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Dissertacao Instituto Universitario da Maia

1. Introducéo Geral

Refletir a minha caminhada ao longo deste estagio pedagdgico de forma fundamentada
e critica é o proposito primordial deste relatorio de estagio. A reflexdo e a analise sdo os
elementos chave para o desenvolvimento profissional como professor e foram 0s recursos
utilizados para transmitir todo 0 meu processo de crescimento ao longo desta experiéncia
formativa. A realizacdo deste relatério no decorrer deste ano letivo revelou-se para mim um
desafio que me permitiu de uma forma consistente desenvolver as minhas competéncias
profissionais, sociais e pessoais e desta forma melhorar a minha perspetiva e entendimento do
que ¢ “ser professor”.

Para opulentar o desenvolvimento profissional, desenvolvi um estudo quantitativo sobre
a relacdo dos niveis de atividade fisica e o ambiente familiar nutricional no 2°, 3° ciclo e
secundario. De uma forma introdutéria referente a area de investigacdo, ponderamos que a
escolha desta temética se enquadrava no ambiente escolar na qual estivamos inseridos, uma
vez que a inatividade fisica e os maus habitos alimentares sdo uma constante no quotidiano
dos adolescentes.

Em unissono, a reflexdo do estagio profissional em consonancia com a intervencao
investigativa foi crucial para compreender o nivel de atividade fisica e, respetivos habitos

alimentares na adolescéncia.

“As criangas e adolescentes devem ser encorajados a participar numa variedade de
atividades fisicas que suportam o desenvolvimento natural e que sejam agradaveis e seguras,
pois a atividade fisica fornece beneficios em termos de saude fundamentais.” (World Health
Organization, 2010).
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Relatorio de Estagio

“O EP permite ao estudante estagiario a oportunidade de aplicar os seus
conhecimentos académicos, desde as suas normas e valores, aos seus habitos,
costumes e praticas, a maneira de sentir, pensar e agir daquela comunidade
escolar.” (Batista & Queiros, 2013).
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Dissertacdo - Relatério de Estagio Instituto Universitario da Maia

2. Introducéo

O presente documento constitui o relatorio de estagio (RE) e surge no ambito do 2° e
ultimo ano do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundério pelo
Instituto Universitario da Maia (ISMAL).

O Estagio Pedagdgico (EP) é uma etapa final do nosso processo de formacéo
universitaria. Este surge como o ponto maximo da nossa formacdo académica na area da
Educacao Fisica (EF) e do Desporto, na aplicacdo de todos os conhecimentos e competéncias
adquiridos durante esse tempo, em contexto de pratica letiva. Tal como Carvalhinho e
Rodrigues (2004) referem, a realizacdo de um EP corresponde a um momento crucial na
formacdo profissional dos jovens professores que através do conjunto de experiéncias
vivenciadas ao longo do seu processo tornam esse momento de formacdo decisivo na
aquisicdo de saberes pedagdgicos diversificados bem como das atividades dinamizadas.

Neste sentido, para que eu possa enquadrar esta minha exigente e longa caminhada,
revelou-se primordial fazer uma breve apresentacdo daqueles que foram os principais
intervenientes. Assim, este EP foi realizado na Didaxis — Cooperativa de Ensino de Riba de
Ave, no ano letivo de 2013/2014, sendo o nucleo de estagio (NE) constituido por mim, pelo
Hugo Gomes e pelo Rafael Aradjo. Ao longo deste trajeto estive acompanhado pela minha
Orientadora, Mestre Ana Andrade, e pelo meu Supervisor, Professor Doutor Pedro Silva.

O processo de Pratica de Ensino Supervisionada (PES) desenvolveu-se na turma 8° 8, na
qual tive a responsabilidade de cumprir todas as tarefas de Planeamento, Realizacdo e
Avaliagéo inerentes ao processo de ensino aprendizagem, sob a orientacdo professora Ana
Andrade e acompanhado pelos meus colegas do NE.

A integracdo neste NE permitiu-me desenvolver este processo num ambiente de
cooperacdo e partilha de informacdo e experiéncias, bastante enriquecedor e facilitador na
procura de solucdes, para resolver os diferentes problemas e exigéncias provenientes da
pratica, bem como para 0 meu desenvolvimento, tanto a nivel profissional como pessoal.

Mais ainda, o contacto com toda a comunidade educativa, principalmente a direcéo
pedagdgica e o corpo docente, permitiu-me desenvolver um sentido de pertenca e a
construcdo de uma identidade profissional, que desde cedo me permitiu sentir-me integrado
na escola em que estive inserido ao longo deste ano letivo.

Na tentativa de que este documento espelhe tudo o que foi por mim realizado e seja
reflexivo e critico, organizei 0 meu RE em seis capitulos. A Introducédo, as Expetativas

Iniciais que apresenta as principais expetativas criadas antes de iniciar a PES acerca de todo o
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Dissertacdo - Relatério de Estagio Instituto Universitario da Maia

processo de EP, seja nas tarefas a desenvolver e competéncias a adquirir, seja nas relagdes
com os diferentes intervenientes, culminando na formulagéo de objetivos gerais a atingir
durante este processo.

A Organizacdo e Gestao do Ensino e da Aprendizagem, que se refere a realizacdo da
préatica, onde pretende dar a conhecer as decisdes tomadas no dmbito da Conce¢do, do
Planeamento, da Realizacdo do Ensino e da Avaliacdo do Ensino que mereceram uma maior
atencdo ao longo do processo de PES. Neste capitulo procuro mencionar, justificar e refletir
como foram vivenciadas as diferentes situacOes e as respostas dadas as diferentes exigéncias
com que fui confrontado dia apds dia, nunca descuidando de uma contextualizagdo e reflexdo
de cariz mais tedrico sobre cada uma das tematicas em questdo, servindo de alicerce para a
construcdo de um caminho sustentado, na procura de desenvolver uma postura e atua¢do mais
competente e eficaz.

A Relacdo com o Meio Escolar, refere-se a integracdo e a interacdo com toda a
comunidade educativa na qual estive inserido.

O Desenvolvimento Profissional que contempla uma reflexdo acerca da panoplia de
atividades realizadas ao longo de todo o estadgio com o intuito de melhorar as capacidades
para o desempenho da funcdo docente, na tentativa de me aproximar de uma atividade e
identidade mais competente.

E por fim as ReflexGes Finais que dizem respeito a toda a experiéncia, de forma a retirar
ilacdes pertinentes e Uteis param o futuro, através de uma analise descritiva dos
acontecimentos e reflexao sobre todo o processo.

Em epitome, este documento ndo pode ser tomado como algo estanque e final, cuja
aplicabilidade ndo vai para além da sua conceptualizacdo e posterior defesa. Este RE final
deve sim ser visto como um instrumento dindmico que sirva para melhorar a nossa futura
atividade docente, através do conjunto de aprendizagens e competéncias adquiridas ao longo

do EP, numa perspetiva de continuidade e evolugéo.
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Dissertacdo - Relatério de Estagio Instituto Universitario da Maia

3. Expectativas Iniciais

No pensamento de um estagiario que pretende obter sucesso no seu trabalho e a nocao
de que este ano tera um peso bastante elevado para a conclusdo do curso, a sua
responsabilidade estd bem consolidada. Do mesmo modo, a vontade de aprender cada vez
mais e de obter bons resultados foi um objetivo que pretendi atingir ao longo deste ano.

O EP é extremamente importante no processo de formacdo de professores. Segundo
Pimenta e Lima (2004) é o eixo central na formacédo de professores, pois é através dele que o
professor conhece os aspetos indispensaveis para a formacdo da construgcdo da identidade e
dos saberes do dia a dia. E 0 momento onde o estagiario consegue discernir as suas principais
falhas, tornando-se possivel, através da reflexdo, retirar beneficios atraves dos seus proprios
erros.

No inicio deste longo periodo de aprendizagem havia muitas expectativas e receios em
relacdo ao EP, a realidade escolar que iriamos encontrar, aos alunos e aos restantes
professores. Emergiram questdes: Como serd o orientador? Como sera a minha primeira aula
como professor? Irei ser capaz de controlar a turma sozinho? Sera que os alunos véo gostar de
mim?. Todas estas questdes foram levantadas inicialmente, entre muitas outras, uma vez que a
incerteza de como seré a realidade da pratica enquanto professor de EF é muito grande, bem
como, o receio de ndo sermos devidamente capazes e competentes para assumir e concretizar
o referido cargo com o sucesso desejado. No entanto perspetivou-se que o ano de estagio seria
um ano de muito trabalho, mas com o forte contributo na obtengdo de competéncias pessoais
e profissionais para o desempenhar de uma futura fungcdo como professor de EF.

Assim sendo, para este primeiro ano enquanto professor estagiario perspetivei participar
de uma forma bastante ativa no percurso evolutivo dos alunos ao longo do ano letivo,
melhorando assim, as minhas capacidades e competéncias; adquirir o maximo de
conhecimentos possiveis, relativamente a lecionacdo de aulas e tudo o que envolve essa
funcdo e ainda criar e ter uma relacdo harmoniosa e de amizade com toda a comunidade
escolar.

Relativamente a escola perspetivei a possibilidade de uma intervencdo continua e
sistematica em todos os atos pedagogicos e sociais, que me pudessem ajudar a desenvolver
um carater e uma personalidade relacionado com os direitos e deveres de um docente, com a
intengdo de no futuro, poder ser um professor mais familiarizado com o meio escolar.

