In Beatriz Pereira e Graca S. Carvalho (Coordersed2006)Educacéao Fisica, Saude
e Lazer. A Infancia e Estilos de Vida Saudaugshoa, LIDEL Edi¢cdes Técnicas, Lda.,
165-176.

AVALIACAO DA APTIDAO FisICA E DA ACTIVIDADE Fisica
ASSOCIADA A SAUDE EM CRIANCAS
DE 10 ANOS DE IDADE

Adalgisa Rocha e Beatriz Pereira

| RESumO

Os objectivos deste estudo foram: analisar as diferencas entre os sexos, aos 10 anos
de idade, nos niveis de aptidao fisica; avaliar os niveis de actividade fisica dos sujeitos
envolvidos no estudo e comparar os resultados obtidos com os valores critério do
Fitnessgram.

A amostra foi constituida por 186 criangas (91 raparigas e 95 rapazes), com 10 anos
de idade, que frequentavam o 5.° ano, do 2.° ciclo do Ensino Basico.

Os principais resultados do estudo mostraram que:

» Os rapazes apresentam valores superiores na maioria dos indicadores de apti-
ddo fisica, excepto na flexibilidade, extensor do tronco € no valor da %Mg, onde
as diferengas ndo sdo significativas;

» As diferencas significativas situam-se nos valores de aptiddo Aerobia (p<0,01,
no tempo da milha; p<0,01, no valor de consumo miximo de oxigénio
(VO;maéx.)), abdominais (p<0,01) e extensdes dos bragos (p<0,01);

» Na avaliacdo criterial, tanto os rapazes como as raparigas situam-se dentro ou
acima da Zona Saudével do Fitnessgram, com excepg¢io da prova de extensdes
de bragos, onde se regista a maior taxa de insucesso para ambos 0s sexos (67%
para as meninas € 55,3% para os rapazes);

» As maiores taxas de sucesso, dentro e acima da zona saudavel, verificam-se, tanto
nos rapazes como nas raparigas, no teste de abdominais (86,7% para as rapa-
rigas e 92,5% para os rapazes) e no teste de flexibilidade (90% para as rapa-
rigas e 95,7% para os rapazes); na avaliagdo dos niveis de actividade fisica
podemos verificar que os rapazes tém niveis de actividade significativamente
superiores (p<0,01) as meninas, em todos os indicadores avaliados, com
excepedo dos niveis de actividade fisica moderada, onde ambos os sexos
registam o mesmo numero de episddios.

“ 1, Introducéo

l Motivar ¢ encorajar as criancas e adolescentes a participarem e a manterem uma
8 actividade fisica necessaria para a obtencdo de um bom nivel de aptidio fisica deve
3 ser um dos objectivos da Educagdo Fisica. “Quase todas as criancas e adolescentes
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frequentam a escola tornando-se esta, portanto, uma das instituigées com maiores
responsabilidades na promocgao de habitos de actividade fisica, nestas idades.” (Mota,
2002).

Neste contexto, a escola e a Educagao Fisica, em particular, devem constituir-se
como instrumentos privilegiados de interven¢éo comunitaria. Durante a frequéncia
escolar ndo se pode perder a oportunidade para promover, de uma forma conhe-
cedora e empenhada, a pratica de exercicio fisico regular, ja que é no decorrer
deste periodo que se instalam grande parte dos hdbitos morbidogénicos. Em con-
junto com outras disciplinas (o tema saude € transversal ao curriculo e ndo exclu-
sivo da Educag¢do Fisica) a utilizacdo do exercicio € a compreensdo dos seus
beneficios podem constituir-se como factores facilitadores da promocgéo e edu-
cacdo da sadde ja que se reconhece que comportamentos saudaveis tendem a
agregar ¢ a atrair comportamentos com a mesma natureza. Isto €, considera-se
plausivel que a pratica regular do exercicio fisico pode afastar os jovens da préa-
tica de comportamentos menos saudaveis tais como o uso do tabaco, comporta-
mentos sexuais de risco ou uma alimenta¢cdio menos recomendavel (Cooper
Institute, 2002).

