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Introducdao

tualmente, o sedentarismo esta associado a problemas de saude, designadamente a obesidade, as
A doencas cronicas, a diminuicdo da aptid&o fisica e os problemas posturais consequentes do aumento
de peso. A aptidao fisica é definida como o conjunto de atributos, que o individuo possui ou adquire, de
saude (flexibilidade, forca e resisténcia muscular, etc.) ou de capacidades (equilibrio, coordenacgéo, entre
outros) (Caspersen et al., 1985).
O aumento dos niveis de aptidao fisica esta diretamente relacionado com alteracdes biomecéanicas e/ou
posturais (Souza et al., 2013).

Objetivo

Investigar os efeitos de um programa de exercicio fisico em adolescentes do 12.° ano, em contexto

escolar, na flexibilidade, na for¢a e no alinhamento postural.

Método
Participantes.
A amostra foi composta por 19 alunos de uma escola secundaria, de ambos os géneros, com idades
compreendidas entre os 16 e 21 anos (17,1 anos + desvio padrdo), distribuidos por um grupo
experimental, submetido ao programa de exercicio (n=11), e por um grupo controlo (n=8), que nao
desfrutou de qualquer tipo de programa de intervencao.
Instrumentos.

A avaliacdo da aptidéo fisica (flexibilidade e forca) foi realizada através teste do Fitnessgram.

A avaliagao do alinhamento postural foi realizada por registo fotogréafico através do software Tracker.
Procedimento.

A intervencao teve a duragdo, de um ano letivo, de 24 semanas, contemplando as pausas letivas, com
uma frequéncia de 2 vezes por semana, 15 minuto por sesséo no final das aulas de Educacgédo Fisica. O
programa de exercicio recorreu numa das sessdes a exercicios para desenvolver a flexibilidade e a for¢a,
ndo tendo sido utilizado nenhum método de treino especifico. Na outra sessdo foram realizados

exercicios do Método de Pilates, com o intuito de melhorar o alinhamento postural, mas também a
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flexibilidade e a for¢a. A avaliagdo da flexibilidade e da forca foram realizadas, antes (M1), ao fim de 15
(M2) e de 24 semanas de intervencdo (M3). Foi realizado a avaliacdo postural num plano frontal, antes
(M1) e apds o término da intervencdo (M3). As andlises estatisticas foram realizadas através do software
SPSS verséo 20, aplicando-se o Test t para amostras independentes. Pela inexisténcia de normalidade,
para determinar o efeito da intervencdo na aptidéo fisica foram utilizados os testes de comparacdo de
Mann-Whitney e Friedman, seguido pela técnica pairwise. Considerando as variaveis posturais utilizou-se
a analise da variancia (ANOVA) de medidas repetidas considerando dois fatores — o fator grupo (controlo
vs. intervencdo) e o fator momento (M1 vs. M3), pois observou-se a hormalidade e a homogeneidade da

distribuicdo das amostras através do teste de Shapiro-Wilk e do teste de Levene, respetivamente.

Resultados e discusséo
Os resultados obtidos indicam que existe uma melhoria na aptiddo fisica ao longo do ano letivo, com
resultados significativos para a Forca e resisténcia da regido superior do corpo, a Forca e a flexibilidade
do tronco e a Flexibilidade dos musculos posteriores da coxa, tal como no estudo de Farias et al. (2010) e
Kloubec (2010). No alinhamento postural, a frequéncia e a intensidade das atividades desenvolvidas em
torno do Método de Pilates ndo foram as suficientes para promover melhorias significativas nos
participantes, corroborando as conclusfes do estudo de Kloubec (2010). O grupo de controlo aumentou a
flexdo lateral & esquerda da Coluna cervical, no plano frontal (p=0,017). Este agravamento poder-se-a
dever a aquisicdo de uma postura compensatdria dado o tempo excessivo de aula/estudo em que os

alunos maioritariamente destros passam sentados a escrever.

Tabela 1. Andlise intra-grupo das variaveis da aptidao fisica do grupo experimental

o Momentos
Variaveis L
de Avaliacédo
Forca e resisténcia da regiéo superior do corpo (n° rep.) M1 - M3 0,001*
Forga e da flexibilidade do tronco (cm) M1 - M3 0,003*
Flexibilidade dos musculos posteriores da coxa (cm) M1 - M3 0,032*

P = Valores de P para a técnica pairwise; *P < 0,05.

Conclusdes

O programa de intervencéo implementado nas aulas de Educagéo Fisica aos adolescentes do 12.° ano,
melhorou a Forga e resisténcia da regido superior do corpo, a For¢a e a flexibilidade do tronco e a
Flexibilidade dos musculos posteriores da coxa. Este programa sugere que o Método de Pilates podera
ter um papel benéfico na manutencao do alinhamento da Coluna cervical. Contudo, futuras investigagbes

serdo necessarias para confirmar estes resultados.
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