8° Congresso de extensao
universitaria da UNESP

"Didlogos da Extensio:

unesp?

UMIVERBDADE ESTADUAL PAULISTA
UULIO DE MESSUITA FILHO™

"

2. 2. G

do saber académico a pratica social"

Efeito de um planejamento trimestral nas capacidades fisicas dos
alunos do “Programa de exercicios fisicos em unidades de saude” —

Rio Claro.

Marcus Vinicius Abade Rodrigues da Silva, Leonardo de Campos, Leticia Aparecida Calderéo
Sposito, Daniela Ambrosio de Almeida, Camila Lie Higa, Eduardo Kokubun. Campus Rio Claro,
Instituto de Biociéncias, Educacao Fisica, marcus abade@hotmail.com, Bolsa PROEX.

Eixo 2: “Os valores para teorias e praticas vitais”.

Resumo

A pratica regular de atividade fisica traz beneficios
fisicos, psicolégicos e sociais aos seus praticantes
sendo uma estratégia para promocgédo de salde no
contexto da atencdo primaria a saude. No
municipio de Rio Claro existe o Programa de
Exercicios Fisicos em Unidades de Saude
(PEFUS) que desenvolve aulas de exercicio fisico
generalizado gratuitamente nas unidades de saude
do municipio. Para que seus participantes tenham
beneficios a salde é necessério estruturacdo e
planejamento das aulas. Sendo assim o obijetivo foi
verificar se um cronograma de periodizacéo foi
capaz de melhorar as capacidades fisicas nos
momentos apls execuc¢do de um planejamento
trimestral do Programa de Exercicios Fisicos em
Unidades de Salde. O programa ocorreu em trés
partes: avaliacdo diagnéstica, elaboracdo e
execu¢cdo do cronograma de periodizagao,
avaliacéo final. Inicialmente foi realizada a bateria
de testes de capacidades fisicas da AAHPERD
(avaliacdo diagnostica); o planejamento trimestral
para o0 programa, visando a melhora das
capacidades que apresentaram os piores indices
de acordo com os valores normativos de aptidao
funcional dividiu as capacidades fisicas em
porcentagem de aula; ao final dos trés meses de
treinamento (24 aulas) reaplicou-se a bateria de
testes das capacidades fisicas. Para analise
estatistica foi realizado o teste t e adotou-se nivel
de significancia p<0,05 (SPSS 17.0). Participaram
da pesquisa 11 pessoas (64,09 + 4,88 anos) do
PEFUS da UBS Vila Cristina, onde ocorre o projeto
de extensdo do departamento de Educagédo Fisica

(UNESP-Rio Claro). A andlise dos dados obtidos
mostrou que a capacidade agilidade apresentou
uma melhora consideravel, enquanto as outras
capacidades avaliadas ndo  apresentaram
diferencas significativas. Esses resultados nos
mostram que o planejamento inicial surtiu efeito
apenas na capacidade agilidade, o que nos leva a
concluir que para atingir uma melhora nas demais
capacidades é preciso uma énfase maior sobre
essas durante o treinamento.

Palavras Chave: atencdo primaria a salde,
exercicio, aptidao fisica.

Abstract

The regular practice of physical activity brings
physical, psychological and social benefits to the
practitioners and in the context of primary health
care, that is a strategy to health promotion. In Rio
Claro, there is an Exercise Program on Health Unit
(PEFUS) which develops general physical exercise
classes for free in municipal health units, thus,
structuring and planning of lessons is necessary for
health benefits of participants. Therefore, the
objective was to verify if a periodization schedule
was able to improve the physical abilities after a
quarterly planning of Exercise Program on Health
Unit. The program took place in three parts:
diagnostic evaluation, design and implementation
of periodization schedule, and, final evaluation.
Initially, the battery of physical ability of AAHPERD
was applied (diagnostic evaluation); then, the
quarterly planning, aiming the improvement of
capacities, which had the worst rates. According to
the normative values of functional fitness, physical
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capabilities were divided in percentage of class; at
the end of the three months of training (24
lessons), it was reapplied the battery of physical
ability tests. For statistical analysis was carried out
the test t and it was adopted significance level of p
< 0.05 (SPSS 17.0). In study, participated 11
individuals (64.09 + 4.88 years) of the Vila Cristina
UBS, part of the PEFUS program, which is the
project of extension of the physical education
department (UNESP-Rio Claro). The data analysis
showed that agility capacity increased significantly,