Um aspeto crucial, que a partida envolvia alguma expetativa, foi o orientador de

estagio, ao qual estava um pouco receoso sobre 0s seus métodos de trabalho, que se mostrou,
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Dissertacdo - Relatério de Estagio Instituto Universitario da Maia

mais tarde, um fator primordial nas aprendizagens conseguidas no decorrer do ano letivo,
onde expbs e criticou sempre de forma construtiva e clara, indicando solugdes para o0s
problemas existentes, promovendo assim um 6timo ambiente entre ambos.

Por fim os alunos, uma das “pegas” fundamentais do processo de ensino aprendizagem,
pois séo eles os que suscitam maior curiosidade. Serdo calmos? Irrequietos? Motivados?
Comunicativos? Foram questdes que cologuei a mim mesmo diversas vezes. Isto, porque eles
foram o produto visivel do nosso desempenho, 0 motivo pelo qual estudamos cinco anos e €
por eles que se organiza e desenvolve todo o processo de ensino. Assim sendo, 0 que esperei
deles é apenas a sinceridade dos seus comportamentos, ndo com a intencdo de facilitar as
minhas ag¢des, mas sim que me ajudassem a conhecer a verdadeira realidade atual da escola
em que estive inserido. S6 assim poderei criar meios e métodos de ensino realistas, aos quais
possa recorrer no futuro, para os mais variadissimos alunos durante a minha carreira como
professor.

Sendo a fungdo do docente contribuir para o desenvolvimento global do aluno (formar e
educar), desde o inicio me preocupei com a relacdo pedagogica, estabelecendo com os alunos
uma relacdo de empatia que facilitasse um bom clima no processo de ensino aprendizagem.
Procurei desde cedo definir as regras de funcionamento das aulas de EF e torna-las o mais
simples possivel, de maneira a que todos compreendessem o que era esperado de cada um e as
consequéncias do seu comportamento.

Por ultimo, pretendia ainda no decorrer deste ano, manter uma excelente relacdo com 0s
meus colegas do NE, para que pudesse, através da entreajuda e da cooperacdo entre todos,
alcancar os objetivos a que nos propusemos, desenvolvendo ao mesmo tempo, competéncias
gue nos permitissem ser professores competentes e exemplares. Como cita Freire (2001,
p.259), "ndo existe ensinar sem aprender."” A aprendizagem que Se gera na pratica constitui

um elemento formativo fundamental.
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4. Organizacao e Gestéao do Ensino e da Aprendizagem

4.1. Concecgao

Todo o projeto de planeamento deve encontrar o seu ponto de partida na concegéo e
contedos dos programas ou nas normas programaticas de ensino, nomeadamente na
concecdo de formacdo geral, de desenvolvimento multilateral da personalidade e no grau de
cientificidade e relevancia préatico social do ensino (Bento, 2003).

Para iniciar esta fase, foi feita uma analise de varios documentos. Os documentos
fornecidos pela faculdade sobre o regulamento e as normas que orientam o EP foram
importantes, bem como alguns documentos de elevada importancia fornecidos pela nossa
orientadora pela informacdo que aportavam, diretamente relacionada com a atividade do
docente, como 0s programas nacionais da disciplina, o projeto educativo da escola, o
regulamento da escola e da disciplina, o plano anual de atividades e 0s objetivos essenciais,
definidos pelo agrupamento da disciplina.

Esta analise ajudou-me a conhecer e a compreender melhor o sistema atual de ensino e a
escola em particular, para conseguir planear com mais seriedade o meu ano letivo.

Todo este processo de andlise reflexiva facilitou-me a integracdo no meio escolar,
permitindo-me ter uma nogdo mais real e concreta da escola em que estava inserido,
proporcionando-me um conhecimento aprofundado da mesma. Todos estes fatores facilitaram

a minha integracdo e o meu trabalho ao longo de todo o ano.

4.2. Planeamento

Segundo Rink (1993), o planeamento é o desenho e sequéncia apropriada para a
aprendizagem dos alunos, estruturada por objetivos definidos a cumprir. O planeamento
possibilitou-me organizar com antecedéncia e com mais facilidade todo o trabalho a
desenvolver ao longo do ano, como por exemplo, as unidades didaticas (UD) e os planos de
aula (PA).

Deste modo procurei que 0 meu planeamento tivesse essencialmente um carater pratico,
flexivel e adaptavel, para que a continuidade fosse conferida apesar das constantes adaptacdes
e ajustes ao planeado.

Para adquirir um conhecimento mais aprofundado sobre alunos da turma que ia
lecionar, apliquei um questionario (Anexo 1), de forma a obter alguns dados especificos dos
alunos, dados estes que me permitiram delinear estratégias a aplicar nas aulas, bem como a

caraterizacdo da turma. De facto, o documento que elaborei juntamente com os meus colegas
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do NE foi uma ferramenta crucial ao logo do ano. Deste modo, considero este trabalho de
elevada importancia pelo seu carater pratico e por me permitir adaptar a minha propria
atuacdo ao conhecimento que possuo sobre cada aluno, realizando um trabalho consciente e
adaptado as necessidades de cada educando.

A elaboracdo das UD's (Anexo 2) foram realizadas em conjunto com os meus colegas do
NE. Durante este ano letivo elaboramos UD's de todos os desportos que iamos lecionar, o que
constituiu uma experiéncia enriquecedora. De facto, apds uma fase inicial em que as
dificuldades em realizar este tipo de documentos surgiam, chego ao fim com uma
extraordinaria competéncia nesta area.

De acordo com Aranha (2004) a constituicdo dos PA (Anexo 3) deve incluir os
seguintes pontos: data e hora da aula, ano e turma a que a aula vai ser lecionada, escola de
lecionacdo, professor responsavel, n® de aula a que corresponde e respetiva UD, instalacdo
onde a aula vai ocorrer, objetivos especificos que se pretendem atingir, funcdo didatica,
contetdos a lecionar e por fim o material necessario. Para a elaboragdo dos respetivos PA's
guiei-me por esta constituicdo, todavia procurei também incluir outras informacgdes que na
minha perspetiva eram Uteis para o auxilio da nossa atuacdo nas aulas, como por exemplo, as
palavras chave para cada exercicio, a descri¢do e o tempo de cada exercicio.

Na construcdo de todas as aulas, elaborei um planeamento pensado e orientado para as
varias situa¢des de aprendizagem. O aspeto “ladico” esteve sempre presente principalmente
no ultimo exercicio de cada aula, procurando criar condi¢cbes que envolvessem os alunos e
que gostassem cada vez mais da disciplina de EF. Na sua concegdo, preocupei-me em
enquadrar-me com as carateristicas da turma, tendo em conta as dificuldades existentes.

Saliento que todo este percurso permitiu 0 meu desenvolvimento no que concerne ao
planeamento, pois fui capaz de superar as dificuldades que iam surgindo. Para tal, foi crucial a

orientacdo da minha orientadora através das reflexdes que fazia no final das minhas aulas.

4.3. Realizacdo do Ensino

Concluida a concecédo e o planeamento, a fase seguinte corresponde a realizagdo. Esta
tarefa foi no meu ver uma das mais complicadas para o professor, pois é quando
transportamos todo o conhecimento até aqui adquirido, para a pratica. Segundo o documento
das normas de estagio devemos conduzir com eficécia a realizacdo da aula, atuando de acordo
com as tarefas didaticas e tendo em conta as diferentes dimensdes da intervencdo pedagdgica.

As minhas preocupacdes iniciais prendiam-se, em primeiro lugar com a minha

capacidade para lecionar e em segundo lugar com a necessidade de lidar com um conjunto de
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alunos. Relativamente a primeira preocupacgdo, apds uma fase inicial em que existiram mais
dificuldades, com receio de ndo conseguir transmitir o que pretendia e de controlar a turma,
foram desaparecendo. Senti uma grande evolugdo nas minhas capacidades ao longo do ano,
dai que ser professor requer uma formacdo continua e que esta sempre em constante
reformulacdo. Quanto & segunda preocupacgdo, lidar com os alunos, revelou-se uma
experiéncia muito construtiva e enriquecedora, principalmente a partir do primeiro contacto,
na apresentacdo das normas gerais de funcionamento da disciplina, realcando os aspetos mais
importantes para o0 bom funcionamento das aulas.

No campo da realizacdo do processo de ensino aprendizagem, tentei rentabilizar ao
maximo o tempo potencial de aprendizagem, como forma a elevar o tempo de empenho motor
dos alunos. Recorrendo ao didlogo com a orientadora, facilmente consegui adotar, desde o
inicio estratégias de abordagem dos diversos conteudos nas varias matérias, que levaram a
reducéo da existéncia de tempos “mortos”.

Procurei desde o inicio, cuidar a terminologia utilizada, tornando-me um exemplo para
a turma, com o intuito de poder comunicar com eles para facilmente ser compreendido,
reduzindo assim, o tempo perdido em explicacbes. Conduzi o processo de ensino das
modalidades lecionadas, utilizando inicialmente exercicios basicos e de facil compreensao e
posteriormente fui aumentando o nivel de dificuldade dos mesmos até ao jogo, para uma
gradual progressdo da aprendizagem dos alunos. Relativamente a componente tedrica, foi
feita uma UD com todos os conteddos que iriam ser abordados da modalidade para uma
posterior aplicacdo na parte préatica.

