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Resumo
Objetivo: A presente dissertacdo de mestrado teve como principal objetivo analisar a
associacao da atividade fisica e desportiva dentro e fora do contexto escolar na aptidao fisica
de criancas e adolescentes.
Metodo: Numa primeira fase, foi elaborada uma revisao sistematica de literatura (RSL), numa
segunda fase, foi realizado um estudo observacional transversal com o objetivo de analisar a
associacao de diferentes dominios da atividade fisica e desportiva dentro e fora do contexto
escolar na aptiddo fisica de criancas e adolescentes que ja praticam algum tipo de desporto
extraescolar. Foram incluidos no estudo os resultados de 31 participantes (12 raparigas e 19
rapazes) de idades compreendidas entre 0os 9 e 0s 17 anos. Foram aplicados questionarios de
atividade fisica e recolhidos dados de aptidao aerdbia, através do teste de vaivém e calculado o
indice de Massa Corporal (IMC) através do peso e estatura dos participantes.
Resultados: Na revisdo sistematica da literatura foram analisados um total de 12 artigos que
preencheram os critérios de inclusdo; 2 estudos eram estudos de intervencdo e 10 estudos
observacionais. A varidvel independente analisada foi a Atividade Fisica (AF) extraescolar
sendo a aptidao fisica a variavel dependente estudada.
Os resultados da revisdo sistematica sugerem que se deve aumentar o tempo em Atividade
Fisica Moderada e Vigorosa (AFMV) e diminuir as atividades sedentarias, estando a
intensidade da AF relacionada a uma melhor aptiddo fisica.
Nos resultados do estudo observacional dos 31 participantes foi verificado que o tempo semanal
despendido em desporto extraescolar estava associado com o IMC, independentemente do
tempo total de atividade fisica (r=-0,411; p=0,030), mas ndo da associa¢do do comportamento
sedentério recreativo total (r=-0,265; p=0,174). Para as restantes variaveis analisadas (AF total,
desporto escolar, desporto, AF ndo formal e comportamento sedentario (CS) recreativo, ndo se
verificou associagdo com nenhum dos componentes da aptiddo fisica estudados (aptidao aerdbia
ou IMC).
Conclusdo: Os resultados da revisdo sistematica sugerem que se deve aumentar o tempo em
AF de intensidade moderada a vigorosa e diminuir as atividades sedentarias para melhorar o0s
niveis de aptidao fisica, existindo diferengas entre os sexos. Os participantes de desportos
competitivos, clubes desportivos e/ou AF fora do contexto escolar tém niveis superiores de
aptidao fisica.
Os resultados do estudo observacional dizem-nos que o volume de desporto fora do contexto

escolar pode ser determinante para que criancas e adolescentes possam ter um peso saudavel.
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Abstract
Objective: The main objective of this dissertation was to analyze the association of physical
activity (PA) and sport within and outside the school context with physical fitness in children
and adolescents.
Method: The first part of the dissertation consisted of a systematic literature review; The
second part consists of a cross-sectional observational study that was carried out to analyze the
association of different domains of PA and sports within and outside the school context in the
physical fitness of children and adolescents. The results of 31 participants (12 girls and 19 boys)
aged 9 to 17 years were included in the study. Physical activity questionnaires were applied,
and aerobic fitness data was assessed with the shuttle-run test. Body Mass Index (BMI) was
calculated with the weight and height of the participants.
Results: In the systematic review of the literature, a total of 12 articles that met the inclusion
criteria were analyzed: 2 intervention studies and 10 observational studies. The independent
variable analyzed was out-of-school PA, and physical fitness was the dependent variable
investigated.
The results of the systematic review suggest that one should increase the time in Moderate-to-
vigorous PA and decrease the sedentary activities, being the intensity of the PA related to a
better physical fitness.
In the results of the observational study, it was verified that the weekly time spent in out-of-
school sports was associated with BMI, regardless of the total time of physical activity (r = -
0.411; p =0.030), but not independent of sedentary recreational behavior (r =-0.265, p =0.174).
For the remaining analyzed variables (total PA, school sport, sport, non-formal PA and
recreational sedentary time), there was no association with any of the physical fitness
components studied (aerobic fitness or BMI).
Conclusion: The results of the systematic review suggest that the time in moderate-to-vigorous
PA should be increased, and sedentary activities should be reduced to improve levels of
physical fitness, with differences between the sexes. Participants in competitive sports, sports
clubs and / or PA outside the school context have higher levels of physical fitness.
The results of the observational study tell us that the volume of sport outside the school context
can be relecant for children and adolescents to have a healthy weight.
Keywords: Exercise; Physical activity; Physical Education; Out-of-school physical activity;

Body mass index; Physical fitness; Aerobic Fitness; Pediatric Ages.

Universidade Lusdfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacao Fisica e Desporto



Samuel Jessé Seara Cinzas - Qual o papel da atividade fisica e desportiva dentro e fora do contexto escolar na
aptidao fisica de criancas e adolescentes?

Abreviaturas

ACSM - Colégio Americano de Medicina Desportiva
AF — Atividade Fisica

AFM - Atividade fisica moderada

AFMV - Atividade fisica moderada a vigorosa
AFV — Atividade fisica vigorosa

BPM — batimentos por minuto

ClI — Intervalo de confianca

CS — Comportamento sedentario

F —feminino

IMC — indice de massa corporal

M - masculino

m - metros

METSs — Taxa de dispéndio metabolico

ORs — Probabilidade de relacéo

RPM - rotagdes por minuto

VO2max — Volume maximo de oxigénio
WHO — World Health organization

YFAL —Programa Youth fit 4 life
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Capitulo 1

Introducéao geral

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (WHO, 2010) todas as criangas e
adolescentes em idade escolar devem realizar pelo menos 60 minutos de AF de intensidade
moderada a vigorosa todos os dias da semana, incluindo intensidade vigorosa pelo menos 3 dias
por semana. Estes 60 minutos também devem incluir exercicios de forca e fortalecimento 6sseo
em pelo menos 3 dias por semana.

O periodo apds a escola desempenha um papel determinante na acumulacdo de AF e

de comportamentos sedentarios em idades pediatricas (Arundell L. H., 2015). Durante o periodo
apos a escola as criancgas e adolescentes devem ter mais opcdes sobre o comportamento que
poder&o escolher, comparado com outras horas do dia, como as horas escolares. E neste periodo
que as criangas e adolescentes desempenham mais comportamentos sedentarios recreativos
(Arundell L. F., 2016) como ver televisdo, jogar computador ou tablet. Numa revisdo de
Dobbins (2013) verificou-se que existe evidéncia de que intervengdes de AF seriam eficazes
no aumento da duracdo da AF de 5 a 45 minutos a mais por dia, reduzindo o tempo gasto a ver
televisao de 5 a 60 minutos menos por dia, e aumentando a aptiddo aerdbia.
Maiores niveis de AF parecem relacionar-se com uma melhor aptiddo fisica (Dencker, 2010;
Judice, 2017). Valores mais altos de AF estéo relacionados com melhores valores de aptiddo
aerobia e um valor mais baixo de IMC (Ruiz, 2011). O tempo sedentério esta relacionado a
valores mais baixos de aptidao aerdbia (Mitchell, 2012; Santos, 2014) e a valores mais altos de
IMC (Mitchell, 2013).

Em Portugal, 28,7% dos rapazes e 27,1% das raparigas tém um IMC acima do
recomendado, sendo que quando olhamos para a categoria de obesidade a prevaléncia € de 8,9%
nos rapazes e de 10,6% nas raparigas (Ng, 2014). Estes valores colocam Portugal, entre os
paises da Europa Ocidental com uma maior prevaléncia de excesso de peso e de obesidade (Ng,
2014).

Num outro estudo realizado em Portugal, sobre a prevaléncia de inatividade fisica,
Baptista (2012), utilizando acelerometros, verificou num estudo realizado que apenas 36% dos
participantes com idades compreendidas entre 0os 10-11 anos (51,6% rapazes e 22,5% raparigas)
e 4% com idades entre os 16-17 anos (7,9% rapazes, 1,2% raparigas) eram considerados
suficientemente ativos de acordo com as recomendagOes de 60 minutos de AF moderada a

vigorosa por dia.
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Organizacao da Dissertacdo

A dissertacao esta organizada em dois capitulos. O primeiro capitulo reporta a revisao
sistematica da literatura, que teve como objetivo identificar estudos e analisar o papel da AF
fora do contexto escolar na Aptidao Fisica de criangas e jovens. O segundo capitulo corresponde
a um estudo observacional transversal cujo objetivo foi analisar qual o papel da atividade fisica
e desportiva em diferentes contextos, nomeadamente escolar e extraescolar, na aptidao fisica
(indice de massa corporal e aptidao aerdbia) de criancas e adolescentes que ja praticam algum
desporto.
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Capitulo 11

Manuscrito I — Qual o papel da atividade fisica fora do contexto escolar na

aptidao fisica? — Revisao sistematica da literatura
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Resumo

Introducgdo: Todas as criancas e adolescentes em idade escolar devem realizar pelo menos 60
minutos de atividade fisica (AF) de intensidade moderada a vigorosa todos os dias da semana,
incluindo intensidade vigorosa pelo menos 3 dias por semana. A disciplina de educacao fisica
pode desempenhar um papel de destaque fundamental para que criancas e adolescentes possam
ser fisicamente ativas ao longo da vida. Contudo, o tempo despendido em aulas de educacao
fisica ndo é suficiente para que criancas e adolescentes cumpram com as recomendacdes de AF.
O periodo ap0s a escola desempenha um papel determinante na acumulacao de atividade fisica
e de comportamentos sedentarios em idades pediéatricas.

Objetivo: O objetivo deste estudo foi realizar uma revisdo sistematica da literatura para analisar
a evidéncia sobre papel da atividade fisica fora do tempo escolar na aptidéo fisica de criancas e
adolescentes.

Desenho do estudo: revisédo sistematica.

Métodos: A 15 de marc¢o de 2018, foi realizada uma pesquisa abrangente numa base de dados
‘Pubmed’ de literatura publicada entre 2013 e 2018. Os titulos e resumos foram selecionados
para elegibilidade, a qualidade metodoldgica dos estudos foi avaliada e os dados foram
extraidos. A variavel independente analisada foi a AF extraescolar sendo a aptiddo fisica a
variavel dependente estudada.

Resultados: Um total de 12 artigos preencheram os critérios de inclusdo; 2 estudos eram
estudos de intervencdo e 10 estudos observacionais.

Conclusao: De um modo geral, os resultados da revisao sugerem que se deve aumentar o tempo
em AF de intensidade moderada a vigorosa e diminuir as atividades sedentarias para melhorar
0s niveis de aptiddo fisica, existindo diferencas entre os sexos. O sexo masculino parece ser
mais ativo, estando a intensidade da AF relacionada com uma melhor aptiddo fisica, e que
participantes de desportos competitivos, clubes desportivos e/ou AF fora do contexto escolar
tém niveis superiores de aptidao fisica.

Palavras-Chave: Exercicio; Atividade Fisica; Educacdo Fisica; Atividade Fisica Extra

Escolar; indice de Massa Corporal; Aptidao Fisica; Aptiddo Aerdbia; Aptiddo Muscular.
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Abstract

Introduction: School-aged children and adolescents should perform at least 60 minutes of
moderate-to-vigorous physical activity (PA) every day of the week, including vigorous
intensity at least 3 days per week. Physical education can play a key role for children and
adolescents to be physically active. However, the time spent in physical education classes is not
enough for children and adolescents to comply with the recommendations of PA.

The after school period may play a determining role in the accumulation of physical activity
and sedentary behaviors at pediatric ages.

Objective: The objective of this study was to perform a systematic review of the literature
aimed to analyze the evidence on the role of physical activity outside the school context in the
physical fitness of children and adolescents.

Study design: systematic review.

Methods: On March 15th 2018, a comprehensive was conducted on a 'Pubmed’ literature
database including studies published between 2013 and 2018. Titles and abstracts were selected
for eligibility, methodological quality of the studies was assessed, and data were extracted. The
independent variable analyzed was out-of-school PA, and physical fitness was the dependent
variable studied.

