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RELACAO ENTRE PERCEPQAQ DE HABITOS SAUDAVEIS DE VIDA
E SUA INFLUENCIA NA APTIDAO FiSICA DE ADOLESCENTES

RESUMO

O objetivo deste estudo foi avaliar a relacéo
entre percepcdes de habitos saudaveis de vida
e sua influencia na aptiddo fisica de
adolescentes. A amostra foi composta de 29
meninas e 31 meninos do ensino médio
(Idade= 16,02 + 0,82 anos; Peso = 61,07 £
14,43 kg; Estatura = 1,65 = 0,07 m; IMC =
22,13 + 3,96 kg/m?®. Foram avaliados: a)
Percepcdo de habitos saudaveis através do
Questiondrio de Percepcao de Habitos
Saudaveis (QPHAS); b) Aptiddo aerodbia
(VOsmax) com o teste de Vai-e-Vem (shutlle
run) e; c) Aptiddo anaerobia (poténcia maxima
anaerobia (PAM) e o indice de fadiga (IF))
através do teste de RAST. Os adolescentes
apresentaram aptiddo fisica regular e os
meninos apresentaram resultados melhores do
que as meninas nos testes de desempenho
fisico (p<0,001). N&o houve diferenca no
escore final do QPHAS entre 0s sexos
(p>0,05) e ndo houve relagdo entre a
percepcao de habitos saudaveis de vida com a
aptiddo fisica dos adolescentes (p>0,05). Em
conclusdo os adolescentes do Ensino Médio
apresentam baixo nivel de aptidao fisica e ndo
h& relacdo entre hébitos saudaveis de vida
com o0 comportamento para a pratica de
atividade fisica.
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ABSTRACT

Relationship between perception of healthy life
habits and their influence on physical fitness of
adolescents

The objective of this study was to investigate
the relationship between perceptions of
healthy habits and physical fitness of
adolescents. The sample was composed of
29 girls and 31 boys from high school (Age =
16.02 = 0.82 years old; Body mass = 61.07 £
14.43 kg; Stature = 1.65 + 0.07 m; BMI = 22.13
+ 3.96 kg/mz). Were evaluated: a) Perception
of healthy habits using the Questionnaire
Perception of Healthy Habits (QPHAS); b)
Aerobic fitness (VO,max) With shuttle run test;
and c) Anaerobic fithess (Maxima Anaerobic
Power (MAP) and Fatigue Index (Fl)) with
Running based Anaerobic Sprint Test (RAST).
Adolescents showed regular physical fitness
and the boys presented better results
compared to girls in physical performance tests
(p<0.001). There was no difference in the
QPHAS final score between genders (p>0.05)
and there was no relationship between the
perceptions of healthy habits with the physical
fithess of adolescents (p>0.05). We concluded
that adolescents of high school have a low
level of physical fithess and there is no
relationship between perceptions of healthy
habits with the behavior for physical activity.

Key words: Healthy Habits. Physical
Fitness. Adolescents.
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INTRODUCAO adolescentes do sexo masculino,
voluntarios. Todos o0s responsaveis pelos
Atualmente  vivemos em uma participantes assinaram o Termo de

sociedade onde o0s pais trabalham em
periodo integral, tendo pouco ou nenhum
tempo para supervisionar o preparo da
alimentacdo e as refeicbes de seus filhos.

Desta forma, muitas criancas ficam
livres para escolher alimentos faceis de
preparar como: pizzas, pipoca, doces, bolos,
chocolates, sorvetes, refrigerantes.

De acordo com  Sorbello e
colaboradores (2006), os habitos alimentares
decorrentes da nossa sociedade de consumo
e automatizacdo tem desencadeado uma série
de desequilibrios, entre elas, a obesidade.

A prética regular da atividade fisica,
como parte de um estilo de vida saudavel,
tem um papel fundamental no controle da
obesidade (Jenovesi, 2003).

Além disto, quanto maior a
solicitacdo de esforcos fisicos, mais
elevados deverdo se apresentar os indices
de aptiddo fisica, tais como, a capacidade
aerébia e a capacidade anaerébia (Guedes,
2002).

Tem se demonstrado claramente que
quanto maior a capacidade fisica menor a
incidéncia de doencas cardiacas, menores
os riscos de morte, aumento da
capacidade trabalho e reducdo da fadiga
nas atividades profissionais e de lazer
(Zamai e colaboradores, 2010; Nahas, 2001).

Portanto, o objetivo desta pesquisa
foi relacionar a percepcdo dos hébitos
saudaveis de vida e sua influéncia na
aptiddo fisica em adolescentes do Ensino
Médio.