Cabe portanto, a disciplina de Educacdo Fisica e Desportiva a responsabilidade de
[...] promover nos jovens a adop¢do de um estilo de vida activo que se mantenha
na vida adulta, Pate e Hohn (1994), citados em Cooper Institute, 2002. Pires (2002)
preconiza [...] uma escola nova. Uma escola que prepare para o mundo do traba-
lho mas que também ensine para o mundo do lazer. Uma escola que tenha disci-
plinas que educam para o mundo do trabalho e disciplinas que educam para o
mundo do lazer.

Sdo genericamente reconhecidos os efeitos salutogénicos do exercicio fisico: a evi-
déncia cientifica dos beneficios para a satde tem sido matéria publicada em consen-
sos e posi¢des de grupos independentes de investigadores e de diversas instituigdes
(Cooper Institute, 2002).

No entanto, o padréo de actividade fisica adequado (modo, intensidade, frequéncia
¢ durag¢io), a sua interac¢do com os héabitos alimentares ¢ os efeitos cumulativos de
anos de pratica estdo ainda por esclarecer em toda a sua extensdo segundo Bouchard
e Shepard (citados por Maia, Lopes € Morais, 2001:25).

Nos adultos ¢ geralmente aceite que a actividade fisica regular tem uma influéncia
benéfica sobre alguns factores relacionados com a saude estando associada ao aumen-
to da longevidade (Blair ef al., 1989; Simons-Morton et al.,. 1990; Blair, 1993), a
um decréscimo do risco de doencas coronérias (Bar-Or,1987; Sinons-Morton et al,,
1990; Blair, 1993), na diminui¢io de alguns dos factores de risco que lhes estdo
associados, como a obesidade e o stress emocional, a uma acg¢do profilactica em
patologias degenerativas do sistema osteo-articular (Corbin, 1987; Blair, 1993; Maia,
Lopes € Morais, 2001).
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Nas criangas, a relagdo entre actividade fisica ¢ satide ndo ¢ tdo clara. Salvo casos
extremos e excepcionais, as criangas e jovens s@o, por natureza, saudaveis. Uma vez
que a maior parte dos problemas cronicos de saiide aparecem apenas na idade adulta,
tem sido dificil determinar os beneficios da actividade fisica durante a infancia para
a saude na idade adulta (Maia, Lopes e Morais, 2001).

Segundo estes autores, é pouco provavel que a actividade fisica tenha um impacto
significativo na prevencdo das principais causas de morbilidade e mortalidade na
adolescéncia. Em Portugal, as causas de morte na infincia e na adolescéncia ndo
podem ser atribuiveis a uma vida sedentaria, onde 47% dos 6bitos sdo causados por
acidentes e actos de violéncia, de acordo com Sobral (1993).

E também provéavel que os habitos de exercicio durante a infincia ndo estejam asso-
ciados ao estado de satide em adulto (os estudos sdo contraditérios: Paffenberger er
al., 1986, 1991; Simons-Morton et al., 1987; Montoye, 1985), no entanto, parece ser
razodvel assumir que as crian¢as que sejam fisicamente activas sejam aquelas que
venham a manter esse habito em adulto. E assim, se isto for verdade, a pratica do
exercicio fisico na infancia pode, indirectamente, ter um forte impacto na saude, em
adulto (Blair ef al., 1989; Maia, Lopes e Morais, 2001).

A bateria do Fitnessgram congrega em si a relevancia da aptiddo fisica ¢ a sua rela-
¢do com um estilo de vida activo, por isso foi a escolhida para se aplicar neste
estudo.

A bateria do Fitnessgram desenvolvida pelo Cooper Institute for Aerobics Research
(1992) é uma bateria de testes de avalia¢do da aptiddo fisica, referenciada a critéri-
0s de saude (isto significa que os padroes de avaliagdo sdo baseados em valores que
tém alguma importancia para a saide do individuo e sua funcionalidade para respon-
der de modo adequado as tarefas do dia a dia), dirigida ao intervalo etdrio dos 5 aos
17 anos (Maia, 1999; Winnick e Short, 2001:1).

