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Estudo quase-experimental realizado com estudantes de Medicina. Dos 73 alunos do 4° periodo, 50 Momento
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participaram e responderam todos os questionarios (68,5%). No dia controle (D0), os alunos assistiram a aula PEOmE T " ne = nao signiiative

convencional, respondendo questionarios no inicio (Q1), meio (Q2) e final (Q3). Nos dias de intervencio (D1-
D3), aplicaram-se pausas ativas de 3-5 minutos com movimentos moderados a vigorosos, alongamentos e
respiracao, mantendo os mesmos momentos de avaliacdo. Foram utilizados testes nao parameétricos

(Friedman e Wilcoxon) e calculo de tamanho de efeito realizados pelo software R Studio. Adotou-se

significancia de p<0,05. Aprovado pelo Comité de Etica sob parecer n° 73677123.8.0000.5244. A evolucao intradia do esforgo para manter a concentracao revelou padroes opostos entre o dia controle (DO)
e os dias de intervencao (D1-D3). No controle, os valores permaneceram estaveis entre Q1 e Q2, mas

PROTOCOLO DE PAUSAS ATIVAS aumentaram significativamente de Q2 para Q3 (p<0,01), refletindo maior fadiga cognitiva.
Nos dias com pausas ativas, observou-se tendéncia inversa. Em D1 e D2, os niveis de esfor¢co apresentaram
reducoes significativas de Q2 para Q3 (p<0,001), indicando menor sobrecarga mental ao final da aula. Em D2,
Q1 Q2 Q3 também houve diferenca ja entre Q1 e Q2 (p<0,05). Em D3, a queda foi evidente de Q2 para Q3 (p<0,001),
com manutencao estavel até o inicio da intervencao.

Figura 4. Evolucdo intradia do esfor¢co para manter a concentracao (média + desvio-padrao) ao longo da aula, comparando os
momentos Q1, Q2 e Q3 em cada dia (D0-D3). As linhas representam a média do esfor¢o relatado, as barras o desvio-padrado, e
0s asteriscos indicam niveis de significancia estatistica (*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001; ns = nao significativo).
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Figura 1. Protocolo de Pausa Ativa Consciente (PAC) adotado no estudo. No dia controle (DO), os estudantes responderam aos
guestionarios (Q1, Q2, Q3) sem interrupcdes. Nos dias de intervencao (D1-D3), foram incluidas pausas ativas de 2 a 5 minutos Figura 5. Tamanho do efeito intradia (Kendall's W) por dia de Figura 6. Tamanho do efeito interdia (r de Rosenthal) nas
antes das coletas (Q1, Q2, Q3), envolvendo exercicios leves de alongamento, respiracao e movimentacao. aula (DO-D3). As barras indicam os valores de W, e a linha comparac¢des entre DO e os dias de intervencdo (D1-D3),
pontilhada representa o ponto de referéncia para considerando os valores finais em Q3. A linha pontilhada
interpretacao da magnitude. indica o valor de referéncia para o r.

A analise do tamanho do efeito evidenciou diferencas relevantes entre as condigcoes. O calculo intradia
(Kendall’s W) indicou magnitude baixa em DO, enquanto nos dias de intervencao (D1-D3) os valores foram
consistentemente maiores, demonstrando efeito mais robusto ao longo da aula. Ja o calculo interdia (r de
Rosenthal) comparando o esforco final (Q3) mostrou valores elevados para todas as comparacoes entre DO e
os dias de intervencao (D1-D3), acima do ponto de referéncia usual, reforcando a magnitude estatistica das
diferencas observadas.

CONCLUSAO

O estudo evidenciou que a aplicacao de pausas ativas durante as aulas resultou em reducdes consistentes no
esforco autorrelatado para manter a concentracdo, em comparacao ao modelo tradicional sem pausas. No dia
controle (D0), o esforco aumentou significativamente do inicio ao fim da aula, indicando maior sobrecarga
cognitiva. Nos dias de intervencao (D1-D3), observou-se padrao inverso, com diminuicao progressiva do
esforco entre Q1 e Q3, alcancando diferencgas estatisticamente significativas.

A analise intradia revelou tamanhos de efeito moderados nos dias de intervencao (Kendall's W = 0,35-0,41),
contrastando com efeito baixo em DO (W=0,12). A analise interdia (Wilcoxon) mostrou diferencas significativas
entre DO e D1-D3 no esforco final (Q3), com tamanhos de efeito elevados (r=0,80). Esses resultados

demonstram que a inclusao de pausas ativas durante as aulas promoveu reducao estatisticamente

Figura 2: “Sitting is the new smoking” James Levine. robusta no esforco cognitivo ao longo das aulas, em oposicao ao padrao de aumento observado no dia
controle.
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