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A Educacédo Fisica tem como objetivo promover a pratica de ex-
ercicio fisico nos jovens, combatendo um dos problemas da at-
ualidade - sedentarismo. Este estudo investigou os efeitos de
um programa de exercicio fisico em adolescentes do 12.2 ano,
em contexto escolar, na flexibilidade, na forca e no alinhamen-
to postural. A amostra foi composta por 19 alunos com idades
compreendidas entre os 16 e 21 anos, distribuidos por um grupo
experimental (n=11), submetidos a uma intervencdao e por um
grupo controlo (n=8). A intervencdo decorreu durante um ano
letivo no final das aulas de Educacdo Fisica. A avaliacdo da flexi-
bilidade e da forca foram realizadas, antes, ao fim de 15 e de 24
semanas de intervencdo e a avaliacdo postural, antes e apds o
término da intervencdo. O programa de intervencdo melhorou a
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Forca e resisténcia da regidao superior do corpo, a Forca e a flexi-
bilidade do tronco e a Flexibilidade dos musculos posteriores da
coxa. No alinhamento postural, a frequéncia e a intensidade dos
exercicios do Método de Pilates ndao foram suficientes para pro-
mover melhorias significativas nos participantes, contudo podera
ter um papel benéfico na manutencao do alinhamento da Coluna
cervical.

Palavras-chave: Aptidao Fisica; Alinhamento Postural; Educacao
Fisica; Adolescentes.

Physical Education aims to promote physical exercise among
young people, tackling one of today’s problems - physical inac-
tivity. This study investigated the effects of an exercise program
in adolescents in the school context on flexibility, strength, and
postural alignment.

The sample comprised 19 students with aged between 16 and 21
years, spread over an experimental group (n = 11) undergoing an
intervention and a control group (n = 8). The intervention took
place during a school year at the end of the physical education
classes. The assessment of the flexibility and strength were per-
formed before after 15, and 24 weeks of intervention and postur-
al evaluation before and after the end of intervention.

The intervention program improved Strength and upper body
strength, the Strength and flexibility of the trunk and the Flexibil-
ity of the hamstrings. The frequency and intensity of the Pilates
method of exercise were not enough to promote significant im-
provements in the postural alignment in participants, however
may have a beneficial role in maintaining the Cervical spine align-
ment.

Keywords: Physical Fitness, Postural Alignment; Physical Educa-
tion; Adolescents.



INTRODUICAD

Atualmente, o sedentarismo estd associado a problemas de
saude, designadamente obesidade, doencas crdnicas, diminuicao
da aptidao fisica e problemas posturais. Schiaffino (2010) veri-
ficou que os adolescentes se tornam cada vez mais sedentari-
0s, que nos tempos livres permanecem sentados sem praticar
desporto (44,4%) e como atividade extracurricular utilizam a in-
ternet (69,8%). Desta forma, um dos objetivos da Educagdo Fisi-
ca (EF) é promover a pratica de exercicio fisico nos jovens, de
modo a permanecer até a fase adulta, constituindo um meio de
fomentar habitos desportivos, diminuir a obesidade através de
um estilo de vida saudavel e desenvolver a aptidao fisica. O au-
mento dos niveis de aptiddo fisica esta diretamente relacionado
com alteragGes biomecanicas e/ou posturais (Souza et al., 2013).
A forca e a resisténcia muscular do tronco de adolescentes mel-
horam apds um programa de treino nas aulas de EF com a du-
racdo de oito (Rodrigues, 2000), dez (Guedes et al., 2013) e 12 se-
manas (Braga, 2007). Igualmente, dez semanas de um programa
de treino em contexto escolar promoveu beneficios na flexibili-
dade dos alunos (Guedes et al., 2013). Apenas o estudo de Farias
et al. (2010) investigou os efeitos de um programa de exercicio
na forca e flexibilidade de adolescentes, realizado durante um
ano letivo, tendo obtido efeitos positivos na forca e resisténcia
muscular do tronco e na flexibilidade dos posteriores da coxa.
Até a data, ndo foram desenvolvidos estudos experimentais em
aulas de EF, durante um ano letivo, que estudem os efeitos dos
programas de exercicio no alinhamento postural.