Esta bateria foi desenvolvida no Instituto Aerobio de Dallas (Cooper Institute for
Aerobics Research) sob a direc¢do do eminente epidemiologista da actividade fisica
Steve Blair. Os valores foram determinados a partir da investigac@o disponivel em
estudos epidemiologicos, clinicos e dados observados em pesquisas normativas. Blair
refere que os valores apontados deveriam ser encarados como propostas de trabalho
¢ como tal reclamam um exame continuo ¢ meticuloso por parte dos profissionais
de Educacdo Fisica e da comunidade cientifica (Maia, 1999).

A

Estes valores sdo geralmente distribuidos por padrdes minimos e padrdes ideais. Um
; padrdo minimo € considerado um resultado satisfatorio e traduz o critério aceitavel
de satide associado a um determinado teste. A maioria das criangas deveria estar apta
| aalcangar os padrdes minimos. O padrdo ideal exprime um bom nivel de aptiddes.
Quando ¢ estabelecido um padrdo Unico, este estd associado a um nivel de aptidao

5 ideal (Maia, 1999; Winnick e Short, 2001).

R
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Ela congrega em si a relevédncia da aptidio fisica e a sua relagdo com um estilo de
vida activo (embora a aptiddo fisica seja importante ndio podera ser mantida sem que
as criangas e adolescentes permanegam activos) e inclui também a avaliacio da
actividade fisica, estabelecendo, tal como o faz para os itens de aptiddo, valores cri-
tério associados a saude (Cooper Institute, 2002).

Para as criangas sdo recomendados 30 a 60 minutos de actividade fisica apropriada
ao seu desenvolvimento e idade, na maioria dos dias da semana - parte da actividade
fisica deve ser de intensidade média a elevada durante periodos de 10 a 15 minu-
tos: a Zona Saudavel de Actividade Fisica ¢ estabelecida em trés momentos de
actividade (num total de 45 minutos) para criancgas e dois momentos de actividade
(num total de 30 minutos) para adolescentes. Para estes as orienta¢des sdo simila-
res no que diz respeito a intensidade da actividade, porém sugere-se também a
participac@o em actividades mais intensas, pelo menos trés vezes por semana de
acordo com as orientagdes COPEC (Pangrazi, Corbin e Welk, citados em Cooper
Institute, 2002).

Os indicios de que os niveis de actividade fisica evidenciados pelas criancas estdo a
decrescer, a medida que aumentam os indices de obesidade infantil e de atrac¢éo por
ocupagdo dos tempos livres com actividades de carédcter sedentario, justificam a neces-
sidade de produzir informagéo nesta matéria. Assim, com este estudo, pretendemos
contribuir para a caracterizagdo do estado de aptiddo fisica da populagdo portuguesa
em idade escolar e dos seus niveis de actividade fisica.

Em geral, os rapazes e as raparigas na infancia obtém resultados iguais na maioria
dos itens de aptiddo fisica. A aptidao fisica relacionada com a saude e a aptiddo
relacionada com o desempenho passam por grandes alteracdes desde o inicio até
ao final da adolescéncia (aproximadamente dos 11 aos 21 anos de idade). O apare-
cimento do surto de crescimento marca o inicio de uma rapida melhoria nos niveis
de aptidao, para os rapazes. Em contrapartida, nas raparigas, o ritmo de melho-
ramento € inferior e dura até a idade dos 15 anos, altura em que tem tendéncia
para estabilizar e algumas vezes até a regredir (Gallahue e Ozmun, 2001). Se-
gundo estes autores ndo ha uma explicagdo bioldgica para estas diferencas, no
entanto, uma explicagdo razoavel podera estar relacionada com factores sociais
e culturais e na discrepancia que existe nas oportunidades e encorajamento de
envolvimento em actividades fisicas vigorosas entre os rapazes e as raparigas,

O sucesso de programas de promogdo da satde junto dos adolescentes esta depen-
dente de uma abordagem multidisciplinar envolvendo o professor de Educagio Fisi-
ca, toda a comunidade educativa e a familia e deve fornecer aos jovens informagoes
relevantes sobre o “como” e 0 “porqué” de uma actividade fisica crescente e uma
nutri¢do adequada (Gallahue e Ozmun, 2001).
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2. Objectivos e Hipoéteses de Estudo

Os objectivos foram os seguintes: conhecer e avaliar os niveis de aptidio e de
actividade fisica dos sujeitos em estudo; posiciona-los em grupos de referéncia, por
sexos e identificar as diferengas entre eles; comparar os resultados obtidos com os
valores critério do Fitnessgram.