Results: A total of 12 articles fulfilled the inclusion criteria, including 2 intervention studies
and 10 observational studies.

Conclusion: Overall, the results of the review suggest that the time in moderate-to-vigorous
PA should be increased ,and sedentary activities should be reduced to improve physical fitness
levels, with differences between the sexes. Boys appear to be more active, with PA intensity
being related to a better physical fitness, and that participants in competitive sports, sports clubs
and / or PA outside the school context have higher levels of physical fitness.

Keywords: Exercise; Physical activity; Physical Education; Extra-School Physical Activity;
Body mass index; Physical Fitness; Aerobic Fitness; Muscular Fitness.
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1. Introducéao

Segundo a Organizacdo Mundial de Saide (WHO, 2010) todas as criangas e
adolescentes em idade escolar devem realizar pelo menos 60 minutos de AF de intensidade
moderada a vigorosa todos os dias da semana, incluindo intensidade vigorosa pelo menos 3 dias
por semana. Estes 60 minutos também devem incluir exercicios de forca e fortalecimento 6sseo
em pelo menos 3 dias por semana. A disciplina de educacdo fisica pode desempenhar um papel
de destaque fundamental para que criancas e adolescentes possam ser fisicamente ativos ao
longo da vida (Marques, 2017). Contudo, o tempo despendido em aulas de educacao fisica ndo
é suficiente para que criancas e adolescentes cumpram com as recomendacdes de AF (Meyer,
2013).

O periodo apds a escola desempenha um papel determinante na acumulacdo de AF e
de comportamentos sedentarios em idades pediatricas (Arundell L. H., 2015). Pequenas
alteracdes nos padrdes de atividade no periodo horario apds a escola podem ter impacto nos
niveis de comportamentos diérios das criancgas e adolescentes e na probabilidade de atender as
recomendacdes de AF e comportamento sedentério. Assim, as intervengdes devem visar reduzir
0s comportamentos sedentarios ap6s escola, a0 mesmo tempo que podem potenciar 0 aumento
da AF (Arundell L. H., 2015).

Durante o periodo apds a escola as criancas e adolescentes devem ter mais opg¢des
sobre o comportamento que poderdo escolher, comparado com outras horas do dia como as
horas escolares. E neste periodo que as criancas e adolescentes desempenham mais
comportamentos sedentarios recreativos (Arundell L. F., 2016) como ver televisdo, jogar
computador ou tablet. Numa revisdo de Dobbins (2013) verificou-se que existe evidéncia de
que intervencdes de AF seriam eficazes no aumento da duragdo da AF de 5 a 45 minutos a mais
por dia, reduzindo o tempo gasto a ver televisdo de 5 a 60 minutos menos por dia, e aumentando
a aptidao aerdbia.

Em criancas e adolescentes a aptidao fisica é um importante determinante para a saude.
Uma reduzida aptidao fisica associa-se a fatores de risco cardiometabdlicos (Andersen, 2015),
satde vascular (Melo, 2015), composicdo corporal (Ornelas, 2011) e rendimento cognitivo
(Pontifex, 2014) e académico (Marques, 2017).

Maiores niveis de AF parecem, relacionar-se com uma melhor aptidéo fisica (Dencker, 2010;
Judice, 2017). Contudo, nédo existe evidéncia suficiente que demonstre o papel da AF fora do

contexto da escola na aptid&o fisica de criancas e adolescentes.
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1.1. Objetivos
Assim, o objetivo deste estudo foi realizar uma revisao sistematica da literatura com o objetivo

de analisar a evidéncia sobre papel da AF fora do tempo escolar na aptidao fisica de jovens.

2. Métodos

A presente revisdo sistematica foi realizada de acordo com recomendacdes de itens de relatérios
preferidos para revisGes sistematicas e meta-analises (PRISMA) (Moher, Liberati, Tetzlaff,
Altman, & Group, 2009).

2.1. Selecéo da literatura

A 15 de marc¢o de 2018, foi realizada uma pesquisa abrangente numa base de dados
(Pubmed) de literatura publicada entre 2013 e 2018, usando termos de pesquisa adequados. Os
termos de pesquisa foram definidos através de discussdo entre o investigador e a orientadora.
Os termos de pesquisa foram: “exercise” ou "physical activity” ou "physical education” ou
“sport” ou “athletic participation” ou "after-school" e “fitness” ou "body mass index" ou
“aerobic” ou "muscular fitness" ou “Fitnessgram” ou "long jump" ou "shuttle run" ou "sit and
reach" ou “agility”. Os termos foram usados para identificar potenciais artigos com resumos
para revisdo. Titulos e resumos foram avaliados para elegibilidade e para inclusdo na revisdo
pelo autor e pela orientadora, codificando como "sim", "ndo" ou "talvez". Artigos de possivel
relevancia foram recuperados para uma leitura do texto integral. O texto completo de artigos
potenciais e decisdes para incluir ou excluir estudos na revisao foram feitas por consenso (autor

e orientadora).

2.2. Critérios de incluséo

Um conjunto predeterminado de critérios de inclusdo foi usado para selecionar artigos
para esta revisdo sistematica. Cada estudo teve que atender aos seguintes criterios:
(1) publicado entre janeiro de 2013 e marco de 2018 (critérios temporais);
(2) o desenho de estudo ser transversal ou longitudinal (com ou sem intervencao) (critério de
desenho do estudo);
(3) criancas em idade escolar e adolescentes dos 6 a 18 anos ou estudantes do 2° ciclo do ensino
basico até ao secundéario, quando a idade dos participantes ndo foi mencionada (critério de
idade);
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(4) teve como objetivo determinar a associacdo AF fora do contexto escolar e a aptidéo fisica.
Sempre que o dominio da AF ndo foi mencionado no estudo, optou-se por incluir o estudo, mas
assinalando que a mesma néo era diferenciada. Todos os estudos que mencionavam tratar-se de
AF apenas em contexto escolar foram excluidos;

(5) os resultados incluiram uma medida de aptid&o fisica com um teste padronizado (medida de
desfecho critério);

(6) foi um artigo publicado em inglés ou portugués (critério de idioma).

2.3. Extracao de dados

A extracdo de dados foi baseada no modelo PRISMA (Moher, Liberati, Tetzlaff,
Altman, & Group, 2009). Um modelo de extracdo de dados desenvolvido para extrair os
principais detalhes do estudo elegivel em termos de autor, pais, desenho, tamanho da amostra,
mensuracdo do tempo em AF fora da escola (ou, quando ndo reportado, o tempo total de
atividade fisica), avaliacdo da aptiddo fisica e relagdo da AF com a aptiddo fisica. A pesquisa
foi realizada pelo autor e a orientadora. O autor examinou cada titulo e resumo para identificar
um documento potencialmente relevante para revisdo. Em caso de incerteza, a orientadora

verificou o processo de selecéo.

2.4. Avaliacdo Metodoldgica da Qualidade

Para este estudo foi avaliada a qualidade do método e risco de viés de todos os ensaios
incluidos, avaliando os parametros listados no ‘Quality Assessment Tool For Quantitative
Studies do Effective Public Health Practice Project’ (P., 1998).

3. Resultados

Na pesquisa inicial, foram encontrados 426 estudos possivelmente relevantes, tendo
sido excluidos pelo titulo/resumo 399 e restando 27 estudos. Durante a analise dos titulos e
resumos, 35 estudos foram excluidos por se tratarem de meta analises ou revisfes sistematicas,
20 por se tratarem de outro tipo de estudos, 95 por serem estudos que abordavam doengas e
outras condicOes especiais, 73 por ndo serem estudos com criangas entre 0s 6 e 18 anos, 11
excluidos porque a variavel independente (AF fora do contexto da escola) ndo era abordada, 4
porque se tratavam de estudos em que apenas entravam atletas, 48 excluidos porque nao era
abordada a variavel dependente (aptidao fisica), 39 estudos excluidos por se tratarem de estudos
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apenas feitos em escolas, 5 por efeitos agudos do exercicio e 69 estudos excluidos por nao se

tratarem de estudos sobre a tematica em estudo, ficando 27 estudos. Os textos integrais dos 27

estudos foram recolhidos e analisados, resultando na incluséo de 12 estudos, como se pode ver

no diagrama da Figura 1. Os principais motivos da excluséo na revisao foram pelo facto de em

9 ndo ser abordada a variavel dependente (aptidéo fisica), 5 por apenas serem realizados na

escola e 1 por doencas ou outras condicdes especiais.

Resultados identificados através
de procura na base de dados

PUBMED (n=426)

Identificagiio

|

Resultados excluidos pelo
Titulo/Resumo (n=399)

Triagem

¥

Artigos com texto completo
para elegibilidade (n=27)

}

Estudos incluidos (n=12)

Elegibilidade

Incluwid os

Figura 1- Fluxograma

Resultados excluidos pelo Titulo/Resumo
(n=3949)

Estudos de revisbes ou Metandlises
(n=35)

Qutro tipo de estudos (n=20)

Estudos que abordam doencgas e outras
condigbes especiais (n=95)

Mao sdo estudos com criangas entre os 6-
18 anos (n=73)

Wariavel independente (n=11)

Estudos com atletas (n=4)

Wariavel dependente (n=48)

Estudos realizados na Escola (n=39)
Efeitos agudos do exercicio (n=5)

MN&o tém nada a ver com o nosso estudo
(n=649)

Artigos com texto completo que foram
excluidos (n=15)

Variavel dependente (n=9)
Estudo realizado apenas na escola(n=5)

Doengas e outras condiges especiais
(n=1)

Na tabela 1 podemos encontrar o resumo dos estudos incluidos para esta revisao sistematica.
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Tabela 1- Descricdo dos estudos que reportam a relacéo entre a atividade fisica fora de contexto escolar e a aptidao fisica.

Autor, ano

Objetivo

Amostra

Desenho do
estudo
(caracteristicas
se intervencao)

Variaveis de aptidao fisica

AF e comportamento
sedentério

Principais resultados

(Lo, 2017)*

Associacéo do
ambiente escolar e a
atividade fisica
extraescolar com
efeitos para a salde

N=649442 (312365
M e 337077 F)

Idade: 13-15 anos

Observacional

Antropometria — Peso, altura
e calculado o IMC
Aptiddo muscular — teste de
abdominais durante 1 min,
salto em comprimento;
Flexibilidade — teste de senta
e alcanca;

Aptiddo aer6bia — 800 m
para as raparigas e 1600 m
para os rapazes.

AF ap6s escola definida em
30 min apds o tempo
escolar, realizado em

instalagdes desportivas fora
da escola ou em casa

As principais diferencas
encontradas entre participantes
com AF extraescolar ou apenas
com AF na Escola foram:

Nos rapazes foram encontradas
diferengas no: IMC, corrida 800
m / 1600 m, Teste flexibilidade
senta e alcanca e salto em
comprimento a partir de uma
posicédo parada;

Nas raparigas foram
encontradas diferengas
significativas no: IMC, Bent

Leg Sit ups, corrida 800 m/1600
m, Teste de flexibilidade senta e
alcanca.

(Telford,
2016)*

Examinar os efeitos de
participacdo em
desportos de clubes e
medir objetivamente a
AF e aptiddo aerdbia.

N=289 (134 M e
155 F)
Idade: 8-16 anos

Observacional

Aptidao aerobia: teste
vaivém de 20 m;
Antropometria: Peso, Altura,

IMC

Valores de AF foram
registados por pedémetros e
acelerémetros;
Questionario para saber
quais as modalidades que
praticavam nos clubes

Rapazes que estdo integrados
em desportos de clubes tém uma
melhor aptiddo aer6bia em
relacdo aos que ndo praticam
desportos em clubes
desportivos. O mesmo acontece
com as raparigas. Ambos 0s
Sexos que participam no estudo,
e que fazem parte de clubes
desportivos passam mais tempo
por dia em AFMV.