Tentei instruir os alunos de forma cuidada, utilizando variadas situacdes de exercitagéo,
estratégias, métodos e mesmo o exercicio lidico no final da aula, procurando evoluir e
praticar um ensino diversificado. O processo de ensino que promovi passou também pela
responsabilizacdo dos alunos pelo seu proprio sucesso e evolucdo, procurando manter-me
atenta as suas respostas, incentivando e corrigindo as suas execucdes ao longo de todas as
aulas.

Durante o ano tive o beneficio de ser auxiliado pela orientadora, no que diz respeito a
observacdo sistematica realizada em todas as aulas, onde se observou de uma forma geral, o
controlo estabelecido por mim sobre a turma, a gestao e organizacao do espaco e do material.

No fim de cada aula, procurei fazer uma reflexdo (Anexo 4) sobre os pontos que mais a
marcaram. Segui uma linha orientadora que incluia a minha prestacdo, a dos alunos e 0s
aspetos relacionados com o desenrolar da aula, estipulando estratégias para as aulas seguintes.

Pude sentir uma evolucao gradual na minha capacidade de reflexdo, desde as primeiras aulas,
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em que sO registava 0s aspetos mais marcantes da aula. Sinto que ja sou capaz de refletir
sobre a aula dada, analisando com qualidade e profundidade semelhante a um observador
externo. E esta capacidade que me deixa seguro de poder continuar a evoluir, mesmo sem 0
auxilio da minha orientadora, supervisor e colegas.

Concluindo a reflexdo sobre a realizacdo das aulas, destaco a enorme ajuda da
orientadora e do supervisor pela monitorizacdo da realizacdo do processo de ensino
aprendizagem. Os seus conselhos, sugestdes e criticas foram sempre recebidas com satisfacdo

e interesse de modo a tornar-me num melhor professor no futuro.

4.4. Avaliagdo do Ensino

Esta dltima etapa consiste no processo de avaliagdo do processo de ensino
aprendizagem e tem como objetivo reajustar todo esse processo, de forma a promover uma
melhor qualidade tanto no que diz respeito ao planeamento como a realizagdo. Deste modo,
foi sistematicamente analisado todo o processo desenvolvido durante o ano e avaliado o
trabalho realizado tanto pelo professor como pelos alunos.

A experiéncia adquirida ao longo da pratica pedagdgica permitiu-me tirar elacbes sobre
a mesma, reajustando-me quando necessario. Tentei sempre ter uma percecdo proxima dos
acontecimentos para melhorar qualitativamente a minha préatica. Para isso contribuiu bastante
a reflexdo constante de todas as aulas auxiliada pelas observagdes da minha orientadora e dos
meus colegas do NE, juntamente com os feedbacks transmitidos por eles e pelo supervisor,
que foram determinantes para a construcdo do meu sentido critico a este nivel.

Ribeiro (1999) define a avaliagdo como um processo que deve acompanhar o progresso
do aluno, a do seu processo de aprendizagem, identificando o que ja foi alcancado e
pretendendo encontrar as melhores solucdes para as dificuldades sentidas, podendo-se
reformular o ensino e aumentar a sua qualidade. Assim, a avaliacdo incide sobre o
desempenho do aluno e, até, sobre o plano de acdo do professor, estando intrinsecamente
ligada ao processo pedagogico.

O processo de avaliagédo, possuindo a finalidade de classificar os alunos atribuindo uma
nota quantitativa, que foi utilizado por mim essencialmente no controlo do ensino e
aprendizagem, em busca dos melhores resultados e na promocao de condi¢des melhoradas de
aprendizagem.

As avaliagBes diagnosticas foram realizadas sempre na primeira aula do inicio de cada
UD. Os dados recolhidos permitiram-me ter uma ideia do nivel em que a turma se encontrava,

identificando também aqueles alunos que tinham mais dificuldades. Desta forma, planeei e
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realizei um trabalho mais adequado e adaptado a turma, atendendo as necessidades e
dificuldades dos alunos.

A avaliacdo formativa teve um carater informal, ao longo de todo o ano, sendo efetuada
durante as aulas. Esta apreciacdo da performance dos alunos auxiliou-me na regulacdo do
processo de ensino aprendizagem, fornecendo indicagfes relativas as adaptacfes que
importava realizar. Permitiu-me alertar os alunos dos seus erros, e desta forma, possibilitar a
sua correcdo. Os protocolos de avaliacdo formativa possibilitaram-me constatar acerca das
estratégias e metodologias adotadas que foram aplicados no final de cada UD.

A avaliagédo sumativa (Anexo 5), segundo Ribeiro (1999) pretende ajuizar do progresso
realizado pelo aluno no final de uma UD, no sentido de aferir resultados ja recolhidos pelas
avaliacBes formativas e obter indicadores que permitam aperfeicoar o processo de ensino.
Assim, tem uma funcdo classificatoria e o seu objetivo € atribuir uma nota definitiva, tendo
por base os niveis de aproveitamento que foram anteriormente estabelecidos, ao sumariar o
desempenho de um determinado aluno, num conjunto de objetivos de aprendizagem.

Relativamente ao processo de avaliacdo sumativa de final de periodo seguiram-se 0s
critérios de avaliacdo (Anexo 6) e respetivas cotagdes estipulados pelo grupo de EF no inicio
do ano para os varios dominios, de forma a obter uma classificacao final do aluno através de

uma grelha realizada pelo mesmo.
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5. Relagé&o com o Meio Escolar

Esta area teve como principais objetivos fazer com que o estagiario compreendesse e
integrasse as componentes da identidade da comunidade onde a escola esta inserida.

Destacamos o papel dos varios intervenientes na viabilizacdo deste EP, nomeadamente
as relacdes desenvolvidas com o pessoal docente e ndo docente, incluindo conselho executivo,
professores orientadores e colegas estagiarios, no sentido de estabelecer um bom ambiente de
trabalho e desenvolvendo uma boa dindmica de grupo visando um percurso eficaz
(Albuquerque, Graga, & Januério, 2005).

Na minha opinido, a comunidade em que a escola estd inserida exerce uma grande
influéncia no processo ensino aprendizagem projetando-se numa dupla direcdo. Se por um
lado a aprendizagem ¢é afetada por tudo que envolve os alunos e constitui a sua cultura, por
outro lado, os alunos com a aprendizagem influenciam o meio envolvente. Deste modo, o
professor deve compreender a identidade da comunidade onde a sua escola se insere, de forma
a dar sentido a sua préatica pedagdgica.

Ao longo de todo ano letivo me apresentei e participei nas reunides escolares de ambito
geral e particular, ou seja, nas reunides do NE de EF bem como nas reunides de final de
periodo da turma que lecionei ao longo do ano. Considerei importante estar presente nas
varias reunides decorridas, pois foi a primeira vez, e deu para ter uma no¢do mais exata
daquilo que é debatido como tudo aquilo que é tratado nestas mesmas.

Relativamente aos relacionamentos estabelecidos na escola, iniciando pelo conselho
executivo foi de proximidade pois, para além da simpatia e recetividade revelada por parte
dos o6rgdos executivos, demonstraram interesse e desencadearam, em todas as situacdes, 0S
apoios necessarios as atividades solicitadas. Para além disso autorizaram a realizacao de todas
as atividades propostas, apoiando também na impressdo de fotocOpias e de documentos
importantes para 0 nosso EP.

Em relacdo a nossa orientadora foi sempre de proximidade, pois transmitiu saberes e
concelhos que influenciou a minha maneira de pensar e de agir, para além de ter contribuido,
de forma positiva, para a minha formacgéo enquanto docente, alterando, consequentemente, 0
meu modo de atuacao no terreno, proporcionando transformac6es na forma da intervengéo.

Neste prisma, € com a experiéncia evidenciada por parte da orientadora, com
caracteristicas peculiares, um mais reflexivo e outro mais expositivo, a apresentacdo de
perspetivas diferentes, embora complementares, foram cruciais e traduziram-se numa mais-

valia nas tomadas de decisao.
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Passando agora para 0 grupo de EF e para o pessoal docente, em relacdo ao primeiro,
ocorreu na primeira reunido de grupo do ano letivo, na qual houve um manifesto de boas-
vindas ao NE, bem como o desejo de um bom trabalho.

A vivéncia foi mais evidenciada com alguns professores do que outros, devido a
incompatibilidade de horarios e pela maior ou menor disponibilidade. Contudo, todos deram o
seu contributo, pois participaram direta ou indiretamente nas atividades integradas no estagio,
como por exemplo, 0 "BOOTCAMP" e 0 "Seminario".

No que diz respeito ao segundo, ou seja, 0 pessoal docente, o relacionamento foi
crescendo ao longo do ano estabelecendo-se um clima de respeito mutuo e troca de
conhecimentos e experiéncias. Todos nos apoiaram, sentindo em plenitude um ambiente de
confianca, podendo recorrer a qualquer tipo de auxilio ou informacéo, quando foi necessario.

Falando agora um pouco da relacdo que tive com os meus colegas do NE, é de salientar
a confianca, equilibrio, sinceridade e trabalho de equipa, existindo um sentimento de amizade
entre os trés por tras de tudo isso. Aqui, o trabalho foi uma certeza e 0 apoio sempre
constante.