MATERIAIS E METODOS
Populag&o e amostra

A populacdo deste estudo foi
composta por adolescentes de 12 a 32 série do
ensino médio (70 alunos), de ambos os
géneros, que estavam regularmente
matriculados na Escola de Educacdo Basica
Maria Madalena de Moura Ferro do municipio
de Jupia (SC).

Para o estudo foi utlizado uma
amostra de 60 alunos (ldade= 16,02 + 0,82
anos; Peso = 61,07 + 14,43 kg; Estatura = 1,65
+ 0,07 m; IMC = 22,13 + 3,96 kg/m?), 29
adolescentes do sexo feminino e 31

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
conforme preconiza a resolu¢gdo n° 196 do
Conselho Nacional de Saude de 10 de
Outubro de 1996.

Avaliagdo Antropométrica

As avaliacbes de peso corporal e
estatura foram realizadas em uma balanca
com estadidmetro da marca Welmy, precisdo
de 100g e 0,5 cm, respectivamente, de acordo
com os procedimentos propostos  por
Fernandes Filho (2003).

O indice de Massa Corporal (IMC) foi
avaliado através da equacéo: (IMC= Peso [kg]
/ estatura [m?)).

Aptidéo Fisica Anaerdbia

Para avaliar o desempenho anaeroébio
foram medidos a poténcia anaerébia méxima
(PAM) e o indice de fadiga (IF) através do
teste de RAST (Running based Anaerobic
Sprint Test) de acordo com o protocolo de
Zacharogiannis e colaboradores (2004).

Inicialmente os alunos foram pesados
e logo em seguida realizaram um aquecimento
de 10 minutos com corrida leve e alongamento
para os principais grupamentos musculares. O
teste consistiu dos alunos executarem 6
corridas de 35 metros, com um intervalo de 10
segundos entre cada corrida. O tempo em
segundos e milésimos foram registrados a
cada 35 metros com um crondmetro da marca
Casio.

Para os calculos da PAM e do IF
foram utilizadas as seguintes equagdes:

Poténcia (w) = (Peso (Kg) x distancia 2 (m))/tempo 3 (s)

indice de fadiga = (Poténcia maxima — Poténcia
minima) x 100/poténcia maxima.

Aptidao Fisica Aer6bia (VOymax)

Para avaliar o desempenho aerébio
(VOomax,) foi utilizado o teste de Shutle Run de
Multiestagios proposto por Leger e Lambert
(1982).

O teste foi aplicado em grupos de 6
alunos que executaram uma corrida de vai-e-
vem, ritmado através de um gravador de CD
que emitia “bips” com intervalos de tempo
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especificos para cada estagio. Os alunos se
deslocaram em uma distancia de 20 metros
delimitados por duas linhas paralelas.

O gravado emitia “bips, a intervalos
especificos para cada estagio, sendo que a
cada bip os avaliados deveriam estar cruzando
com um dos pés uma das 2 linhas paralelas,
ou seja, saindo de uma das linhas corre em
direcdo a outra, cruza esta com pelo menos
um dos pés ao ouvir um “bip” e volta em
sentido contrério.

A duracdo do teste dependeu da
aptiddo cardiorrespiratéria de cada avaliado,
sendo maximo e progressivo, menos intenso
no inicio e se tornando mais intenso no final,
perfazendo um total possivel de 21 minutos
(estégios).

Para a estimativa do VO,n.  foi
utilizado a equacdo sugerida por Léger e
colaboradores (1982):

VOymax [Ml.kg.min.)™] = 31,025 + 3,238
X -3,248 A + 0,1536 AX, em que:

X= velocidade (expressa em km/h)
equivalente ao Ultimo estdgio completo
realizado pelo avaliado; A: idade do avaliado,
expressa em anos completos.

Para a classificacdo da aptiddo
aerObia dos adolescentes foi utlizado os
critérios propostos por Cooper (1982) para
jovens de 13 a 19 anos.

Avaliagdo dos Habitos Saudaveis

Para avaliar os habitos saudaveis dos
adolescentes foi utilizado o Questionario de
Percepcéo de Habitos Saudaveis (QPHAS), de
acordo com os procedimentos propostos por
Guedes e colaboradores, (2002).

O questionario apresenta 30 questdes
fechadas, englobando trés grupos de questfes
com 10 itens cada, relacionados ao controle
de peso corporal, alimentacdo saudavel e
pratica de atividades fisicas relacionada a
salde.

Cada questao apresenta alternativas
de resposta equivalente a pontuacédo entre 0 e
4, sendo possivel alcancar pontuacdo maxima
de 120 pontos (30 questdes x 4).