Estes objectivos permitiram-nos formular as seguintes hipoteses:

» Os rapazes apresentam melhores niveis de aptiddo do que as raparigas, em
todos os itens excepto na flexibilidade;

» Na generalidade dos itens de aptiddo fisica avaliados, tanto os rapazes como
as raparigas situam-se acima ou na zona saudavel do Fitnessgram;

= A maior taxa de sucesso situa-se nos valores de extensdo do tronco e abdo-
minais, tanto nos rapazes como nas raparigas;

» A maior taxa de insucesso, tanto para os rapazes como para as raparigas, si-
tua-se nos valores da forga superior resistente (extensdes do tronco);

» Os rapazes apresentam melhores niveis de actividade fisica do que as rapa-
rigas.

3. Metodologia

A amostra foi constituida por 186 criangas, sendo 91 do sexo feminino e 95 do sexo
masculino, com 10 anos de idade, a frequentar o 5.° ano do 2.° ciclo do Ensino Basico.

Para a avaliagdo da aptiddo fisica foram escolhidos os testes do Fitnessgram: mar-
cha/corrida da milha (mile walk/run); abdominais (curl-ups); extensdes dos bracos
(push-ups); extensdo do Tronco (frunk lift), senta e alcanga (sit and reach).

As medidas antropométricas foram compostas por dados relativos ao peso e altura
que possibilitou o calculo do indice de Massa Corporal (IMC) e a medicdo das Pre-
gas de Gordura Subcutanea (SKF), Tricipital (T) e Geminal (G), para calcular a
percentagem de Massa Gorda (%MG).

A aptiddo aerdbia foi estimada através do consumo maximo de oxigénio (VO; max.)
recorrendo-se ao tempo do teste da corrida/marcha da milha.

Os niveis de actividade fisica foram avaliados através do questionario de Godin e
Shepard (adaptado), auto-administrado, que, para além de estimar o indice geral de
actividade fisica semanal permite obter dados sobre os diferentes niveis de actividade
fisica (intensa, moderada, leve e regular).

2 Os dados foram armazenados e posteriormente tratados no programa informatico
' Excel da Microsoft. Para analisar as diferencas entre os sexos, utilizamos as medidas
1 descritivas basicas: média (m), desvio-padrdo (DP), valor maximo (max.) e valor
¢ minimo (min.). A analise das diferengas em cada item por sexo, foi efectuada a partir
) (o teste t student. O nivel de significancia foi mantido em 5%.
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4. Resultados e discussio

4.1 Comparacao dos valores de aptidao fisica entre os sexos

Podemos verificar na Tabela 1 que ndo se registam diferencas significativas, nos ra-
pazes e raparigas de 10 anos, no peso, altura, IMC, prega tricipital, prega geminal,
percentagem de massa gorda (%MG) e flexibilidade.

Verificamos também que os rapazes apresentam valores superiores nos abdominais
(for¢a média), extensdo dos bragos (forga superior) e na milha e VO, max. (aptidio
aerdbia).

Tabela 1 — Resultados da aplicacdo da bateria de testes Fitnessgram,
a criancas de 10 anos, por sexo

‘ MascuLino ] FeEmiNINO [ TESTE T
VarlAveEls | n | m =+ DP ‘ min.- max. l n | m + DP min.- max | t p
Milha |93 95820 65-16]91] 10,8+1,8[75- 16,5 |-5,18]0,005
Voo méx | 93| 452+51 255-554 |91  43,2¢37| 34 -52] 3,200,005
Peso 9?@&:]0,8_ 234-872|91 | 384+8.4| 249-63| 0,85 n.s
Altura | 95| 145+0,1 | 1,22 - 1,66 |91  1,43+0,08| 13- 16| 1,50 | n.g
[IMC |95  187+4.0 11,7-382|91  18,6+3,1 | 13,1-27| 021  n.s|
 Tricipital 95  1446|  5-33|9] 1546 7-33|-1,23] ns
Geminal [ 95 1347 3-45(91| 1446 4-38|-1.13] ns
#MG 195 2247,9|10,6 - 52,7 | 91 | 2297,2| 12,4 -45|-090| n.él
Ext. tronco | 93|  25£59  0-43 |89 26+5| 17-42[-1,36 | n.s
Abdominais __gl‘ 37419 1-75|90 28=17 1-75| 329 0,005
'Ext. bragos | 94| 86,7 0-35(91 555  0-22] 334 0,005
Flexibilidade | 93~ 30+7.3 14 - 46 | 90 3146,5| 16-44[-096| n.s