N&o menos importante, o relacionamento estabelecido com o pessoal ndo docente foi
mais reservado aos funcionarios do pavilhdo de EF, tendo sido desde o inicio muito
simpaticos, muito prestaveis e fundamentais na articulacdo e na preparacdo do material,
viabilizando a disponibilidade dos materiais antes do toque de entrada bem como dos espacos
disponiveis.

Também gostaria de salientar a excecional colaboracdo dos auxiliares da acdo
educativa, principalmente do departamento de audiovisuais, reprografia, bar e cantina dos
professores, pois prestaram sempre o servico solicitado com muito carinho e simpatia.

E por altimo, relacionamento que tive com os alunos posso dizer que foi absolutamente
excecional, principalmente com os alunos da minha turma, a 8° 8. Este foi evoluindo
progressivamente, criando-se uma empatia e identificacdo evidente, o que me beneficiou no
controlo da turma, principalmente nas aulas supervisionadas. No final do ano, prevaleceu um

sentimento de pura realizacdo e de um desfruto completo de lecionar aulas.
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6. Desenvolvimento Profissional

Esta area pretende verificar se o estudante estagidrio demonstrou dominio nos
parametros que balizam a profissdo de docente em geral e de EF em particular. Reflete,
portanto, as minhas vivéncias e as minhas experiéncias na construcdo da competéncia
profissional, numa perspetiva do seu desenvolvimento ao longo da vida profissional,
fomentando o sentido de pertenca e de identidade profissional.

Deste modo, cabe a nos, professor estagiario, utilizar diferentes estratégias que levem ao
seu desenvolvimento profissional. Assim, todo o caminho que percorri até aqui foi dotado de
um conjunto de estratégias. A investigacao, a reflexdo e a agdo sempre estiveram na base do
todo 0 meu processo formativo com o intuito de dar respostas a dois objetivos cruciais:
ensinar e ao mesmo tempo aprender. Todo o meu EP transporta uma enorme reflexdo, pois
nunca participei numa atividade sem depois recair sobre o balango da mesma, nunca sai de
uma reunido sem refletir sobre a mesma nem t&o pouco lecionei uma aula sem posteriormente
realizar a sua reflexao.

Segundo Rodrigues (2009), é fundamental que esta préatica de reflexdo seja entendida
como a melhor e mais eficaz forma de dar resposta a uma atividade profissional que se
caracteriza pela complexidade dos saberes e a incerteza das situacGes, e como tal, 0 meu
trajeto ao longo deste EP foi pautado pela reflexdo. Hoje ndo sou apenas um docente que
conhece a importancia da reflexdo, mas sim um defensor de todo o ato reflexivo, pois tenho a
noc¢do que ndo chega procurar solugdes, mas sim dar sentido e razdo a nossa pratica.

No ambito da area do Desenvolvimento Profissional, eu, juntamente com 0s meus
colegas do NE tivemos que realizar algumas atividades e participar noutras, prestando o
auxilio necessario que nos era proposto. Seguidamente, vou falar sobre todas essas atividades

em que participamos ao longo deste EP.

6.1. Corta Mato Escolar

Pelas 10 horas do dia 29 de Novembro,
realizou-se no parque da Devesa, em Vila Nova
de Famalicdo, o Corta Mato Escolar, destinado

aos alunos do ensino Basico, Secundario e

Profissional, da Cooperativa de ensino da ;
Didaxis de Riba de Ave e de Sdo Cosmo, bem Figura 1 - Corta Mato Escolar 2013/2014
como, o Agrupamento de Escolas de Pedome.
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Este evento Desportivo, deteve como organizadores os professores de EF da Didaxis
Cooperativa de Sdo Cosme, estando afetos a sua concretizacdo o NE do ISMAI da Didaxis de
Riba de Ave (apenas como dinamizador do mesmo), bem como, um numero elevado de
professores e alunos do curso profissional de desporto da Cooperativa de Ensino da Didéaxis
de Riba de Ave de Sdo Cosmo e do Agrupamento de Escolas de Pedome. Deste modo,
iniciou-se a preparagdo da organizacdo do evento pela constituicdo de equipas de trabalho,
ficando cada estagiario responsavel pela orientacdo de uma turma e pelo acompanhamento e
consagracdo de algumas tarefas a concretizar, em conjunto com os alunos do curso
profissional de Desporto. O NE ficou assim responsavel por acompanhar uma turma (na parte
inicial da atividade, ficamos responsaveis por acompanhar a respetiva turma para o
autocarro), por recolher as camisolas paralelamente com a distribuicdo dos cartdes, e por
exercer funcbes de organizacdo dos alunos como a entrega de camisolas e dorsais, fotografar,
controlo da atividade, entre outras funges.

No que respeita a organizacdo de toda a atividade, verificaram-se alguns imprevistos.
Aspetos como, incorreta distribuicdo das tarefas, alunos que adulteraram e desrespeitaram as
regras da atividade, falsa partida, insuficientes mantimentos para todos os alunos, pouca
vigilancia no percurso, musica longe da prova, entre outros, pintaram o presente corta mato
como uma atividade mal sucedida.

Terminado o Corta Mato Escolar, a nossa analise sobre o evento, comtempla aspetos
positivos e negativos. Como positivos, atendemos ao facto que os alunos estiveram motivados
na sua participacdo e o facto de principalmente transmitirem que gostaram do local onde a
prova se realizou, vivenciado um dia diferente no parque da Devesa de Vila Nova de
Famalicdo. Paralelamente pensamos que foi importante e positivo, porque possibilitou realizar
um trabalho em equipa entre os varios docentes, nomeadamente 0s docentes afetos aos grupos
disciplinares de EF, bem como, a integracdo dos estagiarios e dos alunos do curso profissional
de desporto em algumas das etapas desta atividade. Em antitese, como aspetos negativos,
reforcamos o0s aspetos citados anteriormente, nomeadamente toda a organizacdo do evento,
bem como, o fato de sentirmos que exercemos um papel pouco ativo no decorrer da atividade,
uma vez que tivemos poucas tarefas, fator que veio também comprovar, 0 pouco rigor por

parte dos organizadores da atividade.
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6.2. BOOTCAMP

No dia 7 de Marco, pelas 9 horas,
realizou-se no campo de terra o
BOOTCAMP, destinado aos alunos do
ensino secundario e Profissional, da
Cooperativa de ensino da Didéxis de Riba de
Ave.

O BOOTCAMP ¢ um tipo de treino Figura 2 - BOOTCAMP
fisico individual ou em grupo realizado e
desenvolvido por ex-militares ou militares instrutores nas Forgas Armadas, bem como
profissionais do desporto. Estes programas sdo preparados e adaptados as populacdes civis
para construir e desenvolver as varias capacidades fisicas do ser humano, tais como a forca,
velocidade, condicdo cardiorrespiratoria, coordenacdo motora, flexibilidade, resisténcia entre
outras.

Esta atividade teve como organizadores os professores do NE do ISMAI, contando com
a ajuda de alguns elementos do curso profissional de desporto bem como da nossa
orientadora. Para a realizacdo deste evento tivemos que preparar inumeras aspetos
atempadamente, como por exemplo, a ficha de inscricdo, o cartaz para divulgar a atividade
(Anexo 7), arranjar todo o material necessario que este tipo de atividade acarreta (pneus,
cordas, barreiras) e certificados de presenca. No dia da atividade, apenas tivemos que montar
0 percurso e orientar toda a atividade, contando também com a ajuda dos alunos de desporto
onde nos ajudaram a controlar o percurso dos participantes.

Terminado o BOOTCAMP, a nossa andlise sobre toda a atividade, comtempla aspetos
positivos e negativos. Como positivos, atendemos ao fato que os alunos estiveram
extremamente motivados na sua participacdo pelo facto de ser uma atividade exigente, em
grupo, divertido e por ser diferente de todas as outras. Paralelamente pensamos que foi
importante e positivo, porque possibilitou realizar um trabalho em equipa entre o0 NE de EF,
bem como os alunos do curso profissional de desporto em algumas das etapas desta atividade.
Em antitese, como aspetos negativos, apenas tenho a apontar o facto de vérias equipas que

estavam inscritas ndo terem aparecido.
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6.3. Seminario
O NE de EF realizou no dia 24 de

Marco, pelas 15 horas, 0 seminario

il

subordinado ao tema “Os Niveis de Atividade
Fisica (AF) e o Ambiente Familiar Nutricional
(AFN) nos Adolescentes”, que consideramos

muito atual e sempre pertinente em qualquer

contexto, mas ainda mais neste contexto
Figura 3 - Ndcleo de Estagio do ISMAI

escolar, visto que compete a nos, professores de (24/03/2014)

EF, motivar e alertar os alunos para a pratica da AF e os inUmeros beneficios que esta acarreta

bem como os habitos alimentares que estes devem ter.

O nosso objetivo com a escolha deste tema seria, além de ser o nosso tema do relatério
cientifico, tentar alertar a comunidade escolar para esta temética, visto que a obesidade € cada
vez mais frequente nos jovens, ndo s6 do nosso pais, mas sim de todo o mundo.