Neste sentido, o objetivo do estudo foi conhecer os efeitos de um
programa de exercicio fisico, ao fim de 15 e 24 semanas, numa
populacdo de adolescentes do 12.2 ano, em contexto escolar, na
aptidao fisica (flexibilidade e forca) e no alinhamento postural.
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MET AN
I

Esta investigacao é um estudo piloto, de medidas repetidas, com
grupo de controlo (GC). As avaliagbes foram realizadas antes
(M1), durante (M2) e apds a intervencao (M3). O estudo decor-
reu em contexto escolar, ao longo de um ano letivo, na disciplina
de EF, no qual foi realizado um programa de intervencdo com a
duracdo de 24 semanas, com interrupgoes nas férias escolares,
nos feriados e em eventos escolares.

Amostra

A amostra foi constituida por alunos do 12.2 ano do ensino se-
cundario, com idades compreendidas entre os 16 e os 21 anos.
Os participantes foram recrutados em Evora, tendo sido o estudo
aprovado pela Comissdo de Etica da Universidade de Evora.
Todos os encarregados de educacdao dos alunos menores de
idade assinaram uma declaracdo de consentimento de partici-
pacdo no estudo. Foram definidos os seguintes critérios de in-
clusdo: frequentar a disciplina de EF do 12.2 ano; ndo realizar ex-
ercicio fisico, para além das aulas de EF, ha pelo menos 12 meses;
e ndo apresentar problemas de saude que impossibilitassem a
realizacdo do programa de intervencao.

Dos 51 participantes inicialmente selecionados, 28 foram exclui-
dos por ndao cumprirem os critérios de inclusdo, nomeadamente
ndo terem realizado exercicio fisico ha pelo menos 12 meses
(n=27) e ndo apresentar problemas de saude (n=1). Foram 23
os participantes elegiveis para a realizacdo da intervengdo, dos
quais 19 foram autorizados pelos encarregados de educacdo a
participar na investigacdo. Assim, a amostra foi de conveniéncia,
constituida por 19 participantes: 11 participantes do grupo ex-
perimental (GE)- dois do sexo masculino e nove do sexo femi-
nino; e oito participantes do grupo controlo (GC)- trés do sexo
masculino e cinco do sexo feminino. Ndo existem diferencas sig-
nificativas entre os grupos, no que diz respeito a idade, ao peso,
a altura e ao indice de massa corporal (Tabela 1).



Tabela 1. Caraterizagdo da amostra de estudo

Grupo GE GC p
N=11 N=8

Idade (anos) 16,73+0,47 17,50+1,41 0,11#

Peso (Kg) 61,49+9,91 58,25+10,61 0,51*

Altura (m) 1,67+0,07 1,69+0,12 0,68*

IMC (Kg/m2) 22,10+3,26 20,51+3,16 0,30#

Valores expressos em Média * Desvio Padrdo das idades, peso,
altura e IMC dos grupos de estudo. GE B grupo experimental; GC
grupo de controlo; IMC= indice de Massa Corporal; p* = val-
or de p tratado pelo teste t; p# = valor de p tratado pelo teste
Mann-Whitney
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Este estudo analisou as avaliacdes da aptidao fisica (flexibilidade
e forca) e do alinhamento postural. As avaliagcdes da aptidao fisi-
ca decorreram em trés momentos (M1, M2 e M3), enquanto que,
as avaliagcOes do alinhamento postural foram realizadas somente
no M1 e M3. As avalia¢cdes da aptidao fisica e do alinhamento
postural foram realizadas nas mesmas condicdes, isto é a mesma
hora.

A aptid3do fisica, nomeadamente a flexibilidade e a forga foram
avaliadas através da bateria de Testes do Fitnessgram (Plowman,
& Meredith, 2013): a Forca e Resisténcia da Regido Superior do
Corpo através das extensdes de bracos; a Forca e Resisténcia Ab-
dominal através do teste de abdominais; a Forc¢a e Flexibilidade
do Tronco através da extensdo do tronco; e a Flexibilidade dos
Musculos posteriores da Coxa através do teste senta e alcanga.
As avaliagdes do alinhamento postural permitiram recolher da-
dos sobre as variagdes angulares do alinhamento postural no
plano frontal (vista anterior e posterior): Coluna cervical; Coluna
toracolombar; Ombros; Pélvis; Anca; e Omoplatas. Foi seguido
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um protocolo, preparado antecipadamente, com base em estu-
dos de diversos autores (Cruz-Ferreira, et al., 2013; Ferreira, et
al., 2011; Kuo, et al., 2009).