(Wanless,
2014)*

Verificar o impacto de
um programa de 12
semanas de AF

N=24 (12M e 12F)
Idade: 8-12 anos

Observacional

Aptiddo aerdbia — Teste
Vaivém

AF medida através de
pedémetros, com uma
frequéncia semanal de 2
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Existiu uma melhoria no teste de
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momento inicial, Um programa
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utilizando um
peddmetro apds a
escola na aptidao
aerdbia e qual a
relagdo entre a
contagem de passos e a
aptiddo aerdbia em
idade escolar.

vezes, em que que 0S
participantes realizavam 1h
de exercicios ligados a
corrida (aquecimento, parte
fundamental e parte final).

de 12 semanas de AF apds a
escola melhorou os resultados
finais obtidos no teste vaivém.

Verificar se 0 tempo
passado em atividades
ao ar livre fora do

N=306 (122 M e

Aptidao aerobia determinada

AF medida com
acelerémetros com especial
interesse na AFMV
Foi preenchido um
questionario para se saber o
tempo que passavam em

Jovens que reportaram passar
mais tempo em atividades no
exterior apds a escola (N=120)
foram aqueles que apresentaram
melhor possibilidade de atingir

(Schaefsr, tempq gscolar esta 178 F) Observacional através do teste vaivém; atividades no exterior fora | > 60min de AFMV
2014) positivamente ; recomendados, passam menos
- Idade: 9 a 17 anos do tempo escolar nos L
associado a AFMV e a . L tempo em atividades
, altimos 7 dias; L
resultados para a salde ‘s d ler6 sedentérias, e  apresentam
em adolescentes Atrav_es & um acelerometro valores superiores de aptiddo
registou-se o tempo que 1
L aerobia.
eram sedentérios;
Analisar a associagdo A Dparticipagdo em desportos
entre a Ilgaga_o de N=310 (183 M e Antropometria: peso e altura A parnmpggao desportlva foi com_petltlvos num clube é mais
. desportos organizados, . : determinada através de efetiva do que em outros
(Silva, < : 127 F) Idade: 11-18 . e determinado o IMC. S ) x
* nao organizados e Observacional s e questionarios. desportos organizados ou ndo
2013) L P anos. Aptidao aerodbia: Teste de . ) .
competitivos, niveis de Vaivém AF medida através de organizados em obter melhores
AFMV e Aptiddo ' acelerémetros. niveis de aptiddo aerdbia e os
aerdbia niveis recomendados de AFMV.
Saber se os resultados Aptiddo muscular (prensa AF avaliada através de Rapazes que acumulam mais do
. N=300 (145 M e manual, abdominais; salto acelerémetros durante 14 que 80,7min/dia de AFMV
. medidos de AFM e - . . .
(Kidokoro, ARV sio influenciados 155 F) Observacional em comprimento parado, dias seguidos reduzem a probabilidade de
2016)* Idade: 12-14 anos langcamento de andebol) terem um nivel baixo de fitness

pelo sexo dos
participantes.

Flexibilidade: senta e
alcanca
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Agilidade: side step;
Velocidade: 50 m sprint
Aptidédo aer6bia: 1500m M e
1000m F

Raparigas que acumulam apenas
8,4 min de AF Vigorosa irdo
apresentar niveis mais baixos de
aptidao fisica. (ORs [95% CI] =
0,23 [0,05-0,89], p =,032).
Estes resultados demonstram
que existe especificidades a
nivel do género com diferentes
relacbes entre AF e Aptiddo
fisica nos adolescentes.

Importancia e a
relativa contribuicéo
dos comportamentos

sedentarios e as

N=135 (81 M e 54

Antropometria (Peso, Altura

AF medida através de

AF vigorosa (>/=9 METS)
apresenta um grande potencial
para aptiddo aerobia comparada
com intensidades mais baixas.

(Denton, diferentes A Experimental e IMC) acelerémetros durante 7 Estes resultados sugerem que,
2013)* . Aptiddo aerdbia Realizacao dias; para criancas, o conselho deve-
subcomponentes da Idade: 12+1 anos P A )
AF na aptidio aerébia de um teste Maximo se focar na |qten5|dade de AF
em criancas dos 10-14 COMO um meio para manter e
gnos melhorar a aptidao aerobia.
Aptiddo Aerobia: através de Aptiddo aero_bla} _aumenta
) . - durante a infancia com
ciclo ergometro (bicicleta) diferenciacdo por sexo a favor
N=5159 (inicial a 0,5 watts/kg AF medida através de dos ra azegs- P
Estudar o N=2842 (1375 M e aumentando a cada 2min 0,5 guestionario, P '

. . . . 70% dos rapazes e 13% das
desenvolvimento das 1467 F) watts/kg até 190 bpm pelo para registar os Gltimos 7 raparicas alcancam as
determinantes de AF e Idade: 6 - 18 anos menos durante 15s ou dias numa semana normal, regom%nda Ses da %NHO ara
(Wagner, Fitness e contribuir a Observacional pedalarem menos de 50 rpm | duracdo, frequéncia e tipo de criancas egadolescentes dep 60

2014) longo prazo paraa durante 20s AF na escola bem como AF ¢

melhoria da saude das
criancas e adolescentes
alemas.

N=2317 (1159 M e
1158 F)
Idade: 4 - 17 anos

Aptiddo muscular: Membros
superiores e membros
inferiores
Coordenagdo Geral:
Dinamica e estatica
Coordenagdo fina: Destreza
manual e tempo reacéo)

extraescola em clubes
desportivos (duragéo,
frequéncia, intensidade e
época desportiva);
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clubes desportivos
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Flexibilidade: Tronco
Antropometria: Peso, Altura,
Perimetro cintura, IMC)

Saber se um programa RCT, . No inicio dos estudos 28% eram
L Antropometria (IMC, peso e i
de AF extraescolar tem participantes altura) obesos;
efeitos no IMC te_n(zljo N=141 (78 M e 63 q fo.rarg Aptidéo aerobia: distancia lad ‘s d O programa Youth F't. fj Life
(Annesi em _conta_varlave_ls_ e F) randomizados em percorrida num periodo de AF autor(egu~a a através da (YF4L)_ esteve associado  a
2017)*’ teorias psicossociais, € ldade: 9 - 12 anos 2 grupos: 3min aplicacdo de um melhorias no IMC, medidas de
,njedldas d(_a aptidao Gr_upo Aptidio muscular: Flexdes questionario autorrggylggao, . dlqu3|9ao,
fisica em criancas dos experimental autoeficécia, aptidao aerdbia e
9-12 anos durante 9 (n=86) de bragos forca (aptiddo muscular) tanto
meses do ano escolar Grupo controlo aos 3 meses como aos 9.
(n=55)
A:r?tlrlza; Zlisrs:ecc;?dg:o Antropometria: (peso, altura,
L IMC) AF e tempo sedentério < L
Marques, c?)lr)#eg\r/g Tnir:wtfc;s N= 2506 (1180 M e Aptiddo muscular: Flexdes medido com acelerémetros Se?jiiztgfiiio drgalsuzt;\go?ae ;??n;j
A, R. sedentgrios e aptidao 1326 F) Observacional de bragos, abdominais; pelo menos 3 dias (2 dias da a maior parte gos artifi agtes’
Santos, et aerobia e invesE[)i ara Idade: 10-18 anos Flexibilidade: senta e semana e 1 no fim de estava ng sona ssudévepl) dos
al. (2015) sua associa éo%m alcanca; semana) testes do Fitnessgram
a dolescentesg dos 10 Aptiddo Aerobia: Teste gram.
aos 18 anos Vaivem.
O tempo passado em AFMV
esta positivamente associado em
o Analisar a associagdo _ Aptlldao Aerobia meqmg AF medida através de alca_ng_a_r as zonas saudaveis na
(Oliveira, entre os resultados 640 jovens (10-18 . através do teste de Vaivém . flexibilidade, IMC e forca
. - Observacional . acelerémetros. .
2017) académicos, aptidao anos) 20 m; muscular membros superiores.
aerdbia e AF. O tempo passado em AFMV
estd associado a uma melhor
Aptiddo fisica.
Investigar a relacéo N=1515 (694 M e Aptidao aerodbia: Teste AF Auto reportada usando | Os resultados apresentam uma
(Tucker, entre o comportamento 821F) Observacional vaivém um questionario do relacdo inversa entre o tempo
2014) sedentario e aptidao Idades:12.4 +-1.0 Aptiddo muscular: FitnessGram em que se sedentario e alcancar a Zona

fisica relacionada com

Abdominais, Flexdes de

pedia para relembrar e
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asalde e
comportamentos de
AF

bracos, levantamento do
tronco
Flexibilidade: Senta e
alcanca e flexibilidade
ombro;
Antropometria: peso, altura
eIMC

referir a AF nos Gltimos 7
dias em diferentes areas,
aerdbia, forca, endurance e
flexibilidade

Fitnessgram, ou seja, <=2h de
tempo sedentério faz com que os
valores de Aptiddo aerdbia,
muscular,  flexibilidade e
composicao corporal sejam mais
altos do que os que passam >2h
de comportamentos sedentarios.

Abreviaturas: AF, Atividade Fisica; AFMV, Atividade Fisica Moderada a Vigorosa; IMC, indice de Massa Corporal; F, Feminino; M, Masculino; m, metros; bpm, batimentos
por minutos; rpm; rotagdes por minuto; WHO, World Health Organizacion ; ORs, Probabilidade de relagéo; Cl, Intervalo de confianca; METS, taxa de dispéndio metabolico;
* Nao foram apresentados dados especificos para a AF em fora do contexto escolar, sendo apenas apresentado os dados da AF geral.
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3.1. Caracteristicas dos estudos

Os estudos incluidos nesta revisdo foram conduzidos na Australia (n=1), nos Estados
Unidos da América (n=3), em Portugal (n=3) e com 1 estudo conduzido em Taiwan (n=1),
Alemanha (n=1), Inglaterra (n=1), Japdo (n=1) e Canada (n=1). Relativamente ao desenho de

estudo, foram incluidos doze estudos observacionais e dois estudos com intervencao.

3.2. Caracteristicas dos Participantes

Relativamente a amostra utilizada nos estudos, 5526 participantes fizeram parte de 10
dos estudos incluidos, com idades entre os 6 e os 18 anos, 2617 eram do sexo masculino.
Existem, no entanto, 2 estudos que apresentam uma amostra muito superior aos restantes
estudos, num estudo realizado por Lo (2017) com uma amostra total de 649442 alunos dos 13
aos 15 anos, em que 337077 séo do sexo masculino e 312365 sdo do sexo feminino, e 1 outro
estudo realizado por Wagner (2013) com uma amostra de 5159 participantes em que 2534 eram
do sexo masculino e 2625 eram do sexo feminino, em relacdo a idade 2842 pertenciam a faixa

etaria dos 6-18 anos e 2317 dos 4 aos 17 anos.

3.3. Instrumentos utilizados nos estudos

Todos os autores dos estudos registaram as medidas antropométricas dos seus
participantes, peso, altura e calculo do IMC, as mesmas foram registadas em varios momentos
no decorrer dos estudos.

Em relacdo a aptidado fisica, a componente aptidao aerdbia foi recolhida em todos os
estudos, o teste mais utilizado foi o teste vaivém (Léger, 1988) do protocolo de testes ALPHA
e FitnessGram (Marques, 2017; Oliveira, 2017; Telford, 2016; Tucker, 2014; Wanless, 2014;
Silva, 2013; Schaefer, 2014). Além do teste progressivo vaivém, utilizado para determinar o
VO2max e a respetiva zona saudavel da aptidao aerobia nos participantes dos estudos, outros
autores, como Kidokoro (2016) realizaram testes diferentes, como um teste de corrida de 1500
m para rapazes e 1000 m para raparigas, ou a realizacdo de um teste maximo laboratorial
utilizado no estudo de (Riddoch C, 2005) e citado por Denton (2013). O autor Wagner (2014)
realizou um teste para a determinacdo da aptiddo aerdbia utilizando um ciclo ergébmetro
(bicicleta). Ja o estudo de Annesi (2017) para determinar a aptidao aerdbia realizou um teste de
3 minutos em que registava a distancia percorrida nesse tempo, associando depois a um
resultado de categorizagcdo de VO2max (neste estudo verificaram uma correlagéo entre testes de

VO;max de 3, 6, 9 e 12 minutos com as idades dos participantes), foi utilizado o teste de 3
25
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minutos por uma questdo de gestdo de tempo. No estudo de Lo (2017) foram realizados os testes
de corrida nas distancias de 800 m para as raparigas e 1600 m para os rapazes para determinagédo
da aptiddo aerobia.