(n) — amostra, (m) — média, (DP) — desvio-padrao, (min. & max.) — amplitude, (valor de p e t) — significado estati_s?
tico da diferenga de médias entre os sexos.

Os sujeitos desta amostra encontram-se na fase da pré-adolescéncia caracterizada jd
por uma grande diversidade maturacional mas onde ainda ndo se registam grandes
diferencgas entre os sexos, o que podera justificar o facto de s6 aparecerem diferen-
¢as significativas em quatro dos doze itens avaliados.

Nas variaveis de peso e altura as diferencas sdo quase inexistentes. S6 a partir dos
9/10 anos se verificard um aumento significativo de peso das raparigas que estard
relacionado com o inicio da puberdade (Fragoso, 1992).

Segundo Gallahue e Ozmun (2001), os rapazes e as raparigas apresentam valores
de %MG muito diferentes durante a fase da adolescéncia: as meninas tém ganhos
superiores de gordura, resultado das alteragdes hormonais que se verificam nesta fase.
Pelo contrario, nos rapazes, a crescente secrecio das hormonas sexuais traduz-se num
aumento de massa muscular e numa diminui¢do da massa gorda. De acordo com oS
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resultados, para as criangas de 10 anos nfo se registam diferencas significativas
quanto ao sexo.

Segundo o National Children and Youth Fitness Study (1985 — citado em Gallahue
¢ Ozmun, 2001) tanto os rapazes como as raparigas dos 6 aos 9 anos de idade apre-
sentam niveis de desempenho iguais no teste de for¢a abdominal. Entretanto, a partir
dos 10 anos os rapazes melhoram a um ritmo mais rapido do que as raparigas. Os
resultados do nosso estudo confirmam estes dados: os rapazes apresentam valores
superiores em relagdo as meninas, sendo as diferencas significativas.

Em termos de resisténcia e for¢a da parte superior do tronco, os resultados tam-
bém sdo muito diferentes nas raparigas, que apresentam niveis baixos durante a
infancia e a adolescéncia (Gallahue e Ozmun, 2001). Pelo que podemos verificar
elas obtiveram resultados inferiores comparando-os com os resultados obtidos pe-
los rapazes, sendo as diferencgas estatisticamente significativas.

Em relagdo a flexibilidade, os dados do NCYFS (1985) indicam claramente que em
média as meninas obtém melhores resultados, em todas as idades, em relagcdo aos
rapazes (Gallahue e Ozmun 2001). No nosso estudo as meninas ndo obtiveram re-
sultados superiores aos rapazes (Tabela 1). Isto pode ser explicado, pois, s6 por volta
dos 12 anos se regista a quebra nos niveis de flexibilidade dos rapazes, relacionada
com o surto de crescimento rapido.

5. Comparacdo dos Valores de Aptidao Fisica com os Valores Cri-
tério do Fitnessgram

Tabela 2 — Comparacgéo dos resultados da aplicagdo da bateria de testes Fitnessgram,
com os valores critério recomendados

Exr. Exr. vO
SExo ABDOMINAIS FLexiBILIDADE | MIiLHA -2 | %MG | IMC
Tronco Bracos MAX.
Mgscuuwol n° | % ne % n° | % n° % ‘ ne| % | n%| % Ln“ ! % | nt | %

