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EFEITO DE UM PROGRAMA DE EXERCICIOS LUDICOS/RECREATIVOS
PARA APTIDAO FISICA DE CRIANGAS

RESUMO

O cenario contemporaneo evidéncia que as
horas de lazer e tempo livre das criancas tém
sido destinadas a jogos, diversbes e
brincadeiras predominantemente passivas,
resultando na reducéo dos niveis de atividade
fisica habitual, aumento da composi¢édo
corporal, prevaléncia de excesso de peso na
infancia e baixos niveis de aptiddo fisica.
Estudos apontam que intervencdes de carater
ladico/recreativo se demonstram eficazes para
promover a perda de peso e a redugdo do
indice de Massa Corporal (IMC) em criancas
com sobrepeso e obesidade. O objetivo do
presente estudo foi entdo verificar os efeitos
de um programa de exercicio fisico baseado
em atividades ladico/recreativas nos
componentes da aptidao fisica em criancas de
oito a 10 anos, eutréficas e com excesso de
peso. Materiais e métodos: Participaram do
estudo 16 criangas com oito a 10 anos de
idade, divididas proporcionalmente em dois
grupos: eutréficas e excesso de peso, de
acordo com a classificagdo de IMC. A aptidao
fisica relacionada a salde foi mensurada por
meio do Projeto Esporte Brasil (PROESP-BR).
Resultados: Foram observadas melhoras em
pré e pos-intervengdo nos componentes,
flexibilidade (p<0,001) em criancas eutrdficas
e forca/resisténcia abdominal (p=0,037) em
criangas com excesso de peso. Conclusdo: O
programa de intervencdo demonstrou que
criangas com composicfes corporais distintas,
reagem de formas diferentes quanto aos
componentes flexibilidade e forga/resisténcia
abdominal e mostrou-se eficiente quanto a
adesdo e manutencdo das criangas no
programa, bem como ao estimulo positivo a
pratica de atividade fisica.
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ABSTRACT

Effect of a recreational / recreational exercise
program for physical fitness of children

The contemporary scenario shows that
children's leisure and leisure time have been
aimed at games, amusements and
predominantly passive play, resulting in
reduced levels of habitual physical activity,
increased body composition, prevalence of
overweight in childhood and low levels of
physical fithess. Studies show that playful /
recreational interventions are effective in
promoting weight loss and reducing the Body
Mass Index (BMI) in overweight and obese
children. The objective of the present study
was to verify the effects of a physical exercise
program based on leisure activities in the
physical fithess components of eutrophic and
overweight children aged eight to 10 years.
Materials and methods: Participants were 16
children aged eight to 10 years, divided
proportionally into two groups: eutrophic and
overweight, according to the classification of
BMI. Physical fitness related to health was
measured through the Sports Project Brazil
(PROESP-BR). Results: Improvements were
observed in pre and post-intervention in the
components, flexibility (p <0.001) in eutrophic
children and abdominal strength / resistance (p
= 0.037) in overweight children. Conclusions:
The intervention program demonstrated that
children with different body composition react
in different ways regarding flexibility and
abdominal strength / resistance components
and it showed to be efficient in relation to the
adherence and maintenance of the children in
the program, as well as to the positive stimulus
for the practice of physical activity.

Key words: Body composition. Physical

fitness. Children.
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INTRODUCAO

O cenario contemporéneo evidéncia
que as horas de lazer e tempo livre das
criangcas tém sido destinadas a jogos,
diversdes e brincadeiras predominantemente
passivas, resultando em baixa participagdo em
programas de exercicios fisicos, esportes
organizados e nao-organizados (Ferrari e
colaboradores, 2015).

Isto pode significar a reducdo dos
niveis de atividade fisica habitual, aumento da
composicao corporal, prevaléncia de excesso
de peso na infancia e baixos niveis de aptidao
fisica (Monteiro e colaboradores, 2015; Pinto,
Nunes e Mello, 2016; Witzes e colaboradores,
2014).

Esse panorama remete a necessidade
de valorizar praticas corporais de intensidades
moderada a vigorosa a partir da expressao da
ludicidade, pois ao considerar que a infancia
reduto das brincadeiras, propostas com esse
carater tendem a promover a motivacédo para a
pratica de exercicios fisicos nesta fase da vida
(Kishimoto, 2014).