O wvalor 4 corresponde a melhor
percepcao, e o valor 1 a menor percepgao. O
valor zero é atribuido as questfes sobre as
guais ndo ha opinido formada com relacdo ao

conhecimento apresentado. As andlises dos
resultados foram realizadas a partir da
somatéria de pontos alcancados por cada
sujeito em relagdo a pontuacdo maxima
possivel (120 pontos).

Andlise Estatistica

Inicialmente a andlise descritiva de
média * desvio padrdo (DP) foi utilizado para
caracterizar a amostra e o0 teste de
normalidade de Shapiro-Wilk para determinar
estatistica paramétrica ou ndo paramétrica.

A comparacdo entre os sexos foi
realizada o teste de Mann Whitney para
amostras independentes e para verificar a
relacdo entre a percepcdo dos hébitos de
saude (variavel independente) e as variaveis
dependentes (aptiddo aerébia e anaerébia)
utilizou-se o teste de Correlagdo Mdltipla de
Pearson com nivel de significancia adotado de
p<0.05. Todas as avaliacdes foram feitas pelo
programa Graph Pad Prisma 5.0.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os resultados da
percepcdo de habitos saudaveis de vida
(QPHAS), aptiddo aerobia (VO,max) € O
aptiddo anaerobia através da avaliagdo da
poténcia anaer6bia maxima (PAM) e o indice
de fadiga (IF) dos alunos do ensino médio de
acordo com o género.

Na percepcdo de habitos saudaveis
ndo houve diferenca significativa entre os
géneros (p>0,05) e o escore apresentado de
ambos estava acima da média.

No desempenho fisico aerdbio
(VOsmax) 0s meninos foram melhores do que
as meninas (p<0,001) e ambos 0s grupos
foram classificados na aptiddo aerébia como
regulares.

No desempenho anaerébio através da
avaliagdo da poténcia anaerébia maxima
(PAM) e do indice de fadiga (IF) os meninos
apresentaram valores melhores do que as
meninas (p<0,001).

O gréfico 1 apresenta os resultados
da correlacdo entre a percepcdo de hébitos
saudaveis e o desempenho aerébio
(VO,msx) dos alunos do ensino médio. N&o
houve correlacdo entre a percepcdo de
hébitos saudéveis com o desempenho aerodbio
dos alunos do ensino médio (p>0,05).
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Tabela 1 - Percepcédo de habitos saudaveis (QPHAS), volume de oxigénio maximo (VO,max), potencia
anaerobia maxima (PAM) e indice de fadiga (IF) de alunos do ensino médio de acordo com o género
(Média e Intervalo de Confianga).

Masculino (n=31) Feminino (n=29)
X (1C95%) X (IC95%)
QPHAS (escore) 70,26 (64,53 - 75,99) 69,39 (64,46 - 74,33)
VOzmax. (Ml.kg.min.)™ 39,47 (36,89 - 42,06)*** 32,09 (30,09 - 34,08)
PAM (w) 453,80 (385,7 - 521,9)*** 184,7 (158,2 - 211,3)
IF (wis) 5,69 (4,27 - 7,11)*** 1,82 (1,44 -2,21)

Legenda: ***P<0,001 comparado ao género feminino.

VOsmax. (MI/kg/min)
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Grafico 1 - Correlagéo entre a percepgéo dos habitos saudaveis e o desempenho aerobio (VO,,)
dos alunos do ensino médio.
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Gréfico 2 - Correlacéo entre a percepcdo dos habitos saudaveis e a poténcia anaerébia maxima
(PAM) dos alunos do ensino médio.
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Grafico 3 - Correlacéo entre a percep¢éo dos habitos saudaveis e a poténcia anaer6bia maxima
(PAM) dos alunos do ensino médio.

O gréfico 2 e 3 apresenta o0s
resultados da correlacdo entre a percepcdo
de habitos saudaveis e o desempenho
anaerdébio dos alunos do ensino médio.

N&o houve correlacdo entre a
percepcdo de habitos saudaveis com a
poténcia maxima anaerébia (PAM) e o indice
de fadiga (IF) dos alunos do ensino médio
(p>0,05).

DISCUSSAO

Varios estudos tém sido realizados
com adolescentes avaliando habitos saudaveis
de vida e a aptidao fisica, apontando para um
declinio nos indices de aptiddo fisica de
criangcas e adolescentes, evidenciados em
estudos de carater longitudinal, transversal e
misto (Dorea, 2004; Tomkinson e
colaboradores, 2003; Ferreira e colaboradores,
2003; Rowland, 1996).