Em relacdo a aptiddo muscular, os testes que foram mais utilizados foram: o teste de
abdominais, utilizado nos estudos de Kidokoro (2016), Lo (2017), Marques (2017) e Tucker
(2014) e o teste de flexbes de bracos nos estudos de Annesi (2017), Marques (2017) e Tucker
(2014). O salto em comprimento foi utilizado nos estudos de Kidokoro (2016). Para determinar
a aptiddo muscular dos membros superiores Kidokoro (2016) utilizou um teste de langamento
de andebol, a prensa manual foi igualmente utilizada como teste por Kidokoro (2016). Tucker
(2014) refere no seu estudo a utilizacdo de um teste de levantamento do tronco para a aptiddo
muscular, mas que também podera ser utilizado como indicador de flexibilidade do tronco
segundo protocolo de testes do Fitnessgram. Em relacdo a flexibilidade o teste mais utilizado
foi o teste do protocolo Fitnessgram senta e alcanca (Kidokoro, 2016; Wagner, 2014; Lo,
2017;;Marques, 2017;Tucker, 2014). Num outro estudo (Tucker, 2014) foi também utilizado
um teste de flexibilidade do ombro.

Para a determinacdo dos niveis de AF alguns autores dos estudos utilizaram
questionarios (Annesi, 2017; Telford, 2016; Schaefer, 2014; Silva, 2013), outros utilizaram
acelerometros (Kidokoro, 2016; Denton, 2013; Marques, 2017; Oliveira, 2017; Telford, 2016;
Schaefer, 2014; Silva, 2013) e foram referidos em dois estudos a utilizacdo de peddémetros
(Telford, 2016; Wanless, 2014).

3.4. Principais resultados

A associacdo entre a AF, a melhoria da aptidao fisica e a participacdo em atividades
fisicas extraescolares, com ou sem organizacdo prévia, é descrita nestes resultados. Foram
encontradas associa¢des positivas na quantidade e intensidade de AF e os beneficios que a
mesma tem para a melhoria da aptiddo aerobia, muscular e satide em geral, tal como foram
encontradas diferengas de efeitos da AF nos diferentes sexos. Num estudo realizado por
(Tucker, 2014) os resultados apresentam uma relagdo inversa entre o tempo sedentario e
alcancar a zona saudavel segundo critérios do Fitnessgram, ou seja, <2h de tempo sedentério
faz com que os valores de aptid@o aerdbia, muscular, flexibilidade e composicao corporal sejam
mais altos do que o0s que passam >2h de comportamentos sedentarios. Em relacdo ao sexo dos

participantes, nos estudos apresentados os autores concluiram que rapazes que acumulam mais
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do que 80,7 minutos/dia de AFMV reduzem a probabilidade de terem um nivel baixo de aptiddo
fisica, enquanto as raparigas que acumulam apenas 8,4 minutos de AF Vigorosa provavelmente
irdo apresentar niveis mais baixos de aptiddo fisica. Estes resultados demonstram que existe
especificidades a nivel do sexo com diferentes relacbes entre AF e aptiddo fisica nos
adolescentes, sugerindo que devem ser feitas recomendac6es por sexo para melhorar a aptiddo
fisica nos adolescentes (Kidokoro, 2016). Marques (2017) refere igualmente que rapazes sdo
mais ativos e menos sedentarios do que as raparigas, no seu estudo a maior parte dos
participantes estava na zona saudavel dos testes do Fitnessgram (Marques, 2017), e que rapazes
que participam em desportos de clubes sdo mais ativos (ddo mais passos por dia) realizando
mais atividades moderadas a vigorosas (existindo um decréscimo a partir dos 12 aos 16 anos).
As raparigas que participam em desportos de clubes sdo mais ativas (ddo mais passos por dia
em relacdo as que ndo praticam, mas menos que 0S rapazes mais ativos realizando mais
atividades moderadas a vigorosas (existindo um decréscimo a partir dos 11 aos 16 anos)
segundo Telford (2016). O autor Wagner (2014) refere que a aptidao aerdbia aumenta durante
a infancia com diferenciacdo por sexo a favor dos rapazes, refere que raparigas de baixo estatuto
sOcio econdémico sdo menos ativas tal como rapazes a viverem em zonas rurais. Serem ativos,
especialmente em clubes desportivos esta positivamente relacionado a uma melhor e mais
saudavel qualidade de vida, Silva (2013) refere que a participacdo em desportos competitivos
aumenta as chances de terem uma melhor aptidao fisica, independente dos niveis de AFMV. A
participacdo em desportos competitivos num clube é mais efetiva do que a participacdo em
outras AF organizadas ou ndo, de modo a alcancar melhores niveis de aptidao aerdbia e niveis
recomendados de AFMYV Silva (2013).

AF vigorosa (>9 METs) apresenta um grande potencial para aptiddo aerobia
comparada com intensidades mais baixas. Estes resultados sugerem que, para criangas, O
conselho deve-se focar na intensidade de AF como um meio para manter e melhorar a aptidao
aerobia (Denton, 2013). Oliveira (2017) refere que a Aptiddo aerdbia esta relacionada com a
AF Moderada a vigorosa. Num estudo realizado por Lo (2017) as principais diferencas
encontradas entre participantes com AF extraescola ou apenas na Escola foram: nos rapazes,
diferengas no IMC, na corrida 800m/1600m, no teste flexibilidade senta e alcanga e no salto em
comprimento a partir de uma posicdo parada, enquanto nas raparigas foram encontradas
diferencas significativas no: IMC, no teste de abdominais, na corrida 800m/1600m e no teste

de flexibilidade senta e alcanca. (Lo, 2017)
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Num estudo realizado por Annesi (2017), o programa YF4L esteve associado a
melhorias no IMC, medidas de autorregulacdo, disposicdo, autoeficacia, endurance
cardiorrespiratorio (aptidao aerdbia e forca (aptiddo muscular)) tanto aos 3 meses como aos 9
meses.

Existiu uma melhoria no teste de Aptiddo aerébia em relagdo ao momento inicial, 12
semanas de programa de AF melhorou os resultados obtidos no teste vaivém final (Wanless,
2014) .

Jovens que reportaram passar mais tempo em atividades no exterior ap6s a escola
(N=120) foram aqueles que apresentaram melhor possibilidade de atingir os 60 minutos de
AFMV recomendados, passam menos tempo em atividades sedentarias, e apresentam valores
superiores de aptiddo aerdbia (Schaefer, 2014). Silva (2013) refere que a participacdo em
desportos competitivos aumenta as chances de ter uma melhor aptidéo fisica, independente dos
niveis de AFMV, Silva (2013) refere igualmente que participantes em desportos competitivos

conseguem alcancar melhores niveis de Aptiddo aerdbia e niveis recomendados de AFMV.

3.5. Qualidade dos estudos e risco de viés
Os resultados da qualidade dos estudos estdo referidos na tabela 2 desta revisao sistematica.
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Tabela 2 -‘Quality Assessment Tool For Quantitative Studies’

Desenho do B Método
Viés | Desenho . L
o Amostra estudo ] o de coleta | Retiradose | Classificagédo
Autor, ano Objetivo . de do Confundidores | Blinding o
(caracteristicas . de desisténcias global
. . selecéo | estudo
se intervengao) dados
Saber se os resultados ':;2010582?
(K'Z%"l'g;m' Tni?:iﬂil‘iz cl;_\st'\:Ic? QQ/ dos | 'dade: 12-14 | Observacional 1 1 2 3 1 2 MODERADO
participantes. anos
Importancia e a relativa
contribuigéo dos, _ N=135 (81
(Denton comportamentos sedentarios e M ¢ 54 F) Experimental
2013) ' as diferentes subcomponentes ldade: 1241 P 1 1 2 3 1 3 FRACO
da atividade fisica na aptiddo aﬁos -
aerdbia em criancas dos 10-14
anos
N=5159
N=2842
Desenvolvimento da aptidao (1375 M e
fisica e AF, as determinantes 1467 F)
psicossociais e individuais Idade: 6 a
consequentes do >=18 anos
(Wagner, desenvolvimento da aptiddo Observacional
2014) fisica e AF, o impacto da ! 1 2 ! 1 1 FORTE
aptidao fisica e AF no N=2317
desenvolvimento fisico e (1159 Me
mental na saide de cada 1158 F)
participante. Idade: 4 aos
17 anos
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Saber se um programa de AF

Experimental ou
com intervencdo

extraescolar tém efeitos no N=141 (78 Foram
(Annesi IMC tendo em conta variaveis Me63F) randomizados
2017) ' de teorias psicossociais, e Idade: 9 aos em 2 grupos: FORTE
medidas de aptidao fisica em 12 anos Grupo
criangas dos 9-12 anos durante experimental
9 meses do ano escolar (n=86)
Grupo controlo
(n=55)
N=649442
Associacéo do ambiente (312365 M e
escolar e a atividade fisica 337077F) Observacional
(Lo, 2017) - FORTE
extraescolar com efeitos para .
. Idade: 13-15
a salde
anos
Analisar a associacao entre a _
AF medida objetivamente, N= 2506
Marques, - (1180 Me
A R. compcjrtamgnt_os sgdentquos e 1326 F) _
Santos, et aptidédo aerobla_ e |~nvest|gar & | |dade: 10-18 Observacional MODERADO
al. (2015) sua associagdo em aNnos
' adolescentes dos 10 aos 18
anos
(Oliveira, Analisar a associacdo entre os | 640 jovens
2017) resultados académicos, aptiddo | (10-18 anos) Observacional MODERADO
aerdbia e AF.
Examinar os efeitos de N=289 (134
(Telford participagdo em desportos de Me 155 F) .
' B Idade: 8-16 Observacional FORTE
2016) clubes e medir objetivamente
L L anos
a AF e aptiddo aerdbia.
Investigar a relagéo entre o
(Tucker, P N=1515 (694 .
2014) comportamento sedentario e M e 821 F) Observacional FORTE

aptiddo fisica relacionada com
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a salde e comportamentos de
AF

Idades:12.4
+-1.0

(Wanless,
2014)

Verificar o impacto de um
programa de 12 semanas de
AF utilizando um pedémetro
apos a escola na aptidao
aerdbia e qual a relacgéo entre
a contagem de passos e a
aptidao aer6bia em idade
escolar.

N=24 ()
Idade: 8-12
anos

Observacional

FRACO

(Schaefer,
2014)

Verificar se o tempo passado
em atividades ao ar livre fora
do tem escolar esta
positivamente associado a
AFMV e a resultados para a
salde em adolescentes

N=306 (122
Me 178 F)
Idade: 9a 17
anos

Observacional

FORTE

(Silva,
2013)

Analisar a associacao entre a
ligacdo de desportos
organizados, ndo organizados
e competitivos, niveis de
AFMV e Aptiddo aerobia

N=310 (183
Me 127 F)
Idade: 11-18
anos.

Observacional

FORTE

Legenda: 1 — Forte; 2 —Moderado; 3 — Fraco; N&o se aplica

Abreviaturas: AF, Atividade Fisica; AFMV, Atividade Fisica Moderada a Vigorosa; F, Feminino; M, Masculino; AFM, Atividade Fisica moderada; AFV, Atividade Fisica
Vigorosa;
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4. Discussao

O objetivo desta revisdo sistemética foi conhecer que tipo de estudos foram ou estéo a
ser realizados sobre a associacdo da AF extraescolar na aptiddo fisica em idades até aos 18 anos,
a influéncia que as atividades extraescolares tém na aptiddo fisica, e o que se podera fazer para
melhorar a mesma.