Desta forma, estudos apontam que
intervencbes de carater ladico/recreativo
demonstram-se eficazes para promover a
perda de peso e a reducéo do indice de Massa
Corporal (IMC) em criangas com sobrepeso e
obesidade (Espindola e colaboradores, 2014;
Poeta e colaboradores, 2012).

Nesse sentido, pode-se verificar que
criangcas com excesso de peso apresentam
mais chances de terem a aptiddo fisica
prejudicada quando comparadas com as
criancas eutréficas (Andreasi e colaboradores,
2010).

A vista disso, a criacdo de programas
para a pratica de exercicio fisico com
atividades ludicas e recreativas pode refletir
em resultados favoraveis na melhora da
aptiddo fisica infantil e na adesdo de habitos
de vida mais saudaveis, além de se tornar
fator de protecdo para diversos perfis de
morbimortalidade associados as doencas
crbnicas, como a obesidade (Nooijen e
colaboradores, 2017).

No entanto, faz-se necessario a
realizacdo de estudos de intervengbes com
esse carater em criancas com excesso de
peso (Espindola e colaboradores, 2014; Poeta
e  colaboradores, 2012; Nooijen e
colaboradores, 2017), com o objetivo de
compreender como se comportam 0S

componentes da aptiddo fisica em criancas
eutréficas e com excesso de peso, frente a um
mesmo programa de exercicios fisicos de
carater ludico/recreativo. Investigacdes sobre
0o tema podem dar indicios quanto a
implementacdo de acfes que promovam a
adesdo e permanéncia a programas de
atividade fisica e a habitos de vida mais
saudaveis na infancia.

Desta forma, o objetivo do estudo foi
verificar os efeitos de um programa de
exercicio fisico baseado em atividades
lidico/recreativas nos componentes da aptidédo
fisica em criancas de oito a 10 anos, eutréficas
€ com excesso de peso.

MATERIAIS E METODOS
Participantes

Foram convidadas a participar do
programa de extenséo todas as criangcas com
idade de oito a 10 anos, de uma escola
privada do municipio de S&o José-SC.
Incluiram-se no estudo as criangcas que
aceitaram participar voluntariamente,
entregaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido — TCLE assinado pelos pais e/ou
responsaveis e com frequéncia igual ou
superior a 75% no programa de intervencao.

Procedimentos e instrumentos

Trata-se de um estudo com
delineamento pré-experimental, realizado com
dois grupos isolados, sem controle anterior ao
experimento e sem algum nivel de
comparacao entre grupos (Gil, 2010).

Este estudo faz parte do programa de
extensdo universitaria do Laboratério de
Distarbios da  Aprendizagem e do
Desenvolvimento - LADADE e intitulado
“Atividades ludico/recreativas para a promogao
da saude de escolares”, aprovado pelo Comité
de Etica e Pesquisa em Seres Humanos da
Universidade do Estado de Santa Catarina
(CEPSH/UDESC), sob o parecer de numero
12697413.7.0000.0118.

Todas as avaliacdes foram realizadas
em ambiente escolar, comec¢ando uma
semana antes do inicio das intervencdes (pré-
teste) e finalizando uma semana apés o
término das sessfes (pés-teste). Para
obtencdo das medidas referentes ao estado
nutricional, considerou-se: IMC, circunferéncia
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de cintura, circunferéncia de quadril, e
percentual de gordura corporal. O IMC foi
obtido por meio do calculo das medidas de
massa corporal (kg) sobre a estatura ao
quadrado (m?), as criancas foram pesadas em
pé, descalcas, e usando roupas leves, aferidas
em balanca digital, marca Téanita. A estatura foi
medida por meio de estadibmetro da marca
Sanny, fixado na parede onde n&o havia
rodapé e com escala e resolugdo de 1mm,
tomando-se como pontos de referéncia o
vértex e a regido plantar. Para a
caracterizagdo dos grupos eutréfico e excesso
de peso, utilizou-se a classificagdo do IMC,
para sexo e idade (Cole e colaboradores,
2000).