0 271 29| 7| 8| 52|55 4 4 |13 | 14|25|27(21|22|'11] 12
Rl | 53| 57| 22| 23 | 40| 43 1 1 |44 47[64| 69|71 | 75| 71| 75
20 - |13 | 14| 65| 69| 2| 2| 88| 95 [36(39) 4| 4| 3| 3|13 14
N 93 | 100| 94| 100 | 94[100| 93 | 100 |93 100|93 100 |95 100| 95 100
@ | FEmINING | n°‘ % n° ‘ % |n° %o n° % n°| % | n?| % l n® | % ’ n* | %
Al 19| 21| 12| 13|61/ 67| 9| 10 |16 18 8| 9| 9 10| 5 6
AN 58 65| 37| 41|26/ 29 2| 2 |60 66|65| 71|62 68|60 67
512 12| 14| 41| 46| 4| 4| 79| 88 |15|17|18]20]20 22|25 28
LN 89 100/ 90| 100 | 91/100| 90 = 100 |91 10091 100 |91 100 | 90 100

' pelo Fitnessgram, em cada um dos itens e em cada sexo.

171



In Beatriz Pereira e Graca S. Carvalho (Coordersed2006)Educacéao Fisica, Saude
e Lazer. A Infancia e Estilos de Vida Saudaugshoa, LIDEL Edi¢cdes Técnicas, Lda.,
165-176.

ACTIVIDADE FISICA E SAUDE

Para a avaliacdo criterial da aptiddo fisica foi calculada, por sexo e para cada item,
a frequéncia (em termos percentuais) dos alunos que se encontram abaixo (0), acima
(2) e no intervalo (1) dos valores recomendados pelo Fitnessgram.

Da anélise da Tabela 2 destaca-se o seguinte: tanto os rapazes como as raparigas
situam-se dentro ou acima da zona saudavel do Fitnessgram para cada item indi-
vidual, excepto na prova de extensdes de bragos, onde ambos 0s sexos registam a
maior taxa de insucesso (67% para as meninas e 55,3% para os rapazes). Estes
resultados confirmam as hipdteses que formulamos onde se afirma que os rapazes
€ as raparigas se situam acima ou na zona saudavel do Fitnessgram, para a maio-
ria dos itens.

A forga e a resisténcia dos musculos da regido superior do corpo sdo importantes
para manter uma satde funcional e promover uma boa postura (Cooper Institute,
2002). Sé nas extensdes de bragos, as criangas de 10 anos estudadas, ndo foram bem
sucedidas. Na generalidade dos estudos realizados em Portugal, neste 4mbito (Pereira
¢ Maia, 2002; Maia, Lopes ¢ Morais, 2001; Magalhdes, Lopes e Barbosa, 2002;
Ferreira, Marques e Maia, 2002; Muria, Prista ¢ Maia, 1999; Maia e Lopes, 2002:
67; Wang e Pereira, 2003), verifica-se a mesma situacdo: as criancas portuguesas
registam niveis de for¢a superior muito baixos. No entanto, e como nos dizem 08
estudos referenciados por Lopes, Maia e Mota (2002), as criancas pré-puberes,
quando sujeitas a programas de treino da forga com duracdo, intensidade ¢ volume
suficientes, reagem positivamente, apresentando ganhos de forga.

Raposo (1998) diz-nos que:

[...] no treino com jovens devera ser dado grande relevo ao desenvolvimen-
to da for¢a explosiva e da for¢a de resisténcia por serem estas as compo-
nentes lipicas das idades compreendidas entre os 10 e os 16 anos. Para uma
metodologia adequada, na opinido deste autor, deverd usar-se uma carga
externa ou uma auto-carga, o peso do proprio atleta. As cargas externas
poderdo contemplar o uso de cargas leves (bolas medicinais, sacos com
areia, pesos, elc.) e cargas pesadas, recorrendo aos halteres, as mdquinas
de muscula¢do e a outros aparelhos que permitam um controle da intensi-
dade do trabalho ou a exercicios com um parceiro (situagdes de opor resis-
téncia ao avancgo, empurrar e transportar). O trabalho com auto-carga per-
mite, com uma boa selecgdo de exercicios e o aumenio progressivo do grau
de dificuldade dos mesmos, desenvolver a forga de resisténcia num musculo
ou num grupo de musculos levando, com o aumento da necessidade de
mobilizagdo de forca, ao aumento da for¢ca do atleta.