Os resultados apresentados nos diferentes estudos s&o unanimes no que respeita ao
beneficio do aumento da frequéncia de AF e do tempo gasto em AFMV. Existem algumas
limitacGes em alguns estudos apresentados pois a AF é por vezes apenas medida através da
aplicacdo de questionarios aos participantes, sendo auto reportada pelos mesmos em termos de
duracdo e intensidade da AF. Em 7 estudos a AF foi medida pela utilizacdo de acelerometros
ou peddmetros, tendo sido possivel nesses estudos a anélise de dados mais concretos da AF de
cada participante e as suas implicacdes na aptiddo fisica de cada um. Quando foi verificada
aumento da AFMV alguns autores como Kidokoro (2016), Denton (2013), Oliveira (2017)
reportaram melhorias na aptidao aerdbia dos seus participantes, existindo igualmente diferencas
significativas entre os sexos. Nalguns estudos referidos nesta revisdo sistemética os autores
Wagner (2014), Kidokoro (2016), Lo (2017), Marques (2017) apresentaram diferencas
significativas a favor do sexo masculino, nos valores obtidos na aptiddo aerdébia, muscular e
flexibilidade, rapazes tendem a ser mais ativos que as raparigas logo a apresentarem melhores
resultados de aptiddo fisica. No que respeita ao tipo de AF os estudos ndo especificam nenhuma
atividade, sendo apenas referido o local onde a mesma decorre, na escola, na escola e
extraescolar ou apenas extraescola. Sempre que existiu um aumento da frequéncia e tempo em
minutos da AF, da AFMV existiram melhorias nos valores obtidos na aptiddo muscular e no
IMC dos participantes. As AF extraescolares tém beneficios comprovados (Wanless, 2014;
Schaefer, 2014; Silva, 2013) sejam elas organizadas ou néo, e se forem AF com caracter
competitivo tém maiores beneficios para a aptidao fisica. As AF extraescolares tém assim a sua
importancia comprovada para o atingir dos valores recomendados pela WHO (2010), sera
importante apostar na promogédo e desenvolvimento dessas mesmas atividades para que as
criangas e jovens possam participar e melhorar a sua aptiddo fisica.

Nesta revisao sistematica tentdmos perceber que tipo de evidéncia existe no papel da
AF extraescolar na aptiddo fisica. Existem segundo os autores dos diversos estudos evidéncias
comprovadas na melhoria da aptiddo aerobia, na aptiddo muscular e no IMC para 0s que
participam em AF extraescolares e que seguem as recomendacdes da organizagdo mundial de
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saude em relacdo a AF (duracdo e intensidade). A diminuicdo das atividades sedentarias tera
igualmente que ser o foco e uma area onde se tera que intervir para melhorar a aptidéo fisica de

cada criancga e adolescente (Denton, 2013; Marques, A.R., Santos, et al. , 2015; Tucker, 2014).

5. Concluséo

De um modo geral, os resultados da revisdo sugerem que se deve aumentar o tempo
em AFMV e diminuir as atividades sedentarias para melhorar os niveis de aptiddo fisica,
existindo diferencas entre os sexos. O sexo masculino parece ser mais ativo, estando a
intensidade da AF relacionada a uma melhor aptiddo fisica, e os participantes de desportos
competitivos, clubes desportivos e/ou AF fora do contexto escolar tém niveis superiores de
aptiddo fisica. Foram encontrados beneficios na quantidade e intensidade de AF e os beneficios
gue a mesma tem para a melhoria da aptiddo aerdbia, muscular e satde em geral, ou seja, mais
tempo de AF de modo a alcancar as recomendacbes da WHO (2010) e as respetivas

recomendacdes para a melhoria da aptidao fisica.
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Capitulo 111

Manuscrito Il — Qual o papel da atividade fisica e desportiva dentro e fora

do contexto escolar na aptidao fisica de criancas e adolescentes?

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
37



Samuel Jessé Seara Cinzas - Qual o papel da atividade fisica e desportiva dentro e fora do contexto escolar na
aptidao fisica de criancas e adolescentes?

Resumo
Introducédo: A prética de atividade fisica esta relacionada com uma melhor aptiddo fisica em
criancas e jovens. Podendo esta pratica ocorrer em diferentes contextos (dentro e fora da escola)
e podendo a préatica ser mais ou menos estruturada é importante perceber como estes contextos
se associam com a aptiddo fisica, um importante indicador relacionado com a satde em idades
pediétricas.
Objetivo: O objetivo deste estudo é analisar a associacdo entre a atividade fisica e desportiva
dentro e fora do contexto escolar e a aptidao fisica de criancas e adolescentes que praticam
desporto fora do contexto escolar.
Desenho do Estudo: Observacional transversal
Método: A amostra foi constituida por 31 alunos (12 raparigas e 19 rapazes) com idades dos 9
aos 17 anos (M=12,5+1,8). A atividade fisica e desportiva foi autorreportada através de um
diario dos ultimos 7-dias, referindo-se a diferentes contextos de préatica. Os valores de aptiddo
aerdbia foram obtidos através do teste vaivém e os valores de IMC através da equacao: peso
(kg)/estatura (m)2. Posteriormente, para cada participante, foi calculado o seu zIMC, de acordo
com o proposto pela WHO (2018b). Para anélise da relacdo das componentes de atividade fisica
e desportiva com a aptidao fisica foram realizadas correlac@es parciais (controlando para sexo
ou sexo e idade).
Resultados: Néo existiram diferencas entre rapazes e raparigas em nenhuma das variaveis
estudadas. Verificou-se que o tempo semanal despendido em desporto extraescolar estava
associado com o IMC, independentemente do tempo total de atividade fisica (r=-0,411;
p=0,030), mas ndo do comportamento sedentario recreativo total (r=-0,265; p=0,174). A mesma
variavel ndo estava relacionada com a aptidao aerdbia. Para as restantes variaveis de atividade
fisica estudadas (Af total, desporto escolar, desporto e Af ndo formal), ndo se verificaram
associagdes com os resultados do teste de vaivém ou com o IMC dos participantes.
Conclusdo: O volume de desporto fora do contexto escolar parece ser a variavel mais
determinante para a obtencdo de um IMC saudavel, j& que nenhum dos outros contextos de
pratica se associou com o IMC. Relativamente a aptiddo aerdbia, nestes jovens que ja
praticavam desporto fora da escola, nenhuma das variaveis de AF estudas se relacionou com 0s
resultados do teste de vaivém.
Palavras-chave: Exercicio; Atividade Fisica; Educacdo Fisica; Atividade Fisica Extraescolar;

indice de Massa Corporal; Aptiddo Fisica; Aptiddo Aerobia; Idades Pediatricas.
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Abstract
Introduction: Engaging in physical activity (PA) is related to a better physical fitness in
children and adolescents. Given that there are different opportunities and contexts (in and
outside the school) to accumulate in PA and that this accumulation can be spontaneous or
structured, it is important to understand how these contexts are associated with physical fitness,
an important indicator related to health in pediatric age.
Objective: The goal of this study is to analyze the association between PA and sport within and
outside the school context with the physical fitness of children and adolescents who practice
sports outside the school context.
Study Design: Cross-sectional observational study
Method: The sample consisted of 31 students (12 girls and 19 boys) aged 9 to 17 years (M =
12.5 + 1.8). PA and sports was self-reported through a diary of the last 7-days, referring to
different contexts of practice. The aerobic fitness values were obtained through the shuttle-run
test and the BMI values using the equation: weight (kg) / height (m) 2. Subsequently, for each
participant, their zIMC was calculated, as proposed by the WHO. In order to analyze the
relationship between PA and sports with physical fitness, partial correlations (controlling for
sex or sex and age) were performed.
Results: There were no differences between boys and girls in any of the variables studied. The
time spent in out-of-school sports was related to BMI, regardless of total PA (r=-0.411;
p=0.030), but this association was not independent on recreational sedentary time (r=-0.265;
p=0.174). The same variable was not related to aerobic fitness. For the remaining variables of
physical activity (total PA, school sports, sport, and non-formal PA), there were no significant
associations with the results from the shuttle-run test or with BMI.
Conclusion: The volume of sport outside the school context seems to be determinant for a
healthy BMI, since none of the PA contexts were associated with BMI. When regarding to
aerobic fitness, in these youngsters who already practiced sports outside of school, none of the
PA variables studied were related to the results from the shuttle test-test.
Keywords: Exercise; Physical activity; Physical Education; Out-of-school physical activity;
Body mass index; Physical Fitness; Aerobic Fitness; Pediatric Ages.
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1. Introducéo - Enquadramento tedrico

A aptiddo fisica esté relacionada com inimeros beneficios para a salde em todas as
idades. Segundo Caspersen (1985) entende-se por aptiddo fisica o conjunto de atributos que
decorrem da interacdo entre o patriménio genético e a préatica de atividades fisicas e desportivas.

A aptidao fisica pode ser definida com foco em dois objetivos: desempenho ou salde
(Ruiz, 2011). Relacionado com a saude a aptidao fisica pode ser definida como a capacidade
de uma pessoa realizar atividades diarias com vigor, e por caracteristicas e capacidades
associadas a um baixo risco para o desenvolvimento de doencas cronicas e morte prematura.
Apesar das doencas crénicas ndo transmissiveis ocorrerem mais frequentemente durante ou
apo6s a quinta década de vida, ha evidéncias que indicam que os precursores das doencas
cardiovasculares tém origem na infancia e na adolescéncia (Ruiz, 2011). Assim, a avaliacdo da
aptidao relacionada com a saude na infancia e adolescéncia tem um relevo determinante. Em
criancas e adolescentes a aptiddo fisica € um importante determinante para a saide. Uma
reduzida aptiddo fisica associa-se a fatores de risco cardiometabolicos (Andersen, 2015), satde
vascular (Melo, 2015), composicéao corporal (Ornelas, 2011) e rendimento cognitivo (Pontifex,
2014) e académico (Marques, 2017). Valores mais altos de AF estdo relacionados com melhores
valores de aptiddo aerdbia e um valor mais baixo de IMC (Ruiz, 2011). O tempo sedentéario esta
relacionado a valores mais baixos de aptidao aerébia (Mitchell, 2012; Santos, 2014) e a valores
mais altos de IMC (Mitchell, 2013).

A aptiddo fisica tem como componentes principais a aptidao aerdbia, aptiddo muscular
e composicdo corporal (Taylor, 1955). De acordo com Taylor (1955), a aptiddo aerdbia pode
ser definida como a capacidade cardiorrespiratoria que reflete a capacidade geral dos sistemas
cardiovascular e respiratorio para fornecer oxigénio durante a préatica de atividade fisica. Para
a determinacdo da aptidao aerdbia, e segundo estudos efetuados por Bianco (2015) e Artero
(2011) o teste de terreno mais utilizado é o teste de vaivém,

Relativamente a composic¢éo corporal, embora ndo fazendo distin¢do de diferentes
componentes corporais (massa gorda versus massa isenta de gordura), a utilizacdo do indice de
massa corporal (IMC) é amplamente usada. Em criancas e adolescentes, estando em fase de
crescimento, deve ter-se particular atencdo a idade e ao sexo, especialmente aquando da
categorizacdo em baixo peso, peso normal, excesso de peso ou obesidade (de Onis, 2010). A
utilizacdo das referéncias e tabelas de percentis (z-score) referidas pela WHO (2018b) para
criancas e adolescentes entre 0os 5 e os 19 anos permite fazer a comparacdo de jovens de

diferentes idades, sejam rapazes ou raparigas (de Onis, 2010).
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Em Portugal, 28,7% dos rapazes e 27,1% das raparigas tém um IMC acima do
recomendado, sendo que quando olhamos para a categoria de obesidade a prevaléncias é de
8,9% nos rapazes e de 10,6% nas raparigas (Ng, 2014). Estes valores colocam Portugal, entre
0s paises da Europa Ocidental com uma maior prevaléncia de excesso de peso e de obesidade
(Ng, 2014).