Introducao

O conceito de atividade fisica foi definido de
diferentes maneiras ao longo do tempo e veio se
transformando até os dias atuais. Atualmente
podemos entender atividade fisica, como
movimentos produzidos pelo nosso corpo, que
resulta em um gasto energético acima do repouso
(PITANGA, 2002).

A prética regular de atividade fisica traz beneficios
fisicos, psicoldgicos e sociais aos seus praticantes.
Como beneficios desta pratica podemos listar o
controle ou diminuicdo da gordura corporal,
prevencdo de doencas crbnico-degenerativas
(hipertensdo  arterial,  osteoporose, diabetes
mellitus), aumento do VO2 maximo, melhora da
funcéo pulmonar, melhora da autoestima, melhora
no estado de humor, diminuicdo do estresse,
ansiedade e risco de depressdo. Além disso, é
possivel obter beneficios no equilibrio, na marcha,
independéncia motora para realizacdo de atividades
diarias, reducdo do risco de quedas e lesBes
(MATSUDO, 2009; NOBREGA et al, 1999).

Mas a populagéo tem envelhecido (OMS, 2012) e se
tornado menos ativa, o que favorece o
aparecimento de doencas crbnicas e diminuicdo das
capacidades fisicas (PAULI et al, 2009; NOBREGA
et al, 1999). Desta maneira é interessante que
existam programas de atividade fisica que busquem
atenuar esses efeitos deletérios da inatividade fisica
e envelhecimento.

while the others capacities showed no significant
differences. These results shows that only agility
capacity had an effective result with a planning
program, which leads us to conclude that it is
important emphasize other skills during the
training.

Keywords: Primary health care, exercise, physical
fitness.

Alguns programas vém sendo desenvolvidos com a
finalidade de atingir uma maior parte da populacao,
tornando essa préatica um habito. Nesse contexto a
atividade fisica tem sido adotada como estratégia
para promocdo de saude dentro da atencdo bésica.
Projetos e acdes melhor estruturadas trariam os
profissionais da area mais proximos da populagéo,
intervindo e atendendo essas pessoas de uma
melhor maneira, através de um servico
proporcionado pelo governo, que promova a saude,
por meio da pratica de atividade fisica, e
consequentemente a diminuicdo do sedentarismo
(SIQUEIRA, 2008).

Em Rio Claro, desde 2001, existe o Programa de
Exercicios Fisicos em Unidade de Saude (PEFUS)
que atende atualmente 180 pessoas em nove
Unidades Basicas de Saude (UBS) e Unidades de
Salde da Familia (USF) do municipio. O programa
€ coordenado pelo Prof. Dr. Eduardo Kokubun em
parceria com a Fundacao Municipal de Saude e tem
como objetivo a promocdo de salde na atencao
primaria através da atividade fisica (KOKUBUN et
al, 2007). O PEFUS consiste em duas aulas
semanais, com duracdo de 60 minutos de atividade
fisica moderada, estruturada em: (a) parte inicial, (b)
principal e (c) final. As aulas ocorrem em locais
proximos as UBS ou USF e utiliza-se de materiais
adaptados para sua execucdo (NAKAMURA et al,
2010).