Para a circunferéncia de cintura e de
quadril foi utilizado fita métrica inextensivel, as
medidas foram realizadas no lado direito, na
borda superior da crista iliaca, as criangas
vestiam roupas leves e a leitura foi realizada a
altura dos olhos do avaliador, seguindo as
recomendagfes prévias (IBGE, 2013). O
percentual de gordura foi estimado pela
equacdo proposta por Lohman (Lohman,
1987), a qual utiliza as somas das dobras
cutaneas tricipital (TR) e subescapular (SE),
sendo essas aferidas no lado direito do corpo
com o adipbmetro da marca Sanny, cuja
precisdo € de 0,1mm. Todas as medidas foram
realizadas por um Unico avaliador, com vasta
experiéncia.

Informacdes acerca da aptiddo fisica
relacionada a saude foram mensuradas por
meio do Manual de Aplicacdo de Medidas,
Testes, Normas e Critérios de Avaliacdo do
Projeto Esporte Brasil — PROESP-BR (Gaya,

2012), sendo utilizados o0s testes de
resisténcia cardiorrespiratoria,
forca/resisténcia abdominal e flexibilidade

(Andreasi e colaboradores, 2010; Espindola e
colaboradores, 2014).

Programa de Intervencéo

O programa de intervencgéo constituiu-
se de exercicios fisicos orientados durante 35
semanas consecutivas, oferecidos apds o
periodo das aulas regulares, nas
dependéncias da escola. As intervencdes
foram realizadas duas vezes por semana, com
duragdes de 60 minutos, totalizando 70
sessbes, constituidas de aquecimento (5-10
minutos), parte principal (40-45 minutos) e
volta & calma (5-10 minutos). Os exercicios

eram previamente programados e
desenvolvidos por integrantes do LADADE,
cinco profissionais e um académico de
educacéo fisica. As propostas consistiam de
atividades com caracteristicas
ludico/recreativas, em intensidade moderada a
vigorosa, que envolviam corrida, saltos,
equilibrio (estatico e dinamico), coordenacao,
lateralidade, velocidade, agilidade, poténcia de
membros superiores e inferiores, resisténcia
muscular, cardiorrespiratéria e flexibilidade,
desenvolvidas em formato de jogos,
brincadeiras e circuitos.

Em todas as sessdes, 0 objetivo foi
manter as criancas ativas durante o periodo de
intervencdo, respeitando a intensidade e
intervalo de atividades, acompanhando
individualmente os participantes em aspectos
de execucdo de movimento. As duas primeiras
semanas do programa foram consideradas de
adaptacdo, com atividade de menor
intensidade. Ao final de cada sessédo
ocorreram orientacdes, de forma verbal, da
importancia dos exercicios realizados e do
habito da pratica de atividade fisica.

Anadlise estatistica

Para a analise de dados foi utilizado o
programa estatistico Statistical Package for
Social Sciences (SPSS), versdo 20.0 for
Windows com nivel de significAncia
estabelecido de 5%. Utilizou-se o teste de
Shapiro-Wilk, para verificacdo da normalidade
dos dados. Foram realizadas estatisticas
descritivas (média, desvio-padrao) para
caracterizagao dos participantes e o teste “t”
pareado para verificacdo da variancia entre as
medidas dos componentes da aptiddo fisica
pré e pos-intervencao.

RESULTADOS

Participaram do programa um total de
20 criangas, das quais quatro foram excluidas
por ndo terem atendido o critério de
frequéncia. Das 16 criangas resultantes (média
de idade de 9,19 + 0,83 anos), nove eram do
sexo feminino. Oito  criangcas foram
classificadas como eutroficas e oito com
excesso de peso, e mantiveram-se
classificadas com o mesmo status de peso ao
decorrer do programa. Todas as criancas
tinham aulas de educacao fisica trés vezes por
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semana e pertenciam a familias de classe
média alta.

Ao verificar a influéncia do programa
de exercicios com atividades ludico/recreativas
sobre as variaveis de estado nutricional, para
ambos os grupos, ndo foram encontradas
diferencas estatisticas entre pré e pos-
intervencéo (Tabela 1).