Maiores niveis de AF parecem, relacionar-se com uma melhor aptidao fisica (Dencker,

2010; Judice, 2017). Contudo, ndo existe evidéncia suficiente que demonstre o papel da AF
fora do contexto da escola na aptidédo fisica de criancgas e adolescentes.
Segundo a WHO (2018a) todas as criancas e adolescentes em idade escolar devem realizar,
pelo menos, 60 minutos de AF de intensidade moderada a vigorosa todos os dias da semana,
incluindo intensidade vigorosa pelo menos 3 dias por semana. Nestes 60 minutos também
devem incluir exercicios de forca e fortalecimento 6sseo pelo menos 3 dias por semana. Num
estudo realizado em Portugal, sobre a prevaléncia de inatividade fisica, (Baptista, 2012),
utilizando acelerometros os autores, verificaram que apenas 36% dos participantes com idades
compreendidas entre 0s 10-11 anos (51,6% rapazes e 22,5% raparigas) e 4% com idades entre
0s 16-17 anos (7,9% rapazes, 1,2% raparigas) eram considerados suficientemente ativos de
acordo com as recomendacdes de 60 minutos de AF moderada a vigorosa por dia (Baptista,
2012).

A idade escolar surge como uma oportunidade Unica de intervir, promovendo a pratica
do exercicio fisico regular, através de experiéncias agradaveis de atividade fisica, prevenindo a
inatividade fisica, ja que é no decorrer deste periodo que se instalam grande parte dos habitos
morbidogénicos (Andersen, 2015).

Dobbins M. (2013) verificou que existe evidéncia de que intervencbes de AF sdo
eficazes no aumento da duracéo da AF diéria de 5 a 45 min a mais por dia, reduzindo o tempo
gasto a ver televisdo de 5 a 60 min menos por dia, e aumentando a aptiddo aerdbia. Criangas
expostas a intervengdes de AF sdo cerca de trés vezes mais propensas a praticar AF moderada
a vigorosa durante o dia letivo do que aqueles ndo expostos (Dobbins M. H., 2013). O ideal
seria uma combinacdo de material educativo impresso e mudancas no curriculo escolar que
promovam a AF durante o horéario escolar resultando em efeitos positivos para esses resultados
(Dobbins M. H., 2013).

O periodo apo6s escola desempenha também uma oportunidade para acumulacéo de AF
e reducdo de comportamentos sedentarios (Arundell L. H., 2015). Pequenas mudancas nos

comportamentos ap0s escola podem ter grandes impactos nos niveis de comportamentos diarios
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das criancas e na probabilidade de atender aos niveis recomendados de atividade fisica e
comportamento sedentario. Ap6s o periodo de horario escolar as criancas e adolescentes
deveriam poder escolher sobre os seus comportamentos, sobre as suas atividades, pois
comparando com as horas escolares é neste periodo que existem mais comportamentos

sedentarios recreativos (Arundell L. F., 2016) como ver televisdo, jogar computador ou tablet.

1.1. Objetivo
O objetivo deste estudo é analisar qual o papel da atividade fisica e desportiva em
diferentes contextos, nomeadamente escolar e extraescolar, na aptidao fisica (indice de massa

corporal e aptiddo aerdbia) de criancas e adolescentes que ja praticam algum desporto.

2. Métodos

2.1. Desenho de estudo e Participantes

Trata-se de um estudo observacional transversal realizado em Montemor-o-Novo. A
amostra foi recrutada na escola de natagdo da Camara Municipal de Montemor-o0-Novo e no
Atlético Clube de Montemor na modalidade de Basquetebol, sendo critério de inclusdo neste
estudo que os jovens estivessem inscritos em pelo menos uma atividade desportiva extraescolar.

Para a realizacdo deste estudo procedeu-se a um contacto prévio com a Autarquia de
Montemor-o-Novo (anexo Il) e Agrupamento de Escolas de Montemor-o-Novo (anexo 1) no
qual foram explicados os objetivos do estudo e a intencdo de contactar previamente 0s
encarregados de educacdo (anexo Il1). Depois de deferido, foram distribuidos aos alunos da
Escola de Natagéo as respetivas autorizacdes para os Encarregados de Educagdo assinarem.
Apos a autorizagdo, foram distribuidos aos alunos as fichas individuais para registo de dados
(dados demograficos e questionario de atividade fisica e desportiva e comportamento
sedentério) (anexo IV, V e VI). Em colaboragdo com o agrupamento de escolas de Montemor-
0-Novo, foi solicitado aos professores de Educacéo Fisica dos alunos que se obteve autorizagédo
para que entregassem os registos dos testes de aptidédo fisica (anexo VII).

Numa fase inicial a amostra foi constituida por 65 criancas e adolescentes (38 rapazes
e 27 raparigas), com idades compreendidas entre 0s 9 anos e 0s 18 anos. Na tabela 3 apresenta-

se a frequéncia de participantes, por sexo e por idade.
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Tabela 3 — Idade dos participantes

Idade (anos) %
9 10 11 | 12 | 13 | 14 | 15 | 16 17 | 18 Total
Raparigas |1 1 11 | 5 0 4 3 1 0 1 27 41,5%
Rapazes 1 6 6 5 8 8 2 0 2 0 38 58,5%
Total 2 7 17 10 8 122 5 1 2 1 65

Do total de participantes, 23 (35,4%) praticavam desporto extraescolar uma vez por semana, 26
(40,0%) duas vezes por semana e 16 (24,6%) trés vezes por semana.

Ja no que concerne a participacao no desporto escolar, 39 alunos (60,0%) referiram ndo praticar
desporto escolar e 26 alunos (40,0%) participam em atividades do desporto escolar.

Foram incluidos no estudo todos os alunos que entregaram o consentimento livre e
informado assinado pelos encarregados de educacdo (anexo Ill) e que preencheram oS
formularios iniciais (anexo 1V), preenchimento dos diarios (anexo V e VI) e entregaram as
avaliacOes efetuadas na escola pelos seus professores de educacdo fisica (peso, altura e n° de
percursos no teste de vaivém) (anexo VII). Foram excluidos do estudo 32 alunos por ndo terem
cumprido os critérios de inclusdo para 0 mesmo e 2 apenas entregaram o consentimento e ndo
entregaram os restantes registos solicitados. Assim, foram incluidos neste estudo 31 alunos (12

raparigas e 19 rapazes).

2.2. Instrumentos e procedimentos

2.2.1. Antropometria

Todos os alunos foram pesados e medida a sua estatura com um estadiometro com
balanca ‘SCALE 300 Geonaute’. Através do peso e da estatura foi calculado o IMC, através da
equacdo peso (kg)/estatura (m)2. Posteriormente, para cada participante, foi calculado o seu
zIMC, de acordo com o proposto pela WHO (2018b), possibilitando assim a comparagédo de
criancas e adolescentes de diferentes sexos e idades. Os jovens foram ainda categorizados como
tendo, peso baixo (zIMC < -2), peso normal (-2 < zIMC < 1), excesso de peso (1 <zIMC <2)
ou obesidade (zIMC > 2).

2.2.2. Aptidao aerdbia
Para avaliar a aptidao aerdbia, cada participante realizou o teste de vaivém que consiste
na execucdo do nimero maximo de percursos realizados numa distancia de 20 metros a uma

cadéncia pre-determinada. O teste foi realizado num recinto interior onde foi marcado um
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percurso de 20 metros. O vaivém é um teste de patamares de esforgo progressivo, adaptado do
teste de corrida de 20 metros publicado por Leger e Lambert (1982) e revisto em 1988 (Leger,
Mercier, Gadoury, & Lambert, 1988), sendo facil no inicio (8,0 km/h) e aumentando a
velocidade 0,5 km/h em cada est&gio apds o primeiro minuto. No final de cada volta é emitido
um sinal sonoro, para que o participante saiba que tem de atingir a linha e inverter o sentido.
No final de cada minuto, e antes de a velocidade aumentar, € emitido um tripo sinal sonoro. A
prova termina quando o aluno ndo consegue acompanhar o ritmo do teste. O nimero maximo

de voltas deste teste é depois convertido para predizer o VO>méax (Burns, 2015).

2.2.2. Atividade Fisica e Desportiva
Uma vez que o presente estudo queria detalhar diferentes contextos de atividade fisica
e desportiva foi feito um diério para registo dos ultimos 7 dias em min/dia, em diferentes
contextos de pratica. O modelo entregue a cada participante permite distinguir: Educacéo
Fisica; Natacdo; Desporto Escolar; Desporto Federado; Outro desporto; Outra atividade fisica
que te deixe ofegante ou transpirado; (anexo V). Foi ainda efetuado um diério para analisar 0s
comportamentos sedentérios recreativos e ndo recreativos: Sentado a ver televisdo, filmes ou
séries; sentado ao computador (trabalhos escolares/estudar); Sentado ao computador (sem ser
para estudar ou fazer trabalhos da escola); Sentado ao telemovel (a falar mandar mensagens,
jogar, estar na internet, ...); Sentado ao tablet (jogar, estar na internet, ...); Sentado a estudar;
Sentado a ler (sem ser estudo); Sentado a fazer outra atividade; (anexo VI).
Para o presente estudo, foram calculadas as seguintes variaveis:
1. Desporto (min/sem) = XDesporto Escolar (7 dias) + XDesporto Federado (7 dias) +
>Natacao/Basquetebol (7 dias) + XOutros Desportos (7 dias)
2. Desporto extraescolar (min/sem) = XDesporto Federado (7 dias) +
>Natacao/Basquetebol (7 dias) + XOutros Desportos (7 dias)
3. AF néo formal (min/sem) = ZOutra AF (7 dias)
4. Total AF (min/sem) = £Outra AF (7 dias)+ XEducacdo Fisica (7 dias) + Desporto
Escolar (7 dias) + XDesporto Federado (7 dias) + XNata¢do/Basquetebol (7 dias) +
>Outros Desportos (7 dias)

5. CS recreativo (min/sem) = XCS recreativo (7 dias)
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2.3. Analise estatistica

A estatistica descritiva de todas as variaveis foi apresentada como média + desvio
padrdo ou sob a forma de frequéncia e percentagem. A normalidade das variaveis foi aferida
através do teste de Shapiro-Wilk. Para comparacdo dos valores médios de raparigas e rapazes
foi usado o teste-T para amostras independentes, ou a sua alternativa ndo paramétrica (teste U
de Mann-Whitney).

Para analisar a associa¢do entre a aptidao fisica (aptiddo aerdbia e IMC) e os diferentes
contextos de prética foram efetuadas correlagfes parciais (controlando para a idade e, no caso
da aptiddo aerdbia, também para o sexo dos participantes). Nas associacdes que apresentaram
significancia estatistica, foram efetuadas analises adicionais, para compreender se as
associacOes eram independentes da AF total e do CS recreativo semanal.

A anélise dos dados foi realizada no programa SPSS, versdo 21. O nivel de

significancia foi estabelecido em 0,05.

3. Resultados
Na tabela 4 apresentam-se as caracteristicas dos participantes, incluindo as variaveis
demogréficas e de atividade fisica e comportamento sedentario, para a amostra total e divido

por sexo.
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Tabela 4 — Estatistica descritiva (resultados apresentados como média + desvio padrdo)

Total Raparigas Rapazes p-value*
(n=31) (n=12) (n=19)
Idade (anos) 125+1,8 125+14 125+2,0 0,969
Peso (Kg) 51,0 +12,2 475+11,4 533+ 12,5 0,207
Altura (cm) 157,6 + 12,0 154,2 + 11,3 159,7 + 12,3 0,218
IMC (kg/m?) 205+43 198429 21,0450 1,000
ZIMC 0,442+ 1360 @ 0,244 + 0,942 0,567 + 1,580 0,953
Aptiddo Aerébia 4294225 36,0 +12,5 472 +264 0,123
(percursos do vaivém)
CS Recreativo 1539,2 +
(minfsemana) 12016 1039,2 +572,9 | 18550 + 1519,2 0,236
Desporto (min/sem) 2323+1191  211,3+107,4 2455 +127,0 0,445
Desporto extraescolar 19,44 1063 1925+ 955 195,0 + 115,1 0,950
(min/sem)
AF ndo formal 103,4 + 104,7 68,3 + 76.4 1255 + 115,6 0,152
(min/sem)
Total AF+Desportiva | oo99, 9377 | 5683+1323 | 6624+ 2033 0,167

(min/sem)

*Comparagdo de raparigas e rapazes i
Abreviaturas: IMC, Indice de Massa Corporal; zIMC, z-score Indice massa Corporal; CS, comportamento
sedentario; AF, Atividade Fisica;

Conforme pode ser verificado na tabela 4, ndo existiam diferencas entre rapazes e raparigas em

nenhuma das variaveis estudadas.