E certo que esta capacidade regista aumentos maiores a partir da puberdade, sobre-
tudo devido ao aumento da testosterona, mas ndo deviamos descurar o seu treino nas
aulas de Educacdo Fisica, em criangas mais jovens, como nos parece que estd 4
acontecer e como os resultados demonstram.

172



In Beatriz Pereira e Graca S. Carvalho (Coorderw)|0§2006)Edu_cagéo Ifisic_:a, Saude
e Lazer. A Infancia e Estilos de Vida Saudaugshoa, LIDEL Edi¢cdes Técnicas, Lda.,
165-176.

ACTIVIDADE FiSICA E SAUDE

As maiores taxas de sucesso, dentro e acima da zona saudavel, verificam-se, tanto
Nos rapazes como nas raparigas, nas provas de abdominais (86,7% para as rapari-
gas ¢ 92,5% para os rapazes) e flexibilidade (90% para as raparigas e 95,7% para
os rapazes). A forga e a resisténcia dos musculos abdominais sdo capacidades impor-
tantes para a promogdo de uma postura correcta e para um alinhamento eficaz da
cintura pélvica. Manter a flexibilidade das articulagdes é importante para a saude
funcional (Cooper Institute, 2002).

A aptiddo aerdbia refere-se a4 maior quantidade de oxigénio (VO, max.) que pode
ser consumida por uma pessoa durante o exercicio (Winnick e Short, 2001; Gallahue
¢ Ozmun, 2001). Esta é provavelmente a drea mais importante de qualquer progra-
ma de aptiddo fisica e estd relacionada com um menor risco de hipertensdo arterial,
doencas coronarias, obesidade, diabetes, algumas formas de cancro e outros proble-
mas de satide em adultos (Winnick e Short, 2001; Gallahue e Ozmun, 2001: Blair e
col., 1989 e Blair e col., 1992, citados em Cooper Institute, 2002). Neste estudo, tanto
as meninas como o0s rapazes, encontram-se, nos indicadores de aptiddo aerdbia, dentro
¢ acima da zona saudavel.

Os resultados da prova da milha mostram ainda que os sujeitos desta pesquisa em
ambos 0s sexos se encontram muito bem posicionados em relacdo aos valores cri-
tério do Fitnessgram: apenas 13 rapazes (14%), num total de 93 e 16 meninas
(18%), num total de 91, realizaram um tempo superior ao recomendado pelo
Fitnessgram.

6. Comparacao dos Niveis de Actividade Fisica entre os Sexos

Como j4 dissemos, a avaliagdo dos niveis de actividade fisica foi feita através de um
questionario, o questiondrio de Godin e Shepard (adaptado), que permite obter o
indice geral da actividade fisica semanal e o niimero de periodos (15 minutos) de
actividade fisica infensa (quando o corag¢io bate muito depressa: correr, jogar fute-
bol, judo, Karaté, nata¢do, andar de patins ou skate, etc.), moderada (que nio cansa:
andar, andar de bicicleta, ajudar nos trabalhos domésticos, etc.), leve (esforgo mini-
mo: passear, brincar, etc.) e regular (30 a 60 minutos de uma actividade que faca
transpirar) que, em média, os sujeitos inquiridos dizem fazer por semana (pedimos
408 inquiridos que tivessem em consideracdo além da actividade dos tempos livres
dactividade que realizam nas aulas de Educagio Fisica).

A

‘_if 0 valor obtido das respostas das criancas ¢ utilizado numa equacgdo simples: as fre-
|: quéncias de actividade fisica intensa moderada e leve sio multiplicadas, res-
¢ pectivamente, por 9, 5 e 3 e adicionadas de seguida, para estimar o indice geral da
| actividade fisica semanal.

-

& Actividade Fisica Semanal = (9*actividade fisica intensa) + (5*actividade fisica mo-
I; derada) + (3*actividade fisica leve)
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O inquérito foi administrado a todos os alunos da amostra, ou seja, 186 individuos,
95 do sexo feminino e 91 do sexo masculino, com 10 anos de idade.