A avaliacdo foi efetuada através do registo fotografico da postura
estatica em pé. Os participantes foram colocados a 20 centimet-
ros da parede. A maquina fotografica digital (SAMSUNG NV LENS,
de 7.2 mega pixels, modo automatico) foi colocada em cima do
tripé, a uma altura de 90 centimetros do chdo de forma a captar
todo o corpo dos participantes e a uma distdncia de 3,35 met-
ros da parede. Foram colocados um pano preto na parede, um
fio-de-prumo com o objetivo de fornecer uma referéncia de ver-
ticalidade do espago e os pontos anatdomicos nos participantes
com um marcador semiesférico de esferovite. Os participantes
utilizaram roupa justa, como calgGes, top e/ou biquinis e foram
marcados vinte e nove pontos anatémicos.

Ap0s a recolha fotografica, foi utilizado o software Tracker - Video
Analysis and Modeling Tool para medir os angulos. Este software
permitiu avaliar as varidveis de alinhamento postural através
do angulo formado pela intercecdo entre os pontos anatémicos
(Quadro 1).

DYNACTNMINTNC
VELIE D T
VLU L

O programa de intervengao consistiu num programa de exercicio
fisico e teve como objetivo geral melhorar a flexibilidade, a forca
e o alinhamento postural. Recorreu-se a exercicios do Método de
Pilates numa das sessdes semanais, com o intuito de melhorar
o alinhamento postural, mas também a flexibilidade e a forga.
Na outra sessao foram realizados exercicios somente para desen-
volver a flexibilidade e a forca, ndo tendo sido utilizado nenhum
método de treino especifico. Foi observado uma assiduidade de
98% ao longo da intervengdo, por parte dos alunos do GE.



Quadro 1. Descrigdo das Variaveis do Alinhamento Postural no plano Frontal
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Os exercicios de flexibilidade desenvolvidos foram dois exercicios
direcionados aos membros inferiores. Quanto aos exercicios de
forgca foram os seguintes: a prancha de cotovelos substituida pela
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prancha de braco; os abdominais estaticos em posicdo C alterna-
dos pelos abdominais obliquos; e os exercicios de biceps e triceps
com pesos livres. Os exercicios de alinhamento postural foram
realizados através do Método de Pilates nomeadamente the
hundred, the triceps push-ups the Spine Stretch, the Hamstring
Stretch, the saw, the leg pulls front, the spine curl, the cobra e
the full forward bend

ANALISE ESTATISTICA
As analises estatisticas foram realizadas através do software
SPSS versao 20, aplicando-se o Test t para amostras indepen-
dentes. Pela inexisténcia de normalidade, para determinar o
efeito da intervencdo na aptidao fisica foram utilizados os tes-
tes de comparagdao de Mann-Whitney e Friedman, seguido pela
técnica pairwise. Considerando as varidveis posturais utilizou-se
a andlise da variancia (ANOVA) de medidas repetidas consideran-
do dois fatores — o fator grupo (controlo vs. intervencao) e o fa-
tor momento (M1 vs. M3), pois observou-se a normalidade e a
homogeneidade da distribuicdo das amostras através do teste de
Shapiro-Wilk e do teste de Levene, respetivamente.

IRATINAN
DA
v )

No momento inicial ndo foram observadas diferencas significati-
vas em todas as variaveis aptidao fisica e de alinhamento postur-
al. Na aptidao fisica, ndo houve diferencas entre os GE e GC nos
trés momentos de avaliacdo. No GE existiram diferencas signifi-
cativas entre M1 e M3 na Forc¢a e resisténcia da regidao superior
do corpo (p=0,001), na Forca e flexibilidade do tronco (p=0,003)
e na Flexibilidade dos musculos posteriores da coxa (p=0,032)
e entre M2 e M3 na Forca e flexibilidade do tronco (p=0,017).
Igualmente, ndo foram observadas diferengas significativas na
Forca e resisténcia abdominal no GE (p=0,735) e em nenhuma
variavel no GC, sendo que o valor de p variou entre 0,058 e 0,867
(Tabela 3).



No alinhamento postural, observaram-se diferencas na analise in-
ter-grupo no plano frontal na Coluna cervical (p<0,05). Em confor-
midade, nesta varidvel observou-se que o GC afastou-se significa-
tivamente do alinhamento ideal, passando para um valor préximo
do dobro comparativamente ao inicial (p=0,017). Nas restantes
varidveis ndo foram observados diferencas significativas.