Dos 31 participantes, e de acordo com os critérios da WHO (2018b), verificou-se que 23 alunos

(74,2%) tinham peso normal, 4 alunos (12,9%) tinham excesso de peso e 4 alunos (12,9%)

tinham obesidade (tabela 5).
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Tabela 5 — Zona saudavel segundo IMC

Raparigas Rapazes (n=19) Total (n=31) %
(n=12)
Peso Normal 9 75,0% 14 73,7% 23 74,2%
Excesso de peso 3 25,0% 1 5,3% 4 12,9%
Obesidade 0 0,0% 4 21,1% 4 12,9%
Total 12 | 100,0% 19 100,0% 31 100,0%

Para os resultados da aptiddo aerobia, todos os alunos foram classificados de acordo
com os valores de referéncia do programa Fitescola® (http:/fitescola.dge.mec.pt/home.aspx)
em zona saudavel e precisa de melhorar. Relativamente a esta variavel, verificou-se que 24
alunos (77,4%) se encontram na zona saudavel e apenas 7 alunos (22,6%) se encontram na zona

precisa melhorar.

Tabela 6 — Zona saudavel teste vaivém

Feminino Masculino Total

(n=12) v (n=19) v (n=31) v
Zona Saudavel 10 83,3% 14 73,7% 24 77,4%
Precisa melhorar 2 16,7% 5 26,3% 7 22,6%
Total 12 100,0% 19 100,0% 31 100,0%

Foi posteriormente testada a interacdo das diversas variaveis independentes e 0 sexo
dos participantes na associacdo com o IMC e com a aptiddo aerébia. Uma vez que nenhuma
das interacdes era significativa (p>0,05) as analises seguintes foram conduzidas com toda a
amostra.
A figura 2 ilustra as associacgdes entre o desporto semanal, o desporto semanal extraescolar, a

AF ndo formal e a AF total com o IMC dos participantes.
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Figura 2— Relagdo zIMC com Desporto, Desporto extra escolar, Atividade Fisica ndo formal e Atividade Fisica

Na relacdo do zIMC com as variaveis estudadas apenas encontramos valores

significativos na varidvel desporto extraescolar (r=-0,43; p=0,018), nas restantes variaveis de
Desporto (r=-0,11; p=0,553), Atividade Fisica Nao formal (r=-0,03; p=0,891) e Atividade

Fisica Total (r=-0,05; p=0,984) os valores ndo foram significativos.

Para a analise do tempo semanal despendido em desporto extraescolar foi ainda

verificado que a sua associagdo com o IMC era independente do tempo total de atividade fisica

(r=-0,411; p=0,030), mas a associa¢do ndo era independente do comportamento sedentario

recreativo total (r=-0.265; p=0,174).

A figura 3 ilustra as associacgdes entre o Desporto semanal, o desporto semanal extraescolar, a

AF nédo formal e a AF total com a Aptiddo Aerobia (percursos) dos participantes.
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De acordo com as variaveis estudadas ndo foram encontrados valores significativos no

Desporto (r=0,04;p=0,854), nem na variavel Desporto Extraescolar (r=0,14; p=0,481), tal como
na Atividade Fisica Nao formal (r=0,27; p=0,158) ou Atividade Fisica Total (r=0,13; p=0,504)

em relacdo a associa¢do com a aptiddo aerobia.

4. Discussao

O proposito deste estudo foi verificar qual o papel de diferentes contextos de atividade

fisica e desportiva (dentro e fora do contexto escolar) na aptiddo fisica de criancas e

adolescentes de uma escola de Montemor-o-Novo, verificando de acordo com as evidéncias

gual o seu impacto em dois componentes da aptiddo fisica. Assim, o estudo baseou-se

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

49



Samuel Jessé Seara Cinzas - Qual o papel da atividade fisica e desportiva dentro e fora do contexto escolar na
aptidao fisica de criancas e adolescentes?

principalmente na associacdo do tempo semanal despendido em desporto (total e apenas
extraescolar), em atividade fisica ndo formal e em AF total com a aptiddo aerdbia e na
composicao corporal (IMC) dos alunos participantes no mesmo. De uma forma geral, nestes
alunos que ja praticavam pelo menos uma modalidade desportiva, verificou-se que apenas o
tempo em atividade desportiva extraescolar se associava com o IMC dos jovens, mas ndo com
a sua aptiddo aerdbia. Verificou-se ainda que esta associacao era independente do tempo total
em AF mas ndo do tempo em CS recreativo.

Existem varios estudos que reportam melhorias da aptidao fisica com o aumento do
tempo da atividade fisica total e reducdo do tempo em comportamento sedentario. Numa meta
-analise realizada por Dobbins et al. (2013) foi verificado que intervengdes com aumento de
duracdo da AF de 5 a 45 min e reducdo de tempo sedentario de 5 a 60 min/dia traziam melhorias
para a aptiddo aerobia, e que criangas sujeitas a intervencdes de AF participavam em mais
AFMV durante o dia letivo do que as que ndo estdo sujeitas. Tudo isto apenas possivel com
alteracdes no curriculo escolar e com utilizacdo de material educativo impresso (Dobbins et al.
2013).

O foco principal do nosso estudo foi perceber de que forma se diferenciava o periodo
extraescolar dos alunos, conhecendo o tipo de atividade fisica ndo formal e desportiva dentro e
fora do contexto escolar. O autor Arundell et al. (2015) refere que o periodo extraescolar é um
periodo critico na acumulacdo de AF e de comportamentos sedentarios e que sera nesse periodo
que se devera intervir, devendo existir op¢Bes para que as criangas e jovens possam ter essa AF
que lhes permita atender as recomendacdes de AF da WHO (2018a) e do Colégio Americano
de Medicina Desportiva (ACSM, 2016).

Uma das caracteristicas deste estudo prende-se com o facto de todos os participantes
frequentarem AF extraescolar estruturada (natacdo vertente formagdo ou competicdo ou
basquetebol), embora a frequéncia de préatica fosse distinta entre os jovens, ja que alguns dos
alunos apresentaram frequéncias de apenas 1 vez por semana enguanto outros indicaram
frequéncias de até 3 vezes semanais de AF desportiva formal. Esta, por si s, ja era uma AF
desportiva extraescolar registada, mas que, por si s6, ndo permite atender as recomendacdes de
AF, ou seja, os 60 minutos ou mais diérios de AF aerébia moderada a vigorosa.

Segundo Aggio (2015), substituindo tempo de comportamentos sedentarios ou de AF leve por
uma quantidade equivalente de AFMV pode estar associado a melhores fatores de salde e de
aptidao fisica em criancas e adolescentes. Um outro estudo realizado por Sardinha (2017), em

que realizaram uma analise isotemporal, sugeriu que substituindo tempo sedentario por AFMV
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estava associado a possiveis efeitos na composi¢do corporal em criancgas e jovens. Este estudo
realca a importancia de promover a AF com intensidades mais altas como desportos
organizados ou federados, que podem ser importantes para reduzir a prevaléncia de excesso de
peso e obesidade e melhorar a composicgéo corporal em criancas e jovens (Sardinha, 2017). De
facto, no presente estudo, apenas o volume de desporto extraescolar, e ndo a atividade fisica
ndo formal, estava relacionado com o IMC dos participantes, podendo criar-se a hipdtese de
que esta associacdo possa justificar-se por uma intensidade mais elevada que pode estar
relacionada com o desporto estruturado quando comparado com outra AFD. Também Santos et
al. (2015) verificaram que apenas a AF vigorosa, e ndo a moderada, se associava com um

perimetro da cintura mais favoravel em jovens.

4.1. LimitacOes e pontos fortes do estudo

O presente estudo baseou-se apenas na recolha de dados por diario (autorreportados)
e de dados recolhidos pelos testes do programa escolar Fitescola® aos alunos participantes no
estudo. O facto de ter sido solicitado apenas o preenchimento de um diario sobre a AF e
comportamentos sedentarios na Gltima semana, em que os alunos autorreportavam quais 0s seus
comportamentos sedentarios recreativos e ndo recreativos, e comportamentos de AF formal e
ndo formal podera ser uma limitacdo do estudo pois pode levar a que os dados ndo sejam téo
precisos como se utilizassemos acelerémetros, pedémetros ou outras formas de registo objetivo
de AF e de comportamentos sedentarios.

Na revisao sistematica (estudo 1), nos estudos consultados para este trabalho Wagner
(2014), Annesi (2017) e Tucker (2014) utilizaram apenas questionarios e dados obtidos na
realizacdo de testes de aptiddo fisica, verificando que quanto menos for o tempo em
comportamentos sedentarios melhor serd a aptidao fisica geral e suas componentes, aptidao
aerobia, aptiddo muscular, flexibilidade e IMC. O facto de participarem em AF extraescolar
melhora igualmente a Aptiddo fisica e saide em geral. Enquanto noutros estudos consultados
foram utilizados testes de aptiddo fisica de terreno, acelerébmetros e peddémetros obtendo
igualmente as mesmas conclusdes, melhorias da aptiddo fisica com a diminuicdo de
comportamentos sedentarios e aumento da AF geral (Lo, 2017; Telford, 2016; Wanless, 2014;
Shaefer, 2014; Silva, 2013; Kidokoro, 2016; Denton, 2013; Marques A., R. Santos, 2015;
Oliveira, 2017).

Uma outra limitagdo podera ser o caracter observacional do estudo, ndo existindo um

segundo momento de avaliacgdes.
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E, contudo, de salientar que a maioria dos estudos procura verificar a associa¢do da
atividade fisica e desportiva sem se focar, se quem ja pratica, podera ter beneficios por praticar
mais ou num contexto diferente. O facto de apenas incluirmos criangas e adolescentes que ja

fazem algum desporto formal podera ser considerado um ponto forte deste estudo.

5. Conclusao

Nestas criangas e adolescentes que j& praticam AF formal, o volume de AF em
contexto desportivo fora da escola pode ser determinante para a aquisicdo de um IMC saudavel.
Deverdo assim ser criadas oportunidades para que todas as criancas e jovens possam ter
oportunidades de praticar desporto ap6s o horario escolar, contribuindo ao mesmo tempo para

reduzir os comportamentos sedentarios recreativos.
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7. Anexos

Anexo | — Consentimento informado

Exm? Sr2 Diretora do Agrupamento de Escolas de Montemor-o-Novo
Montemor-o-Novo, 25 de Outubro de 2017

Exm.. Sr.2

O meu nome é Samuel Jessé Seara Cinzas, exerco funcbes de Técnico Superior de Desporto na
Cémara Municipal de Montemor-0-Novo, e sou estudante do mestrado em Exercicio Saude e
Bem-Estar na Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias.

A atividade fisica € um meio fundamental para a promocdo da salde e devem existir
oportunidades de pratica para todas as pessoas, desde as idades mais jovens para contribuir para
uma populacdo mais saudavel. Contudo, a prevaléncia de excesso de peso e obesidade em
idades mais jovens tem vindo a aumentar e é necessario que algo mude para combater este
aumento.

O objetivo principal deste estudo passa por analisar qual o papel da atividade fisica e desportiva
em diferentes contextos, nomeadamente escolar e extraescolar, na aptiddo fisica (indice de
massa corporal e aptidao aerdbia) de criangas e adolescentes que ja praticam algum desporto.
Este estudo sera realizado com os alunos que frequentem a Escola de Natacdo, gostaria de
solicitar a vossa autorizacdo e colaboracdo, para que junto dos professores de educacdo fisica
possamos recolher os dados do FITescola®. Saliento ainda que neste estudo ndo serdo
divulgados nomes de alunos ou referencias que possam identificar os mesmos, e a colaboracgéo
e utilizagdo de dados sera feita mediante consentimento informado.