Pela analise da Tabela 3 e aplicando o teste ¢ de student, concluimos que os rapazes
tém niveis de actividade superiores as meninas em todos os indicadores avaliados,
com excepg¢do dos niveis de actividade fisica moderada, onde ndo se registam diferen-
¢as significativas no nimero de episodios, por semana. Relativamente as amplitudes
dos valores registados, verificamos uma dispersdo igual de valores nos rapazes e nas
raparigas, em todos os niveis de actividade fisica (coincidem com os valores totais),
excepto no Indice Geral de Actividade Fisica Semanal onde sdo as meninas a coin-
cidir com os valores maximo e minimo da totalidade da amostra e no Indice de
Actividade Fisica Regular, onde sdo os rapazes a registar maior amplitude.

Tabela 3 - Indicadores da actividade fisica avaliados, no total da amostra
e em cada sexo

Rapazes RapPaRiGAS Teste T
Niveis AcT. Fisml n ‘ m = DP ‘ min.- max. [ n ‘ m+ DP ‘ min.-max ‘ t | SE
Act. F. Int. | 95| 42 o7 |91 | 341 0-7]| 4,280,005
 Act. F. Mod. | 95 | 442 | 0-7 91 4+2 0-7] 0,00 ns
Act. F. Leve | 95 542 0-71091 4+2 0-7] 3,39 10,0058
Act. Fisica 95 | T7+£32 | 19=133 | 91 64+28 16 - 133 | 2,93 0,008
| Semanal - _ L .
Act. F. Reg. | 95 3£2 0-7 1|91 241 0-6| 4,280,005 |

Estes resultados estdo de acordo com a hipotese que formulamos, onde previamos
que os rapazes obteriam niveis de actividade fisica superiores 4s meninas. Apenas
se igualam nos niveis de actividade fisica moderada. Estio também de acordo com
os resultados da generalidade dos estudos realizados em Portugal (Maia, Lopes €
Morais, 2001; Maia e Lopes, 2002) que nos indicam que o sexo masculino apresenta
valores de actividade fisica superiores ao sexo feminino, sobretudo na actividade fisica
vigorosa.

7. Conclusoes

Como conclusdo deste estudo podemos afirmar que nfo ha diferencas significativas
para 8 dos 12 indicadores de aptiddo fisica avaliados. As diferengas significativas
verificaram-se nos valores de aptiddo aerébia (milha ¢ VO, méx), abdominais e exten-
sOes de bragos, onde os rapazes apresentam niveis superiores. |

Concluimos ainda que tanto os rapazes como as raparigas se situam, em todos 0§
itens avaliados, dentro e acima dos valores recomendados pelo Fitnessgram, excepto
nas extensdes de bragos. Quanto aos niveis de actividade fisica, ja se verificam dife-
rengas significativas na actividade fisica intensa, leve e regular e no Indice Geral de
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Actividade Fisica Semanal, nas médias entre os dois sexos, registando os rapazes
valores superiores em todos os itens avaliados, com excep¢do da actividade fisica
moderada, onde ambos os sexos obtém valores iguais.

Como verificamos neste estudo, as criangas portuguesas, aos 10 anos, ao nivel da
forca superior, registam taxas elevadas de insucesso, ndo tendo, a maioria das crian-
¢as estudadas, atingido a zona saudavel do Fitnessgram.

Por isso, parece-nos necessario incrementar nas aulas de Educag¢ao Fisica um traba-
lho mais acentuado de desenvolvimento desta capacidade, sem medos nem mitos de
que os trabalhos com carga em criangas muito novas seja prejudicial. Recomenda-
mos um trabalho feito com “peso e medida™ para ndo causar danos irreversiveis do
ponto de vista ortopédico: um trabalho orientado com base no peso corporal.

Neste trabalho destacamos o papel relevante que podera caber a escola no sentido
de aumentar a participagdo das criangas na pratica desportiva. Cabe a disciplina de
Educacdo Fisica e Desportiva a responsabilidade de implicar os alunos na prética
desportiva curricular e nas actividades do desporto escolar e outras iniciativas da
escola com vista a criar estilos de vida activos e saudédveis.

Para além de desenvolverem nas suas aulas um modelo de promogdo da actividade
fisica (e da satde, consequentemente), os professores de Educagdo Fisica e toda a
Comunidade Educativa, devem também considerar diferentes solugdes para a pro-
mo¢do da actividade fisica e da saide, fora da escola, envolvendo a familia e a
comunidade.
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