Realizamos uma profunda revisdo bibliografica para a fundamentacdo tedrica do
trabalho e entregamos questionarios aos alunos do 2° ciclo, 3° ciclo e ensino secundario. Estes
questionarios tiveram como objetivo conhecer o nivel de AF destas populagdes bem como a
sua alimentacdo fora da escola. No decorrer do seminério, cada estudante estagiario
apresentou subtemas referentes a tematica principal, tais como: comparar 0s niveis de AF
entre os géneros; comparar o AFN entre os géneros; identificar os niveis de obesidade dos
adolescentes; identificar os niveis de AF de acordo com o IMC; identificar a AFN de acordo
com o IMC; fazer uma associacdo entre AF e o AFN de acordo com o IMC; comparar 0S
niveis de AF entre os ciclos; comparar o AFN nos diferentes ciclos e avaliar a correlacéo
entre os niveis de AF e AFN entre os ciclos.

No que diz respeito a apresentacdo, creio que esta foi um grande culminar de todo o
trabalho de todos nds. Correu de forma extremamente positiva, e creio poder afirmar que
superamos as expectativas.

As apresentagdes dos preletores estiveram em muito bom plano, pois demonstraram
grande aplicabilidade, qualidade, e até a vontade, conseguindo tornar o discurso interessante.
De realcar a boa adesdo da comunidade escolar, que contamos com cerca de 90 pessoas a
assistir.

No final, a julgar pela reagédo de todos os presentes, posso concluir que o evento

decorreu muito bem, e conseguiu superar as expectativas.
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Quero agradecer a todos 0s presentes e a todos 0s que contribuiram de alguma maneira
para este desfecho extremamente positivo, nomeadamente a orientadora de estagio, Mestre
Ana Andrade e a todo o Conselho Executivo, por tudo aquilo que fez por noés, por todo o
apoio e grande abertura e disponibilidade.

Por ultimo, quero agradecer aos meus colegas de NE, pelo trabalho e esfor¢o que todos

despendemos, pela entreajuda e por tudo o que fizemos para que este seminério se realizasse.

6.4. Escola de Ténis da A2Didéaxis

O projeto “Escola de ténis da A2Didaxis” (Anexo 8) é uma proposta de introducdo da
modalidade de Ténis na escola, aplicada de forma ludica, sistematizada, organizada e
sequencial em niveis gradativos de complexidade, respeitando as carateristicas, necessidades
e expectativas dos alunos.

Este projeto foi 0 expoente maximo da nossa atividade enquanto NE, na concecéo,
planeamento e realizacdo de um projeto cem por cento da nossa autoria enquanto professores
estagiarios.

A concecdo e planeamento deste projeto foram extremamente morosa. Este fato,
justificado pela nossa inexperiéncia na criacdo de projetos nomeadamente na sua estruturacao,
organizacdo e também na necessidade de criacdo de protocolos com a escola e com a
associacdo. Esta fase revelou-se exaustiva para todos nés. A distribuicdo de tarefas e objetivos
foi uma necessidade vital para o desenvolvimento desta fase.

Ap0s isto, apresentamos 0 nosso projeto indicando as principais vantagens que a escola
ia ter, bem como os precos e condicGes para que este se pudesse realizar.

Em epitome, todos os feedbacks foram positivos por parte da direcdo para que este se

realizasse, oferecendo ainda todo o material necessario para a Escola de Ténis.
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7. Reflex6es Finais

O EP foi uma fase morosa, trabalhosa e desafiante mas também a mais importante e
marcante de toda a minha formacéo académica.

Fazendo uma analise desta experiéncia que foi o EP, foi-me possivel vivenciar
momentos como docente que jamais esquecerei. Depois de alguns receios e dificuldades,
finalmente consegui alcancar os objetivos esperados, tendo ainda mais a certeza que quero ser
professor no futuro. O EP proporcionou-me momentos de grande aprendizagem,
nomeadamente no confronto entre a teoria e a préatica real de ensino, fazendo-me perceber em
toda a sua esséncia 0 que preconiza a profissao de docente.

Sendo a pratica um lugar para o desenvolvimento e aquisicdo de capacidades, o EP
representou uma oportunidade Unica para por em pratica todos 0s conhecimentos adquiridos
ao longo da minha formacdo academica. Para o desenvolvimento das mesmas, o
envolvimento entre todos os elementos do NE tiveram um papel fundamental. Todas as
reunides, observacdes, ou até mesmo as discussdes construtivas representaram meios para a
resolucdo de problemas que nos eram levantados no decorrer do EP e na nossa atividade
diaria enquanto docentes.

Ao longo do EP, para além da conducdo do processo ensino aprendizagem, vivi
momentos no seio da escola através da participacdo em atividades e contactos com toda a
comunidade educativa que me permitiram desenvolver capacidades sociais e relacionais
extremamente importantes ndo s6 como professor, mas também como pessoa.

Ao longo do ano letivo, procurei sempre incutir aos meus alunos o gosto pelo exercicio
fisico regular e, a0 mesmo tempo, procurando educa-los para habitos de vida saudavel. Tive
sempre o cuidado de trabalhar para que eles fossem desportivamente cultos e para que
conhecessem os verdadeiros valores do espirito de equipa, do fair play e da unido. Procurei
ainda incutir, aspetos como a cooperagdo, a autonomia, o gosto pela competicdo e o respeito
por si mesmos, assim como pelos colegas. Planeei e refleti sobre todos os momentos do
processo de ensino aprendizagem, sempre com o objetivo de os meus alunos evoluirem, tanto
ao nivel dos seus conhecimentos tedricos, assim como ao nivel das suas habilidades motoras,
dos seus valores e também das suas atitudes.

Estou satisfeito por ter terminado esta fase da minha aprendizagem, sabendo que a vida
esta repleta de fases e de momentos. Aprendi bastante e adquiri competéncias que me levam a

ser um melhor professor no futuro.
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Sei que a partir de agora ndo terei uma missdo nada fécil, pois trata-se de uma profisséo
em que atualmente o desemprego é uma realidade. No entanto, ndo baixarei 0s bragos, pois se
até agora fui capaz de superar todos os desafios, nada me detera de lutar pelo meu sonho de
ser professor. Enquanto tal ndo se concretiza, continuarei a investir na minha formacdo,
intervindo também noutras areas ligadas ao Fitness, que € neste area que estou a trabalhar
neste momento.

Independentemente das dificuldades, continuarei a lutar contra todas as contingéncias e

adversidades, pois, na verdade, Ser Professor, € um processo de autossuperacdo constante.
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Resumo

Em criancas e adolescentes, um maior nivel de AF contribui para reduzir a prevaléncia
de obesidade. Além disso, € mais provavel que uma crianga fisicamente ativa se torne num
adulto ativo. A AF tem efeitos benéficos sobre o estado de salde dos praticantes e contribui
para a prevencdo das doencas cardiovasculares, entre outras, permitindo ainda o controlo do
peso corporal e a reducdo da obesidade (USDHHS, 2002). A identificacdo de fatores que
favorecam o estilo de vida ativo e um AFN saudavel nos adolescentes, adquire uma
importancia basilar para qualquer iniciativa de saude publica (IOTF, 2010). Este estudo teve o
propdsito de avaliar os niveis de AF e AFN nos alunos do 2° 3° ciclo e secundario Os
participantes deste estudo foram alunos do 2° ciclo (44%), do 3° ciclo (43%) e do secundario
(13%), e os seus respetivos encarregados de educacdo. Assim, este estudo teve 170
participantes, sendo que 81 eram do sexo feminino (47,6%) e 89 do sexo masculino (52,4%),
com idades compreendidas entre 0os 9 e os 18 anos (¥=12,1 £ 1,9). Nos encarregados de
educacao faziam parte 39 referente ao Pai (22,9%), 128 referente a mée (75,3) e 3 referente a
outros (1,8%). Os instrumentos utilizados para esta investigacdo foram os questionarios PAQ-
A e 0 FNPA. Para a realizacdo da andlise das variaveis do estudo utilizou-se a Anova para
amostras independentes com o respetivo post-hoc e o teste qui-quadrado. A andlise estatistica
foi efetuada tendo como referéncia um nivel de significancia de 5%.

Os resultados finais deste estudo apontaram que, de acordo com os resultados obtidos,
verificou-se que o 2° ciclo é o mais ativo (¥=2,59/x=2,45/x=1,97; F=11,096; p«0,001)
respetivamente. O secundario apresenta os valores mais baixos em relacdo a rotina de
atividade fisica na hora de almoco (x¥=2,56/x=2,84/x=1,77; F=8,311; p«0,001)
respetivamente. Também sdo os alunos do secundario que ingerem mais fast food
(x=1,42/x=1,39/x=1,90; F=6,450; p=0,002) respetivamente.

Deste modo, podemos concluir que o 2° ciclo é o mais ativo e que o secundario é quem

apresenta os habitos alimentares menos saudaveis.