Tabela 3. Anadlise inter-grupo e intra-grupo das varidveis da aptiddo fisica do grupo

experimental

Momentos de avaliagio

Varidveis Grupo ] > Wz 5 TH]
Forga e resisténcia da GE 6.6446 44 7.8245 06 12,2745 22
regido superior do corpo 0,868 0,213 0,618
[n*rep.) GC B,38£10,14 12,3828, 75 10,75£8,85
Forga e resisténcia GE 4945424 09 o ear 44 91434 77 . B6,55420 43 -
bdominal (n"rep.) . v 3
a GC 51,2526 15 40 B8+24 60 47 13222 58
Forga e flexibilidade do GE 26,09+5 00 0,803 26 27012 0.508 32,2744 32°H 0,051
trenco (em) GC 26,7545,20 28,3857 75 27 005,50
_ Flexibilidade dos GE 27 454680 26,36+10,76 32,0025,36°
musculos posteriores da 0,967 0,804 0,230
coxa (cm) GC 27 8845 B2 8 50£7 27 29,00%5,86

Valores expressos em média + desvio padrdo das diferentes
variaveis funcionais dos grupos de estudo; GE B grupo experi-
mental; GC & grupo de controlo; M1 = 1.2 momento; M2 = 2.2
momento; M3 = 3.2 momento; P = Valor de P tratado pelo teste
Mann-Whitney; * Diferencas significativas entre M1 e M3; # Dif-
erencas significativas entre M2 e M3.

N ‘ (

O programa de exercicio fisico realizado nas aulas de EF, ao longo
do ano letivo, melhorou a Forga e resisténcia da regido superi-
or do corpo, a Forca e flexibilidade do tronco e a Flexibilidade
dos musculos posteriores da coxa, ndo tendo sido observado dif-
erengas na Forca e resisténcia abdominal. No que diz respeito
ao alinhamento postural, no GE ndo se observaram diferencas
significativas, tendo o GC piorado o alinhamento postural da col-
una cervical.
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A investigacdo realizada por Farias et al. (2010) decorreu ao lon-
go de um ano letivo, respeitando as pausas letivas. O programa
de intervencdo foi efetuado duas vezes por semana, verifican-
do-se que existiram diferencgas significativas, no final da inter-
vencdo, no teste de Forca e resisténcia muscular da regido su-
perior do corpo e na Flexibilidade dos posteriores da coxa nos
participantes (n=186). Este estudo tem carateristicas similares a
presente investigacao e vem corroborar as suas conclusdes.

No alinhamento postural averiguamos que, a frequéncia e a in-
tensidade dos exercicios do Método de Pilates ndao foram as sufi-
cientes para promover melhorias significativas nos participantes.
E importante salientar que embora n3o tenham surgido melho-
rias nos participantes, os mesmos ndao sofreram agravamentos
guanto ao alinhamento postural como aconteceu com o GC,
qgue piorou o alinhamento Coluna cervical. Este afastamento do
alinhamento ideal poder-se-a dever a aquisicdo de uma postura
compensatodria dado o tempo excessivo de aula/estudo em que
os alunos maioritariamente destros passaram sentados a escre-
ver. E de realcar que os alunos se encontravam no ultimo ano do
ensino secundario, tendo que realizar os exames nacionais para
prosseguirem os seus estudos numa universidade. Estes resulta-
dos sugerem que o Método de Pilates estd provavelmente dire-
cionado para este efeito.

Numa revisao sistematica, Cruz-Ferreira et al. (2011) concluiram
gue sdo necessarias mais investigacdes quanto aos beneficios do
Método de Pilates no alinhamento postural pois nao ha evidén-
cias cientificas sobre a sua eficacia em popula¢des saudaveis.

As limitagbes encontradas neste estudo foram as seguintes: o
numero reduzido da amostra; o nivel de atividade fisica ndo ter
sido avaliado; a reduzida duracdo das sessdes; a realizacdo da
intervencdo ter sido realizada no final das aulas de EF; ndo existir
um controlo efetivo sobre o trabalho realizado ao nivel da forga
e da flexibilidade nas aulas de EF, em ambos os grupos; e ndo ter
sido calculada a fiabilidade intra e inter observadores.



LUNCLUSUE

O programa de intervencdo implementado nas aulas de EF aos
adolescentes do 12.2 ano, melhorou a Forga e resisténcia da
regido superior do corpo, a Forca e a flexibilidade do tronco e a
Flexibilidade dos musculos posteriores da coxa. Este estudo, tam-
bém sugere que o Método de Pilates poderda ter um papel benéf-
ico na manutencdo do alinhamento da Coluna cervical. Contudo,
futuras investigacGes serdo necessdrias para confirmar estes re-
sultados.
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