Em relacdo aos resultados referentes
a andlise entre pré e poés-programa de
intervencdo sobre as variaveis de aptiddo
fisica, foi observado que ao final do programa
houve diferenca estatisticamente significativa
no teste de flexibilidade para o grupo eutréfico
(p <0,001), e no teste de forga/resisténcia
abdominal para o grupo com excesso de peso
(p=0,037) (Tabela 2).

Tabela 1 - Variancia entre pré e pds-programa de intervencao, e variaveis de estado nutricional, para

0 grupo eutrdéfico e grupo com excesso de peso.

L Eutrofico Excesso de Peso
Variaveis = vl
x(dp) p-valor x(dp) p-valor
Pré 17,95(1,22) 22,62(3,05)
IMC Pés 18,05(1,22) 0,568 24,06(3,80) 0,289
Pré 19,03(10,98) 32,93(9,42)
Gordura Corporal PoS 19,05(4.26) 0,975 33,59(11.70) 0,712
. A Pré 63,00(4,81) 75,87(7,66)
Circunferéncia Cintura PoS 62.50(3.77) 0,600 75.37(8.87) 0,598
. A : Pré 75,43(3,45) 90,01(5,77)
Circunferéncia Quadril PoS 76.25(3.65) 0,122 89.87(6.33) 0,842

Legenda: x=Média; dp=Desvio Padrao.

Tabela 2 - Variancia entre pré e pés-programa de intervengdo em variaveis de aptidao fisica, para o
grupo eutréfico e grupo com excesso de peso.

Variaveis __ Eutrodfico _Excesso de Peso

x(dp) p-valor x(dp)(dp) p-valor
I Pré 23,50(6,27 23,68(6,26

Flexibilidade e 26’8755’953 <0,001 26’56E5,25; 0,074
Forca/Resisténcia  Pré 28,37(7,42) 0.606 20,75(11,52) 0.037

Abdominal Pés 29,75(9,82) ' 25,12(11,25) '
Resisténcia Pré 575,62(71,33) 0953 496,25(87,49) 0315

Cardiorrespiratéria  Pos  576,87(62,02) ' 463,12(47,12) '

Legenda: x=Média; dp=Desvio Padréo.

DISCUSSAO

O presente estudo tem como ponto
forte a verificacdo dos efeitos de um programa
de exercicio fisico baseado em atividades
lGdico/recreativas nos componentes da aptidao
fisica em criancas de oito a 10 anos, eutréficas
e com excesso de peso, bem como a adeséo
e permanéncia ao programa. Os principais
resultados apontam diferencas
estatisticamente significativas no pré e pés-
teste para a flexibilidade no grupo eutréfico e a
forca/resisténcia abdominal para o grupo com
excesso de peso.

A melhora significativa da flexibilidade
somente no grupo eutréfico corrobora com os
resultados obtidos no estudo realizado por

Fernandes, Penha e Braga (2012), em que as
criancas eutroficas apresentaram melhor
flexibilidade em relacdo as criangcas com
sobrepeso ou obesidade. Esses resultados
podem ser explicados devido a relacédo entre a
amplitude articular e a composi¢éo corporal,
uma vez que os individuos eutréficos possuem
menor sobrecarga nos segmentos corporais, o
que favorece maiores arcos de movimentos
(Bruschini e Nery, 1995; Fernandes, Penha e
Braga, 2012).

Dessa forma, supbe-se que as
criangas com excesso de peso eram menos
ativas em relagdo as eutroficas, pois estudos
apontam a tendéncia de elas apresentarem
menor envolvimento com a prética regular de
atividades fisicas (Andreasi e colaboradores,
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2010), podendo influenciar no desempenho
dos componentes relacionados a aptidao fisica
(Luguetti, Re e Bohme, 2010).

Como apresentado no estudo, a
componente flexibilidade é uma capacidade
fisica importante na realizacdo das tarefas do
cotidiano, nas atividades recreativas e
esportivas das criangas e quando diminuida,
implica na limitacdo das possibilidades de
movimento (American College of Sports
Medicine, 2000).