Palavras-Chave: ADOLESCENTES, ATIVIDADE FISICA, AMBIENTE
FAMILIAR NUTRICIONAL.
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Abstract

In children and teenagers, higher PA levels helps to reduce the prevalence of obesity.
Moreover, it's more likely that a physically active child becomes an active adult. PA has
beneficial effects on the health status and contributes to the prevention of cardiovascular
diseases, among others, while still allowing control of body weight and reducing obesity
(USDHHS, 2002). Identifying factors that promote active lifestyle and a healthy NFE
teenagers, it acquires a fundamental importance for any public health initiative (IOTF, 2010).
This study aimed to evaluate the levels of PA and NFE in students from 2nd, 3rd cycle and
high school The sample were students of the 2nd cycle (44%), the 3rd cycle (43%) and high
school (13%), and their respective guardians. Thus, this study ended up with 170 participants,
of which 81 were female (47.6%) and 89 male (52.4%), aged between 9 and 18 (x=12,1 *
1,9). The guardians were part 39 (Father) (22.9%), 128 (Mother) (75.3) and 3 related to other
(1.8%). The instruments used for this research were the questionnaires PAQ-A and FNPA. To
perform the analysis of the study variables we used the Anova for independent samples with
the respective post-hoc and the chi-square test. Statistical analysis was performed with
reference to a 5% significance level.

The final results of this study showed that 2nd cycle is the most active
(¥=2,59/x=2,45/x=1,97; F=11,096; p<0,001) respectively. The high school has the lowest
values regarding physical activity routine at lunch (¥=2,56/x=2,84/x=1,77; F=8,311; p<0,001)
respectively. Also high school students are the ones who eat more fast food
(x=1,42/x=1,39/x=1,90; F=6,450; p=0,002) respectively.

Thus, we can conclude that the 2nd cycle is the most active and the high school is the

one who has the least healthy eating habits.

Keywords: TEENAGERS, PHYSICAL ACTIVITY, NUTRICIONAL FAMALY
ENVIRONMENT.
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Résumé

Chez les enfants et les adolescents, un niveau plus élevé AP contribue a réduire la
prévalence de I'obésité. Pourtant, il est plus probable qu'un enfant physiquement actif devient
un adulte actif. L'AP a des effets bénéfiques sur les praticiens de la santé et contribue a la
prévention des maladies cardiovasculaires, entre autres, tout en permettant le contréle du
poids corporel et de réduction de l'obésite (USDHHS, 2002). Identifier Les facteurs qui
favorisent un mode de vie actif et en bonne santé MFN chez les adolescents, il acquiert une
importance fondamentale pour toute initiative de santé publique (IOTF, 2010). Cette étude
visait & évaluer les niveaux de AP et MFN dans les étudiants des 2éme, 3Eme cycles et
secondaire L'échantillon étaient des étudiants de 2éme cycle (44%), le 3eme cycle (43%) et
secondaire (13%), et de leurs parents respectifs. Ainsi, cet échantillon a fini avec 170
participants, donc 81 étaient des femmes (47,6%) et 89 hommes (52,4%), agés entre 9 et 18
(x=12,1 + 1,9). Les gardiens faisaient partie 39 se référe au Pére (22,9%), 128 sur la mere
(75,3) et 3 liés a d'autres (1,8%). Les instruments utilisés pour cette recherche étaient le PAQ-
A questionnaire et FNPA. Pour effectuer I'analyse des variables de I'étude, nous avons utilisé
Anova pour les échantillons indépendants avec le post-hoc respectif et le test du chi-carré.
L'analyse statistique a été effectuée en référence a un niveau de signification de 5%. Les
résultats définitifs de cette étude montrent que, selon les résultats, il a été constaté que le
2éme cycle est le plus actif (¥=2,59/x=2,45/x=1,97; F=11,096; p<0,001), respectivement. Le
secondaire a les valeurs les plus faibles par rapport a la routine de l'activité physique au
déjeuner (x=2,56/x=2,84/x=1,77; F=8,311; p<0,001) respectivement. lls sont aussi les lycéens
qui mangent plus de fast food (x=1,42/x=1,39/x=1,90; F=6,450; p=0,002) respectivement.

Ainsi, nous pouvons conclure que le 2eme cycle est le plus actif et le secondaire est celui qui
a les habitudes alimentaires moins saines.

MOTS-CLES : ADOLESCENTS, L'ACTIVITE PHYSIQUE, MILIEU FAMILIAL
NUTRICIONAL.
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1. Introducéo

O presente estudo surge no ambito do 2° e Gltimo ano do Mestrado em Ensino da
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario. Esta abordagem tenta relacionar os niveis
de atividade fisica (AF) e o ambiente familiar Nutricional (AFN) nos adolescentes, mais
concretamente no 2°, 3° ciclo e no secundéario. No sentido de aprofundar um pouco mais 0s
comportamentos de salde patentes no dia a dia dos adolescentes, foi importante conhecer o0s
seus habitos no quotidiano.

Nos ultimos anos, o0 aumento alarmante da obesidade no mundo é uma realidade dos
dias de hoje, sendo ja encarada como uma das mais recentes epidemias a escala mundial
(Neto, 2006). As mudancas de habitos alimentares saudaveis, bem como, o estilo e vida ativo
para uma vida mais sedentaria, tém contribuido fortemente para o aumento da prevaléncia da
obesidade (Aranceta, 2003).

Este desenvolvimento excessivo de peso tem sido observado nos paises ocidentais
desenvolvidos e em desenvolvimento e em zonas populacionais onde se observam processos
de transicdo econdmica e cultural onde as prevaléncias de sobrepeso e obesidade tém
aumentado drasticamente nas Ultimas décadas, sobretudo nas criancas e jovens. Estima-se que
a prevaléncia de obesidade seja de 4,8% em paises em desenvolvimento, 17,1% em
economias de transi¢do e 20,4% em paises com economias desenvolvidas (WHO, 1997).

Sendo a adolescéncia uma fase critica de crescimento e desenvolvimento, em que ocorre
a formacao de diferentes padr6es comportamentais que podem prever o futuro e estilo de vida
dos adolescentes, é uma idade muito vulneravel de adquirir “maus habitos”, quer ao nivel
alimentar, da inatividade fisica, das drogas bem como do alcoolismo. A AF regular assim
como os habitos alimentares formados durante adolescéncia podem persistir até a vida adulta.
Estes podem atrasar ou até mesmo prevenir o inicio prematuro de varias doencas cronicas
(Lien, Lytle & Klepp, 2001).

Os estilos de vida dos adolescentes, tais como os habitos alimentares e a AF podem
diretamente ou indiretamente interferir no estado de saude a curto ou longo prazo. Existe uma
crescente tendéncia que aponta que baixos niveis de AF e comportamentos sedentarios estdo
associados a um grande predominio da obesidade em criancas e adolescentes (Kaur, Choi,
Mayo & Harris, 2003).

De acordo com Caspersen, Powell e Cristenson (1985), a AF é definida como qualquer

movimento do corpo produzido pela musculatura que resulta em gasto de energia, podendo
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ser expressa em quilocalorias. Segundo os mesmos autores, todas as pessoas tém de praticar
AF para sobreviver, no entanto, a quantidade € muito subjetiva, variando de pessoa para
pessoa. A AF na infancia e adolescéncia varia de acordo com a idade e tipo de exercicio,
tendo o seu inicio na infancia com o rastejar, o girar e mais tarde com o andar, progredindo
para atividades mais complexas & medida que se da o desenvolvimento neuromuscular
(Strong et al., 2005). De acordo com Strong et al. (2005) com o crescimento, maturacdo e
experiéncia 0s movimentos basicos sdo integrados e coordenados de forma especializada e
complexa.

A prética de AF pode ser em parte determinada pelos pais. Num estudo realizado por
Federico, Falese e Capelli (2009) com 15216 criangas com idades compreendidas entre 0s 6 e
os 17 anos, verificou-se que as criancgas cujos pais tinham habilitacdes literarias superiores
eram 80% mais propensas a pratica de AF moderada a vigorosa do que aqueles cujos pais
tinham habilitagdes mais baixas (Gordan-Larsen et al., 2000). O mesmo se verificava com as
criangas cujos pais tinham um emprego fixo, comparadas com aquelas cujos pais estavam
desempregados. Os recursos economicos da familia influenciam a pratica de AF pelas
criancas, sendo que aquelas que pertencem a familias mais ricas sdo as que apresentam
maiores niveis de AF (Gordan-Larsen et al., 2000; Van der Horst et al., 2007). Os estudos
enaltecem ainda, que um estilo de vida saudavel baseado na pratica regular de AF e num AFN
cuidado, sdo os fatores principais na prevencdo e no controlo de algumas doencas cronicas
ndo transmissiveis, como obesidade, diabetes, mortalidade prematura (Harrison, Elduff, &
Edwards, 2006).

Os adolescentes tém algumas peculiaridades em relagdo ao comportamento que
influenciam as préticas e preferéncias alimentares nesse periodo da vida (Monteiro & Janior,
2007). Segundo o mesmo autor, 0 comportamento dos adolescentes é imediatista e isso faz
com que a sua atitude em relacdo a alimentacdo seja satisfatoria no presente, ndo se
interessando se a qualidade dos alimentos que consome possa vir a ser prejudicial na vida
futura. Outra singularidade do adolescente é a sua ligagdo com 0s grupos de pares com quem
se identifica acabando por adquirir o mesmo padrdo de consumo, numa tentativa de romper
com os padrBes familiares, que também exercem influéncia no seu comportamento alimentar
(Monteiro & Junior, 2007). Estudos demonstram que a presenca dos pais as refeicdes se
correlaciona com habitos alimentares mais saudaveis (Viddeon & Manning, 2003).