As atividades séo planejadas de acordo com o0s
principios do treinamento, em ciclos semestrais,
com trés avalia¢des durante o ano (inicial, durante e
final), ajudando a prescrever a sobrecarga correta,
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as capacidades a serem enfatizadas, sempre
levando em consideragdo o0s principios da
individualidade mesmo trabalhando com um grupo
heterogéneo, para atingir o objetivo do programa
que € incentivar a pratica de AF e melhorar a
qualidade de vida da populagédo de Rio Claro. Além
de toda essa parte desenvolvida durante as aulas
também séo oferecidas reunibes com profissionais
de saude e alunos de graduacéo e, eventos para
promo¢do de AF (NAKAMURA et al, 2010), isso
para tornar mais completa a formacdo dos
profissionais que atuam nesse campo voltado a
saude.

Identificar se um cronograma de planejamento
trimestral é capaz de melhorar as capacidades
fisicas no Programa de Exercicio Fisico em Unidade
de Saude (PEFUS).

Amostra

No presente trabalho foram acompanhados onze
participantes, com idade média de (64,09 + 4,88),
composto por dez mulheres e um homem, do
Programa de Exercicio Fisico em Unidade de Saude
(PEFUS), da Unidade Basica de Saude Vila
Cristina, da cidade de Rio Claro, sendo todos
moradores proximos a Unidade. Durante os meses
de abril, maio e junho, os sujeitos foram submetidos
a pratica de atividade fisica duas vezes por semana
com 60 minutos de duragdo, ministradas por
profissionais de educacdo fisica e estagiarios do
curso de Educacgdo Fisica da UNESP - Rio Claro.
Os exercicios da aula tém o objetivo de manter e/ou
desenvolver as capacidades fisicas: agilidade,
coordenacdo, forca, flexibilidade e resisténcia
aerébia. Para dar inicio ao planejamento foram
realizados testes para as capacidades fisicas
(avaliacdo diagnéstica), a partir dos resultados foi
elaborado um programa de treinamento trimestral
(planejamento), e apds esse periodo os alunos
foram reavaliados (avaliacéo final).

Avaliacdes fisicas

No inicio da intervencao foi realizada uma bateria de
testes, para avaliar as variaveis da aptiddo funcional
dos sujeitos que seriam trabalhadas, utilizando a
bateria de testes da AAHPERD (OSNESS, 1990).
Essa bateria consiste em cinco testes motores, que
avaliam as capacidades fisicas que sao trabalhadas
no projeto, sendo elas: agilidade e equilibrio
dindmico, coordenagéo, flexibilidade, resisténcia de
forca de membros superiores e resisténcia aerdbia
geral, esses testes foram aplicados em uma aula,
onde os avaliadores eram os préprios professores e
estagiarios que fazem parte do projeto.

Programa de treinamento

Com os dados da avaliagdo diagnostica foi
elaborado um cronograma de periodizacédo
trimestral. No cronograma as capacidades fisicas
foram divididas em porcentagem de aulas 24 aulas
de acordo com a necessidade de melhora, as 24
aulas que iriam ocorrer entre maio e junho. A
distribuicdo das % de aulas por capacidade fisica

buscou melhorar e dar énfase nas que
apresentaram piores resultados na avaliagdo
diagnéstica (Zago & Gobbi, 2003). Para a

W Resiténcia aerdbia

B Coordenagdo
Agilidade

H Flexibilidade

M Forca

Jogos ludicos

manuten¢do e/ou melhoras das capacidades fisicas
as aulas também foram divididas em mais de uma
capacidade por aula (anexo 1).

Figura 1. Divisdo das capacidades fisicas no total
de aulas.

Estrutura das aulas

As aulas eram estruturadas em trés partes: (a)
Inicial, onde se aplicava o aquecimento, (b)
Desenvolvimento principal da aula, onde se
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desenvolvia duas capacidades fisicas e (c) parte
final, promovendo o retorno a calma e relaxamento
dos participantes (dicas de saude).