Certo que o seu contributo me ird ajudar a desenvolver este estudo, agradeco antecipadamente

a sua colaboracéo e disponibilidade.

Com os melhores cumprimentos,

Aguardo atenciosamente uma resposta.
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Anexo Il — Consentimento informado
Exm? Sr2 Presidente da Camara Municipal de Montemor-o-Novo

Montemor-o0-Novo, 5 de Janeiro de 2018

Exm.2. Sr.2

O meu nome é Samuel Jessé Seara Cinzas, Técnico Superior de Desporto na Camara
Municipal de Montemor-0-Novo, atualmente sou aluno do mestrado em Exercicio Salde e
Bem-Estar na Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, venho por este meio
solicitar a autorizagdo para a realizacdo de um estudo para a Tese final.

A atividade fisica € um meio fundamental para a promocéao da salde devendo existir
oportunidades de préatica para todas as pessoas, desde as idades mais jovens as menos jovens
para contribuir para uma populacdo mais saudavel.

A aptidao fisica esta relacionada com inimeros beneficios para a saide em todas as idades.

Aptiddo fisica refere-se a um conjunto de atributos que decorrem da interacdo do
patriménio genético com o0s hébitos de exercicio. Melhores indicadores de aptiddo fisica
resultam no aumento do desempenho fisico e, de forma conjugada ou independente, na
preservacdo e melhoria da saude em todo o ciclo de vida. Podem ser identificadas diferentes
componentes que incluem a aptidao aerdbia, a composicao corporal e a aptiddo muscular (forca
e resisténcia muscular e flexibilidade). Todos estes atributos sdo muito influenciados pelo
volume, tipo e intensidade do exercicio desde a infancia e durante todo o restante ciclo de vida.
O objetivo principal deste estudo passa por analisar qual o papel da atividade fisica e desportiva
em diferentes contextos, nomeadamente escolar e extraescolar, na aptidao fisica (indice de
massa corporal e aptiddo aerdbia) de criancas e adolescentes que ja praticam algum desporto.

Este estudo sera realizado com os alunos que frequentem a Escola de Natagéo, Para tal
acontecer, gostaria de solicitar a vossa autorizagdo para a recolha de dados aos alunos da Escola
de natagdo da Camara Municipal de Montemor-o-Novo. Os dados a recolher sdo: Nivel, ano
escolaridade, turma, idade, genero, peso, altura, testes Fitescola (Aptiddo aerdbia, aptidao
muscular e flexibilidade), avaliagdes escolares do 1° e 2° periodo escolar e a aplicacdo de um
guestionario aos alunos.

Saliento ainda que neste estudo ndo serdo divulgados nomes de alunos ou referencias
que possam identificar os mesmos, e a colaboracdo e utilizacdo de dados sera feita mediante

consentimento informado dos seus encarregados de educacéo.
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Certo que o seu contributo me ird ajudar a desenvolver este estudo, agradeco

antecipadamente a colaboracdo e disponibilidade.

Com os melhores cumprimentos,

Aguardo atenciosamente uma resposta.
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Anexo |11 — Consentimento informado

Exm®° Sr.(a)

Encarregado(a) de Educacéo

Assunto: Autorizacdo para elaboracao de um estudo

O meu nome é Samuel Jessé Seara Cinzas, Técnico Superior de Desporto na Camara
Municipal de Montemor-o-Novo, atualmente sou aluno do mestrado em Exercicio Salde e
Bem-Estar na Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, venho por este meio
solicitar a autorizacgdo para a recolha de dados, ao seu educando para a realiza¢do de um estudo
para a Tese final de Mestrado. Os dados a recolher sdo: Nivel na Escola de Natagdo, ano
escolaridade, turma, idade, género, peso, altura, realizacéo de testes de aptiddo fisica (aptidao
aerobia, aptiddo muscular e flexibilidade), avaliacBGes escolares do 1° e 2° periodo escolar e a
aplicacdo de um questionario aos alunos, necessito também de alguns dados relativos aos pais,
e peco que preencham a ficha anexa a esta carta e entreguem com a maior brevidade possivel.

A atividade fisica é um meio fundamental para a promocéao da salde devendo existir
oportunidades de pratica para todas as pessoas, desde as idades mais jovens as menos jovens
para contribuir para uma populacdo mais saudavel. A aptiddo fisica esta relacionada com
inimeros beneficios para a satde em todas as idades.

Aptidao fisica refere-se a um conjunto de atributos que decorrem da interacdo do
patrimonio genético com os habitos de exercicio. Melhores indicadores de aptidao fisica
resultam no aumento do desempenho fisico e, de forma conjugada ou independente, na
preservacdo e melhoria da saide em todo o ciclo de vida. Podem ser identificadas diferentes
componentes que incluem a aptidao aerdbia, a composicao corporal e a aptiddo muscular (forca
e resisténcia muscular e flexibilidade). Todos estes atributos sdo muito influenciados pelo
volume, tipo e intensidade do exercicio desde a infancia e durante todo o restante ciclo de vida.
A Organizagdo Mundial de Saude recomenda que todas as criangas e adolescentes realizem
pelo menos 60 minutos de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa todos os dias da
semana.

O objetivo principal deste estudo passa por analisar qual o papel da atividade fisica e desportiva
em diferentes contextos, nomeadamente escolar e extraescolar, na aptidao fisica (indice de

massa corporal e aptiddo aerdbia) de criancas e adolescentes que ja praticam algum desporto.

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto

60



Samuel Jessé Seara Cinzas - Qual o papel da atividade fisica e desportiva dentro e fora do contexto escolar na
aptidao fisica de criancas e adolescentes?

Saliento ainda que neste estudo ndo serdo divulgados nomes de alunos ou referencias
que possam identificar os mesmos, e a colaboracao e utilizacdo de dados sera feita mediante
consentimento informado dos seus encarregados de educacéo.

Certo que o seu contributo me ird ajudar a desenvolver este estudo, agradeco
antecipadamente a colaboracdo e disponibilidade.

Em caso de davidas ou qualquer outra questdo relacionada com a participacao do seu
educando neste estudo, por favor, entre em contato com a equipa de investigagdo: Samuel
Cinzas - telemovel: 969374078: email: sam.cinzas@gmail.com ou Diana Santos — email:
diana.aguiar.santos@gmail.com (orientadora cientifica).

Com os melhores cumprimentos,

Samuel Cinzas
(aluno de mestrado responsavel pelo estudo)
cee eee e (recortar e entregar ao Prof. Samuel Cinzas)... ... ................
Assinatura do Consentimento Informado, Livre e Esclarecido
Li (ou alguém leu para mim) o presente documento e estou consciente do que esperar quanto
a participacdo do meu educando neste estudo. Assim, aceito voluntariamente que o meu
educando participe neste estudo.

Nome do Educando:

Nome do Encarregado de Educacéo: Assinatura:

Data: de de 2018
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Anexo V- Ficha de registo individual

Ficha de registo Individual

Ano de Escolaridade:

TURMA:

N°do aluno:_

Género: Masculino(O)  Feminino O

Desporto Escolar: Ndo () Sim() Qual?

Federado? Ndo (O Sim (O Modalidade:

Escaldo SASE: Ndo (O Sim (O Qual?

N.o Retencdes (DR)B)@(G)

Nota de Educacéo Fisica 1° Periodo (1-5) (D@RB)@)(G)

Nota de matemética 1° Periodo (1-5) (DR @)(5)

Nota de Portugués 1° Periodo (1-5) (DR @)
Lingua Estrangeira 1° Periodo (1-5) (1)(2)(3)®)(5) Qual?

Dados dos Encarregados de Educacdo:

Profissédo

Pai:

Profisséao

Mae:

Escolaridade

Pai:

Escolaridade

Mae:

Altura Pai: mts

Altura Mae: mts
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Anexo V- Diario Atividade Fisica

Com este questionario pretendemos registar a tua Atividade Fisica e os teus Comportamentos Sedentarios nos dltimos 7 dias, pedimos que relembres o que fizeste em relagao

a cada 1 dos pontos do questionario. Obrigado!

Quanto tempo passas em cada dia a praticar desporto ou outra atividade fisica? Preenche a tabela com os desportos que praticas e com a duracéo de cada atividade.

2% Feira 3% Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sébado Domingo
Educacao Fisica Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos - -
Natacéo Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Desporto Escolar 1 (qual?):

Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Desporto Escolar 2 (qual?):

Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Desporto Federado 1 (qual?) _

Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Desporto Federado 2 (qual?):

Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Outro desporto (qual?/quais):

Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Outra Atividade Fisica que te deixe ofegante ou
transpirado (Qual?) Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Outra Atividade Fisica que te deixe ofegante ou
transpirado (Qual? Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
Outra Atividade Fisica que te deixe ofegante ou
transpirado (Qual?) Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos Minutos
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Anexo VI- Diario Comportamento Sedentéario

Quanto tempo passas em cada dia em comportamentos sedentarios?

22 Feira 32 Feira 42 Feira 5% Feira 6% Feira Sabado Domingo
Sentado a ver televisdo, filmes ou
séries h min h min h mn _ h_ min h min h min h min
Sentado ao computador (trabalhos
escolares/estudar) h min h min h mn _ h__ min h min h min h min
Sentado ao computador (sem ser
para estudar ou fazer trabalhos da
escola) h min h min h mn _ h__ min h min h min h min
Sentado ao telemoével (a falar,
mandar mensagens, jogar, estar na
internet,...) h min h min h min __ h___ min h min h min h min
Sentado no tablet (jogar, estar na
internet,...) h min h min h mn _ h__ min h min h min h min
Sentado a estudar h min h min h mn _ h__ min h min h min h min
Sentado a ler (sem ser estudo) h min h min h mn _ h__ min h min h min h min
Sentado a fazer outra atividade 1
(qual?) h min h min h mn _ h__ min h min h min h min
Sentado a fazer outra atividade 2
(qual?) h min h min h mn _ h__ min h min h min h min
Sentado a fazer outra atividade 3
(qual?) h min h min h min h min h min h min h min
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Anexo VII - Recolha de dados de Aptidéao Fisica
FitEscola

O objetivo deste estudo é caracterizar a aptiddo fisica dos alunos da Escola de Natagdo
da Cémara Municipal de Montemor-0-Novo (dos 10 aos 18 anos) e de que modo as atividades
fisicas extra escola através da frequéncia e volume podem influenciar a aptid&o fisica de cada
jovem. Este estudo sera realizado com os alunos que frequentam a Escola de Natacédo, tendo
sido consentida a recolha de dados pelos seus Encarregados de Educacdo. Com este estudo
pretendemos comparar os valores obtidos da aptiddo aerdbia, composicao corporal e aptiddo
muscular de cada aluno. Para este objetivo sera necessaria a colaboracdo da Escola com a
disponibilizacdo dos dados obtidos nos testes FitEscola para que possamos comparar com um
ultimo registo que sera efetuado em junho de 2018. Salientamos ainda que neste estudo ndo
serdo divulgados nomes de alunos ou referencias que possam identificar os mesmos, e a
colaboracdo e utilizacéo de dados ja foi consentida mediante consentimento informado dos seus
encarregados de educacédo (que junto cépia a este pedido).

Certo que o seu contributo nos ira ajudar a desenvolver este estudo, agradeco
antecipadamente a colaboracéo e disponibilidade. Os dados relativos aos resultados obtidos nos
testes FitEscola devem ser solicitados aos Professores de Educacéo Fisica por cada aluno.

Recolha de Dados de Aptidéao Fisica — FitEscola

Nome aluno: Turma:

1° 20 3°
Periodo | Periodo | Periodo
Aptiddo Aerobia Teste Vaivém (percursos)
Aptidao muscular Impulséo horizontal (cm)
Flexibilidade Teste senta e alcanca (cm)
Peso (kg)

Composicéo corporal | Altura (cm)

Perimetro da Cintura (cm)
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