2016) que
melhorou os niveis de ApFS em 16 semanas

(3x/semena) de intervencao.

aulas
nos

mudangas significativas na comparagao entre os
momentos pré e pés-intervengdo. Uma provavel
justificativa para esse fato refere-se a auséncia do
podendo
limitagdo dessa

acompanhamento nutricional,

caracterizar-se como uma
pesquisa. Sobre esse item, diversas pesquisas
apontam maior tendéncia para a mudanca no IMC
quando o programa de intervencio é direcionado
a pratica de exercicio fisico associado ao
companhamento, controle e  orienta¢do
nutricional. (Graf et al., 2005; Vasques, 2012;
Edwards, 2015; Foster et al,. 2018)

Diante do

necessidade de mais programas de interven¢ao no

exposto torna-se notério a
ambinte escolar, no que se refere a promog¢ao da
melhoria das condi¢bes de satde dos escolares
bem habitos
conformidade com os estudos diagnésticos dos
nivies de ApFS (Sousa e Costa, 2017; Guedes et
al., 2010; Spohr et al., 2014; Nogueira et al.,

2014).

como dos saudaveis, em

CONCLUSOES

Os Os resultados obtidos no progrma START
apontam que interve¢des com 21 semanas e
frequéncia, executadas 3 vezes por semana,
podem gerar mudangas significativas nos niveis
de aptidio fisica para a satilde em adolescentes de
ambos os sexos. Todavia, para que os resultados
sejam mais expressivos, deve-se associar a pratica
de exercicio fisico a dieta nutricional balanceada.
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