Outros estudos realizados demonstram que existe uma forte relacdo direta entre a
obesidade e fatores de risco ambientais, nomeadamente o baixo nivel socio- econdmico, a

proveniéncia de meios rurais, o tipo de estrutura familiar (filho Unico/adotado, familias mono
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parentais, familias numerosas), alteraces na dinamica familiar e sobrealimentagdo (Rising,
2005). Os pais de criangas obesas demonstram que em mais de 50% dos casos, pelo menos
um dos progenitores € também obeso, sendo a distribuicdo da gordura corporal semelhante
tanto na crianca como no progenitor obeso. O risco de obesidade na crianca € quatro vezes
superior quando um dos progenitores é obeso, aumentando o risco para oito quando ambos 0
séo (Rhee, 2005). Parece que a negligéncia por parte dos pais (escolhas alimentares, poder de
escolha e decisdo), durante a infancia representa um risco elevado para o desenvolvimento da
obesidade durante a adolescéncia (Singhal, 2007). Para além dos fatores atras referidos sabe-
se que, em condi¢cBes normais de metabolismo, o desenvolvimento do tecido adiposo se
desenrola em diversas fases ao longo do crescimento infantil e estd diretamente relacionado
com o aparecimento de pré-obesidade e obesidade e com a sua persisténcia na idade adulta.

Quando estudadas as atitudes dos adolescentes face a AF verifica-se que aqueles que
participam em AF com maior frequéncia tém um peso dentro do normal comparativamente
com os adolescentes com excesso de peso. Para além disso os adolescentes obesos tém
atitudes menos positivas comparativamente com os de peso normal e com os pré-obesos. A
associacdo entre a pratica de AF e a atitude ndo é moderada pelo nivel de excesso de peso.
Este estudo demonstrou que adolescentes com excesso de peso tém uma participacdo menos
ativa em préticas desportivas e tém uma atitude menos positiva para a AF (Deforche, 2006).

Desta forma, os habitos alimentares adquiridos durante a infancia e a adolescéncia tém
importantes repercussdes no estado de salde dos individuos e no seu bem-estar fisico e
emocional, de acordo com a Organizacdo Mundial de Saiude (OMS) (W.H.O., 2004). Um dos
mais sérios problemas que os jovens enfrentam € o consumo excessivo de certos tipos de
alimentos menos saudaveis. A familia, nomeadamente os pais, representam um papel central
no delineamento do padrdo alimentar que por sua vez proporciona 0 contexto para a
experiéncia alimentar inicial da crianca. As atitudes e préaticas alimentares dos pais
determinam os habitos alimentares dos filhos, na medida em que controlam o tipo e
quantidade de alimentos ingeridos pelos filhos, os horarios das refei¢cBes e o contexto social
em que se inserem, além de estabelecerem o caracter emocional do momento da refeicdo
(Birch, 2001). A escola tem também um papel fundamental ao nivel da escolha dos modelos
alimentares, ndo so através do conhecimento, mas também das atitudes, comportamentos e
ambiente (Olivares, 2004)

Em Portugal, poucos estudos epidemioldgicos tém sido efetuados abordando o tema da
obesidade na infancia ou adolescéncia. Por este motivo, torna-se importante a realizagdo de

investigacdes no sentido de retratar em Portugal esta problematica mundial.
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Assim, esta investigacdo prendeu-se nesta problematica, uma vez que a AF nos
adolescentes é cada vez mais escassa, dando lugar a uma inatividade fisica cada vez mais
presente. Os maus habitos alimentares e as influéncias dos encarregados de educacdo foram
outra preocupacéo ao longo deste estudo. Este tema esta cada vez mais enraizado no contexto
escolar, pois como ja foi referido anteriormente, 0 excesso de peso e a obesidade séo cada vez
mais constantes nesta populagdo. E é também uma forma de conseguir perceber as razdes de
tais acontecimentos e encontrar estratégias para conseguir atuar e persuadir 0S jovens a
modificarem o seu quotidiano, tanto ao nivel da AF, como do AFN.

Esta investigacdo ainda tem o propdsito de dar a conhecer os niveis de AF dos 3 ciclos
bem como o AFN da populagéo alvo.

O trabalho realizado sobre a temética referida anteriormente serd estruturado da
seguinte forma:

Capitulo 1) Introducgdo: Apresentacdo da tematica, enquadramento tedrico e pratico do
trabalho, tais como, as razdes do tema e a sua pertinéncia no contexto escolar.

Capitulo 2) Revisdo de Literatura: caraterizacdo dos comportamentos da amostra
(adolescentes), bem como, a AF e AFN e as suas avaliacOes.

Capitulo 3) Metodologia: Caraterizacdo da amostra, das metodologias de recolha de
dados e, consequentemente, 0s seus procedimentos estatisticos.

Capitulo 4) Resultados: Apresentacdo dos principais resultados obtidos.

Capitulo 5) Discussdo dos Resultados: Discussdo dos principais resultados obtidos, em
comparacao com o teorico de referéncia a tematica.

Capitulo 6) Conclusfes: Apresentacdo das principais conclusdes em consonancia com
0s resultados obtidos, bem como a sua discuss&o.

Capitulo 7) Bibliografia: Apresentacdo das referéncias bibliogréaficas referentes a

pesquisa da temaética.

1.1. Objetivo Geral
Esta investigacdo tem como objetivo geral identificar os niveis de AF e o AFN nos

adolescentes, bem como, correlacionar os niveis de AF e o AFN da populacdo escolhida.

1.2. Objetivos Especificos
v Comparar os niveis de AF entre os ciclos;

v Comparar o AFN nos diferentes ciclos;
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v" Avaliar a correlagdo entre os niveis de AF e o AFN nos diferentes ciclos.
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2. Revisao da Literatura
2.1. Atividade Fisica

A AF é “definida como qualquer movimento corporal produzido pelos

musculos esqueléticos que requer o uso de energia” (OMS).*

O termo AF, segundo alguns autores (Montoye e col., 1996; Sallis e Owen, 1999) é um
fendmeno/comportamento extremamente complexo, sendo hoje em dia definido como um
conjunto de comportamentos que inclui todo o movimento corporal, ao qual se atribui um
significado diferente de acordo com o contexto onde se realiza (Sallis e Owen, 1999).

Caspersen; Powell e Christenson (1985, p. 126) afirmam que “a AF na vida didria pode
ser categorizada em ocupacional, desporto de manuteng¢do, doméstica ou outras atividades.”
Além disso, segundo estes autores é relevante distinguir a AF, o exercicio e a aptiddo fisica
(physical fitness) pois, apesar de serem conceitos relacionados, ndo significam
necessariamente o mesmo.

Assim, segundo Caspersen et al. (p.126) “o exercicio ¢ um subtipo de AF que ¢
planeada, estruturada e repetitiva e que tem como objetivo final ou intermediario a melhoria
ou a manutengdo da condicdo fisica”. Os mesmos autores entendem por condigdo/ aptidao

3

fisica “um conjunto de atributos que estdo relacionados quer com a saude quer com a
capacidade fisica. ”Assim, facilmente se compreende que “toda a gente realize AF para
manter a vida”, ou seja, € indissociavel a propria condicdo humana, na medida em que
atividades como a respiracdo ou o batimento cardiaco estdo associados a AF.

Além disso, a AF desempenha um papel primordial na manutencdo da salde e na
prevencdo de doencas. Sdo varios os estudos que relatam um efeito positivo da AF na
diminuicdo de doencas cronicas ou na sua prevencdo, tais como a diabetes tipo Il (Brand et
al., 2014), doencas cardiovasculares (Schneider et al., 2014), cancro (lbrahim & Al-Homaidh,
2011; Mishra et al., 2012; Schmitz et al., 2010) ou até mesmo perturbagdes do humor, como a
depressdo (Im, Ham, Chee, & Chee, 2014). Fernandes (2002) conclui que esta definigcdo
engloba toda a AF utilizada para nos deslocarmos, tanto nas tarefas da vida diaria, no
trabalho, nas atividades praticadas em tempos de lazer, nas atividades desportivas organizadas
ou ndo, e no caso das criangas e jovens, na escola.

Porém, é também importante fazer referéncia ao conceito de inatividade fisica, pois se a

AF contribui para a saude dos individuos, o inverso (inatividade fisica) pode contribuir para

! Consultar http://www.who.int/topics/physical_activity/en/
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um estado patolégico. Assim, segundo a Organizacdo Mundial de Satde (OMS)% “A
inatividade fisica foi identificada como o quarto principal fator de risco para a mortalidade
global, causando um niimero estimado de 3.2 milhdes de mortes globalmente™.

O Comité americano da AF e da EF na ambiente escolar’ refere mesmo que “a
prevaléncia e o risco substancial de doenca associado a inatividade fisica tem sido descrito
como pandémico.” Vdrios estudos mostraram que muitos dos fatores de risco conhecidos
estdo ja presentes em criangas e adolescentes. Identificar esses fatores associados ao declinio
dos niveis da AF irdo ajudar no desenvolvimento das iniciativas governamentais para prevenir
ou retardar as doencas crénicas dos adultos (Bento, 1998).

A partir de numerosos estudos pode-se concluir que a AF e desportiva, poderad
influenciar de forma positiva o desenvolvimento e o bem-estar motor e psicossocial desde a

infancia até a idade adulta (Bento, Garcia e Graca, 1999).