Outro fator importante é a elevada
prevaléncia de inatividade fisica entre estes
grupos em diferentes regides brasileiras
(Farias Junior e colaboradores, 2011; Hallal e
colaboradores, 2010).

Em nossa pesquisa os adolescentes
do ensino médio demonstraram baixo nivel de
aptidao fisica (Tabela 1).

Segundo Glaner (2003), a baixa
aptiddo fisica € decorrente da inatividade
fisica, ocasionada pela hipocinesia que vem

sendo mantida ou agravada pela atual era
digital.

E importante citar que nas Ultimas
décadas o ser humano encontra-se cada vez
mais limitado a realizar movimentos devido ao
avanco tecnolégico, em funcdo de uma
progressiva automacdo e mecanizacio
observada em seu cotidiano, propiciando um
estilo de vida hipocinético (Guedes e Guedes,
1995).

Isto & notado desde a infancia, onde
criancas e adolescentes estdo substituindo
atividades que envolvem algum esforco fisico
pelas novidades eletrbnicas (Guedes e
Guedes, 1993).

Este estilo de vida provavelmente
influenciara no estilo de vida adulto. Tal fato é
extremamente preocupante, uma vez que, O
sedentarismo esta intimamente relacionado
com doencas cronico-degenerativas.

A aptiddo fisica do grupo feminino foi
menor do que o grupo de adolescentes
masculinos (Tabela 1).

Esta diferenca provavelmente estd
ligada a menarca nas mulheres. A menarca é
diretamente associada ao surgimento de
caracteristicas sexuais do corpo feminino
adulto, destacando-se um aumento no
percentual de gordura corporal. Desse modo,
ap6és a menarca, pode ocorrer alguma
desvantagem no desempenho fisico (Luguetti
e colaboradores, 2010).
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Outra possivel explicacdo para esta
diferenga em ambos 0s sexos € que existe um
tratamento diferenciado por parte dos adultos
para com 0s meninos e as meninas durante a
infancia, sendo que as meninas tendem a
brincadeiras mais sedentarias enquanto os
garotos sdo motivados a praticarem atividades
dindmicas que exigem, muitas vezes, a pratica
moderada e intensa de atividades fisicas
(Stodden e colaboradores, 2008; Okano e
colaboradores, 2001).

A percepcdo de habitos saudaveis de
vida entre os sexos ndo houve diferenca
(Tabela 1) e a associacdo com a aptiddo fisica
nao foi significativa (Grafico 1, 2 e 3).

Segundo Guedes e colaboradores
(2002), parece haver indicios de que
percepcdes quanto aos hébitos saudaveis
possam ndo influenciar, efetivamente, nos
comportamentos adequados relacionados as
condutas alimentar e de pratica de
atividade fisica.

De acordo com Nahas (1995), apesar
do conhecimento sobre uma determinada
questdo estar relacionada com a atitude que
uma pessoa tem a esse respeito, apenas
as informagdes ndo garantem mudancas
comportamentais, sendo necessaria
motivacdo para a pratica, ja que envolve uma
complexa interacdo de diversas variaveis
psicoldgicas, sociais, ambientais e genéticas.

Em um estudo realizado por Guedes
e colaboradores (2002) com 66 alunos,
sendo 44 meninas e 22 meninos, idade
entre 15 a 17 anos, também observou uma
fraca associacdo (0.40) entre percep¢do dos
habitos saudaveis de vida, avaliado pelo teste
do QPHAS e os niveis de atividade fisica,
demonstrando que o conhecimento sobre
habitos saudaveis ndo influencia no nivel de
atividade fisica diaria, corroborando com
nossos resultados.

Em outro estudo com 92 adolescentes
concluintes do Ensino Médio, analisando a
associacdo entre percepcao de habitos
saudaveis com a préatica de atividade fisica,
também verificou que a percep¢do nao
influencia efetivamente nos comportamentos
relacionados a pratica de atividade fisica
(Mariani e colaboradores, 2006).

CONCLUSAO

Podemos concluir que 0s
adolescentes do Ensino Médio apresentam

baixo nivel de aptiddo fisica e que as
percepcdes dos habitos saudaveis de vida ndo
influenciam no comportamento para a pratica
de atividade fisica em ambos os sexos.

Assim sendo, sugere-se que
programas direcionados a educacdo para a
salde procurem nao apenas contemplar
informacfes quanto a importdncia de se
adotar habitos saudaveis de alimentacdo, de
pratica de atividade fisica e controle de
peso corporal, mas, sobretudo, como manté-
los ao longo da vida.
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