Analise estatistica

Para a analise estatistica adotou-se um nivel de
significaAncia de p<0,05. Utilizou-se o teste de
Kolmogorov-Smirnov, com o intuito de verificar a
normalidade dos dados, apds detectar a
normalidade, utilizou-se o teste t para amostras em
pares para analisar diferencas no momento pré e
pos-teste. As informac8es foram geradas através do

PRE POS p
Agilidade (s) 22,31+430  20,91%4,08 0,001
Massa corporal (kg) 79,73+15,67 77,72+1641 0,029
Coordenagdo (s) 12,2+3,89  10,71+149 0,127
Forca (rep) 27,36£3,53  28,45%4,59 0,221
IMC ** (kg/m?) 32,2846,92 31,01+6,38 0,699
Andar (s) 565,30+57,85 559,00+£43,92 0,755
Flexibilidade (cm)  56,95+14,49 57,00+14,44 0,973

*p<0,05 - diferenga estatistica entre o momento pré e pos
**IMC: Indice de Massa corporal X
software Statistical Package for Social Science
(SPSS) 17.0 for Windows®.

Resultados e Discusséao

Foram avaliados 11 alunos (63,6+4,86 anos) no
momento pré e apds trés meses de aula. Na Tabela
1, observamos as médias dos testes de capacidade
fisica da bateria AAHPERD nos momentos pré e
pbs-teste, para: andar (seg), coordenagdo (seg),
agilidade (seg), flexibilidade (cm) e forca
(repeticbes). Na Tabela 1, verificou-se que néo
houve efeito significativo para o teste de andar,
coordenacdo, flexibilidade e forgca. No entanto, o
teste de agilidade e equilibrio dindmico obteve uma
reducéo significativa para p<0,001.

Tabela 1. Resultados para o teste t das
capacidades fisicas no momento pré e poés-teste,
valores expressos em média e desvio padréo.

O presente estudo objetivou identificar se o
planejamento trimestral de treinamento a partir de

uma avaliagdo inicial teve efeito sobre as
capacidades fisicas dos participantes do Programa
de Exercicio Fisico em Unidade de Saude (PEFUS),
unidade Vila Cristina.

Os resultados demonstram que houve melhora
significativa na  capacidade agilidade dos
participantes no decorrer de trés meses de
intervencdo, enquanto as capacidades forca,
coordenacdo, flexibilidade e resisténcia aerébia se
mantiveram nos mesmos niveis. Quando se verifica
a classificagdo do nivel de aptiddo fisica para cada
capacidade, foi possivel verificar que algumas
capacidades aumentaram o numero de pessoas nos
niveis bom e muito bom, enquanto que outras
pioraram (aumento no ndmero de pessoas no fraco
e muito fraco) (anexo 1).

Este fato nos mostra que mesmo com pouco tempo
de intervencdo o planejamento surtiu efeito na
agilidade e a manutencdo na aptiddo fisica dos
participantes nas demais capacidades (p>0,05). Por
se tratar de uma populacdo idosa em sua maioria
(64,09 + 4,88) este resultado j& € um ganho devido
aos declinios fisicos, sociais e psicolégicos,
frequentes no envelhecimento (GOBBI, 1997).

A pratica regular de atividade fisica tem sido cada
vez mais recomendada para diminuir ou reverter os
efeitos negativos provocados pelo envelhecimento.
Isso porque a inatividade fisica pode acelerar esses
processos e agravar as alteracbes de alguns

sistemas como do musculo esquelético
(GONGCALVES, 2007).

Deste modo, programas de AF onde sao
trabalhadas capacidades fisicas como forga,
flexibilidade, agilidade, resisténcia aerdébia e

coordenacdo sdo de extrema importancia para a
populacdo, principalmente para individuos idosos,
pois essas atividades acabam possibilitando a eles
realizar suas tarefas didrias normalmente,
diminuindo o risco de doencas e posteriormente
dependéncia (NAKAMURA, 2007).

Este trabalho, assim como nos estudos de Cipriani
et.al, (2010), Nakamura et. al (2007) e Sebastido et.
al (2008) nao identificou melhoras significativas na
flexibilidade, resisténcia de forca de membros
superiores e resisténcia aerébia geral, e diferente
dos demais estudos sO conseguiu identificar uma
evolucdo na capacidade agilidade e equilibrio
dindmico, enquanto os outros estudos citados
também obtiveram melhora na coordenacéo.