A melhoria no teste de
forca/resisténcia abdominal no grupo de
criangas com excesso de peso assemelha-se
a estudos de intervencdo realizados por
Espindola e colaborares (2014) e Poeta e
colaboradores (2012), os quais verificaram os
efeitos de programas de exercicio fisico com
carater ladico/recreativo, na aptiddo fisica de
criangas com obesidade da mesma regido, em
que os resultados apontaram melhora entre
pré e pos-teste neste dominio.

O melhor desempenho do grupo com
excesso de peso nesse componente pode ser
explicado devido ao excesso de massa

corporal representar carga adicional na
estrutura musculoesquelética desses
individuos, acarretando em adaptacdes
favoraveis na forca muscular (Tsiros e

colaboradores, 2013).

Além disso, 0 excesso de peso
proporciona maiores valores de insulina basal
e aumento no estado anabdlico sistémico em
comparacdo a eutrofia (Kern, Simsolo e
Fournier, 1999).

A combinac@o do ambiente anabdlico
e a sobrecarga podem resultar o melhor
desempenho de criancas com excesso de
peso nos testes de forca em relacdo aos
eutroficos.

Ressalta-se que boas condicbes na
musculatura abdominal, proporcionam maior
eficiéncia e menor fadiga para realizar as
atividades diarias, diminuindo a ocorréncia de
lesBes e melhorando a manutencdo da postura
corporal correta (Glaner, 2005).

Com relagdo a variancia entre pré e
poés-programa de intervencao nas variaveis de
estado nutricional, supde-se que a falta de
controle dos fatores relacionados a
alimentacéo, podem ter limitado os efeitos da
intervencdo. Como apontam os resultados da
Pesquisa de Orcamentos Familiares-POF
(IBGE, 2010), os habitos alimentares estdo
estritamente ligados ao estado nutricional das

criancas, principalmente devido a diminuicdo
do consumo de alimentos tradicionais e
saudaveis, no aumento da ingestdo de
alimentos industrializados, no consumo
excessivo de alimentos ricos em agucar, como
doces, guloseimas e refrigerantes, inclusive
dentro do ambiente escolar, e ainda a
frequéncia de criancas que omitem o café da
manhé e deixam de fazer refei¢cdes (Pedraza e
colaboradores, 2017; Vieira, Souza e Cervato-
Mancuso, 2010).

Outros comportamentos diarios
também podem influenciar na eficacia de
intervencdes para a melhoria da aptidao fisica
de criangas, como o0 tempo sedentario no
cotidiano e a duracdo do sono, que foram
relacionados a obesidade nessa faixa etaria

(Liao e colaboradores, 2014; Wu e
colaboradores, 2016).
Algumas limitacbes surgiram ao

decorrer do estudo, as quais se referem
principalmente ao controle de variaveis com
capacidade de interferir na aptidao fisica
como, por exemplo, o tempo de permanéncia
em comportamento sedentario que é tido
como um fator de risco para um bom nivel de
aptidao fisica e a pratica de atividade fisica
habitual, fator estreitamente relacionado com a
condicéo da aptidao fisica.

Ainda assim, o estudo nos dé indicios
de como os componentes da aptiddo fisica
relacionada a salde reagem de formas
diferentes a programas de intervengdo em
criancas com excesso de peso e eutroficas.

Pode-se destacar que o carater
lidico/recreativo das atividades propostas nas
intervengdes mostraram-se eficientes quanto a
adesdo e manutencdo das criangas no
programa, bem como ao estimulo positivo a
pratica de atividade.

CONCLUSAO

O programa de intervengdo proposto
demonstrou que criangas com composi¢coes
corporais distinstas, reagem de forma
diferentes quanto aos componentes da aptiddo

fisica, quando submetidas as mesmas
intervencdes.
Portanto, devido a importancia do

tema tratado nesse estudo, e a especificidade
da analise do programa de intervencao com
carater ludico/recreativo, tanto para um grupo
de criancas eutrdficas quanto para criancas
com excesso de peso, recomenda-se que
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mais intervencfes com essas caracteristicas
sejam propostas, a fim de estimular a adeséo
e a manutencdo a pratica de atividade fisica
na infancia.
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