Isso nos mostra que o desenvolvimento ou
manutencdo das capacidades fisicas depende de
diversos fatores, como: heterogeneidade da
populagdo participante, faixa etaria, tempo de
insercdo no programa, comprometimento pessoal
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(intensidade adotada durante as sessbes e
frequéncia em aula) (CIPRIANI et. al, 2010)

Além desses fatores a estagnacdo das demais
capacidades podem estar atreladas ao pouco
enfoque dado as mesmas, como na resisténcia
aerébia, que pareceu ndo ser trabalhada
suficientemente nas aulas (duracdo de 60 min)
sendo que essa era trabalhada principalmente na
parte principal (CIPRIANI et. al, 2010).

Cipriani (2010) mostra que alguns fatores interferem
no desenvolvimento dessas capacidades. No caso
da flexibilidade por exemplo, ndo melhorar pode
estar relacionada a dificuldade de execugcédo e
aplicagéo destes exercicios em grandes amplitudes.
Principalmente, pelos alunos evitarem este tipo de
exercicio que acaba gerando incobmodos e também
sofre interferéncia de problemas osteoarticulares.
Outro fator que pode ser relacionado a conservagéo
dos indices das capacidades sao as perdas
provocadas pelo processo de envelhecimento,
assim como Michelin et al. (2008) sugeriram em seu
trabalho, no qual ndo obtiveram melhoras na
resisténcia de forca, apds o treinamento de 6
meses, com ginastica localizada em idosas. Nesse
caso o treinamento ndo foi capaz de atenuar os
efeitos deletérios do envelhecimento.

J4 a melhora na agilidade e equilibrio dindmico
pode estar relacionada a presenca de muitas
brincadeiras e jogos ludicos durante as aulas. Essa
estratégia de aula proporciona uma maior interagao,
movimentacdo e mudancas de dire¢cdo no decorrer
das atividades, fatores que auxiiam o
desenvolvimento da agilidade.

Este estudo mostra que um planejamento
devidamente estruturado pode proporcionar melhora
ou manutencdo nas capacidades funcionais dos
participantes de um programa de AF quando
pensamos que o envelhecimento € uma sobrecarga
gue atua sobre o corpo destes individuos. Assim
como Matsudo et al (2003) esses beneficios ou
manutencdo das capacidades fisicas auxiliam na
independéncia, e consequentemente traz beneficios

além dos fisicos para populacao idosa.

Conclusdes

A analise dos dados obtidos mostrou que a
capacidade “agilidade” apresentou uma melhora
significativa, enquanto as outras capacidades
avaliadas nao apresentaram diferencas
significativas ao decorrer do treinamento. O que nos
leva a concluir que para atingir uma melhora nas

7

demais capacidades é preciso uma énfase maior

sobre essas durante o treinamento. Assim,
adotando outras estratégias e periodizacdes das
aulas, a fim de que todos possam atingir melhores
resultados e niveis de classificacdo para as
capacidades fisicas.
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Anexo 1.

Flexibilidade Coordenagdo Agilidade Forga Andar

, Pos Pré Pos Pré Pos Pré Pos Pré Pos
I I I I R I I I
Muito Bom 4(40,0) 3(27,3) | 3(27.3) 4(36,4) 1 4(36,4) 5(45,5) 1 4(36,4) 4(36,4) - 1(100) -
Bom 2(20,0) 4(36,4) 1 4(36,4) 3(27,3) | 2(182) 2(18,2) - 6(54,5) 6(54,5) - - -
Regular 2(200) 2(18,2) - 1(91) 3(27,3) M 1(91) 1(91) - 1(91) 1(9,1) - 1(10,0) 1(9,09) -
Fraco 202000 - 4 191) 1(91) - 2(182) 3(27.3) 1 - - - 1(100) 3(27,3) 4
Muito Fraco - 2(182) M 2182) - L 2(182) - L - - - 7(70,0) 7(63,6) -
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