2.2. Atividade Fisica na Adolescéncia

E na adolescéncia que muitos hébitos, saudaveis, ou ndo, sdo adquiridos (Souza,
Barbosa Filho, Nogueira, & Azevedo Junior, 2011). Assim, é também nesta idade que os
adolescentes ficam “mais expostos a comportamentos de risco como etilismo, tabagismo,
sedentarismo e alimenta¢do inadequada” (idem, p.1459).

Na sociedade contemporanea muitos dos habitos dos adolescentes foram alterados,
sendo que a inatividade fisica tem aumentado (Axelsen, Danielsson, Norberg, & Sjoberg,
2012), muito devido a alteracdo das atividades realizadas nos tempos livres, nomeadamente
com o abandono da atividade desportiva, por exemplo, jogar futebol, a favor de atividades
sedentarias, como os jogos de computador. Esta mudanca associada a alteracdes dos habitos
alimentares tem contribuido em larga escala para o0 aumento do excesso de peso/ obesidade na
adolescéncia (Stankov, Olds, & Cargo, 2012).

Para Aaron et al., (2002), a diminuicdo da AF deve-se a diminuicdo do nimero de AF
em que o jovem se envolve sendo que as raparigas participam mais em atividades de carater
individual e os rapazes em a atividades coletivas, existindo uma probabilidade baixa ou
moderada de uma atividade especifica ser mantida ao longo da adolescéncia.

No que se refere a quantidade de AF que uma crianca ou adolescente deve realizar, em

comparacdo com um adulto, pode-se considerar que essa necessidade é maior nos primeiros

2 Consultar http://www.who.int/topics/physical_activity/en/
% Consultar http://www.nap.edu/catalog.php?record_id=18314
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do que nos ultimos, sendo que deve ter a duracdo de aproximadamente 60 minutos por dia, e
deve ser AF moderada a intensa (Axelsen et al., p.171).

Também a OMS (Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010 p. 18)
defende que “criangas e adolescentes devem ser encorajados a participar numa variedade de
AF's que suportam o desenvolvimento natural e que sejam agradaveis e seguras”, pois “a AF
fornece beneficios em termos de salde fundamentais” (idem, p.16). Neste sentido criou
guidelines para a instituicdo da AF na adolescéncia. Nestas guidelines podemos encontrar que
“para as criangas e adolescentes, a AF inclui jogos, desportos, recreacao, EF ou exercicios
planeados no contexto familiar, escolar ou atividades comunitarias” (idem, p. 20), além disso,
“a maioria do exercicio diario deve ser aerobico.”

Dado que a AF desempenha um papel fundamental na prevencdo e no desenvolvimento
do excesso de peso e da obesidade, e que a adolescéncia € um periodo de instituicao e criacdo
de novos habitos tem-se defendido a implementacdo de medidas que levem a um aumento da
AF neste periodo da vida. Alguns estudos (Dobbins, Husson, DeCorby, & LaRocca, 2013)
sugerem que a implementacdo de programas de AF em ambiente escolar tém um efeito
positivo na salde das criangas/ adolescentes. No entanto, outros investigadores (Waters et al.,
2011) acrescentam que estes programas devem estar associados a outras medidas como a
implementacdo de uma alimentacdo saudavel e adequada as necessidades nutricionais dos
individuos.

Melhorias na aptidao cardiorrespiratéria e na velocidade/agilidade parecem ter efeitos
positivos na saude esquelética; incrementos da cardiorrespiratéria tém efeitos positivos na
depressdo, na ansiedade, no humor, na autoestima e no rendimento académico. Para Vieira et
al., (2002), a AF auxilia no desenvolvimento do adolescente e na reducdo dos riscos de
futuras doencas, além de exercer importantes efeitos psicossociais. Ainda existem, porém,
varios mitos acerca da pratica de exercicios fisicos na adolescéncia e inimeras duvidas quanto
a influéncia exata da mesma em fenémenos como o crescimento esquelético e a maturacao

biologica.

2.3. O panorama nacional da Atividade Fisica

Um estudo realizado em individuos do 10 aos 18 anos, em Portugal (Santos et al.,
2014), revela que na faixa etaria dos 15 aos 18 anos mais rapazes do que raparigas estdo na
zona recomendavel de realizacdo de AF, sendo que o inverso se verifica no grupo etario dos

10 aos 14 anos.
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Neste estudo, na maioria dos testes realizados para avaliar a condicao fisica, os rapazes
obtiveram melhores resultados do que as raparigas, independentemente da idade. Além disso,
estes autores concluiram que mais de metade dos adolescentes da sua amostra estava huma
zona saudavel do fitness cardiorrespiratorio e dos testes que avaliam a forca.

Outro estudo realizado na populagdo portuguesa (A. Marques, Pizarro, Mota, & Santos,
2014) concluiu que existe uma associagdo positiva entre a AF modera a vigorosa e a
mobilidade independente, nos jovens que frequentam o 2° e 3° ciclos do ensino basico.

Uma outra investigacdo (A. Marques, Sallis, Martins, Diniz, & Carreiro Da Costa,
2014) constatou que “(1) A percecdo da competéncia da realizagao de AF foi positivamente
relacionada com a AF entre rapazes e raparigas; (2) Os resultados académicos estavam
relacionados com a AF; (3) Jogar jogos de computador com 0s amigos, para 0S rapazes,
associou-se com a AF, indicando que o comportamento sedentario e a AF ndo sdo
comportamentos mutuamente exclusivos” (p. 409). Estes autores também concluiram que
jogar jogos de computador com 0s pais, para ambos os sexos, “era uma correlagdo social dos
comportamentos sedentarios, indicando que os pais podem ter um papel importante nos
comportamentos sedentarios dos filhos” (idem, p. 409). Além disso, concluiram que, em
média, as raparigas apenas despendiam 12,8 minutos do seu dia para realizar uma AF de
intensidade moderada a vigorosa, enquanto os rapazes gastavam cerca de 23,7 minutos e, s
apenas nestes Gltimos é que encontraram uma relacdo inversa estatisticamente significativa

entre 0 uso do computador e o tempo livre usado para a AF.

2.4. Diminuicdo da Atividade Fisica com o passar da idade

As necessidades de AF alteram-se com a idade. No relatério da OMS podemos
encontrar as necessidades estimadas para cada grupo etario, assim, nos adultos (grupo etario
dos 18 aos 64 anos) ¢ recomendavel que realizem “pelo menos 150 minutos de AF aerobica
ao longo da semana ou pelo menos 75 minutos de AF aerdbica de intensidade vigorosa ao
longo da semana ou uma combinacdo equivalente de AF moderada-vigorosa” (Global
Recommendations on Physical Activity for Health, 2010 p. 26).

Como jé foi referido sdo inumeras as vantagens da AF na promocdo da satde. Todavia,
0 numero de individuos adultos que realiza AF adequada é muito reduzido (Axelsen et al.,
2012).

Um estudo realizado no Brasil (Hallal, Cordeira, Knuth, Mielke, & Victora, 2014)
afirma que, naquele pais “depois de um aumento na prevaléncia da AF de 2002 a 2007, os

niveis atingiram um plateau de 2007 a 2012”. Porém estes autores consideram que “é
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importante realcar que os niveis atuais ainda sdo inaceitavelmente altos e que esforgcos tém
que ser intensificados para reverter a tendéncia” da inatividade fisica. Um outro estudo
(Cunha Bento, Romero, Leitao, & Mota, 2014), realizado em Portugal, encontrou diferencas
significativas na quantidade de AF realizada segundo o género e segundo a época do ano.
Estes autores concluiram que as mulheres geralmente mantém o seu nivel de AF ao longo do
ano enquanto os homens tém maior tendéncia a serem mais ativos na Primavera/Ver&o.
Todavia, em regra, os niveis de AF minimos ndo sdo cumpridos por nenhum dos grupos ao
longo do ano e, as pessoas mais idosas tém tendéncia a realizar atividades de menor
intensidade.

E ainda importante referir que a OMS considera que os niveis de AF na populagio com
65 anos ou mais devem ser de “pelo menos 150 minutos de atividade aerobica de intensidade
moderada ao longo da semana ou pelo menos 75 minutos de atividade de intensidade aerdbica
vigorosa ao longo da semana ou uma combinagdo equivalente de atividade moderada-
vigorosa” (Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2010 p. 31).

Apesar de a maioria dos adultos ndo ter uma AF adequada, muitos consideram-se
fisicamente ativos (A. Marques, Martins, Ramos, Yazigi, & Carreiro da Costa, 2013). Tal
percecdo erronea pode contribuir para a manutengdo da inatividade fisica, com as respetivas
consequéncias, nomeadamente deterioracdo do estado de saude.

2.5. Avaliacdo da Atividade Fisica nos Adolescentes

Um dos aspetos importantes em qualquer pesquisa no lato dominio da AF é, sem
sombra de davida, o da exigéncia de uma definigdo clara e inequivoca do seu contetdo. A AF
¢ um fendmeno/comportamento extremamente complexo, sendo atualmente considerado
como um conjunto de comportamentos que inclui todo o movimento corporal a que se atribui
um significado dispar em funcéo do contexto em que € realizado.

A avaliacdo de um comportamento tdo complexo como a AF reveste-se de
complexidades e dificuldades ao nivel da precisdo da sua medi¢do. Na literatura podemos
encontrar uma grande diversidade de metodologias para avaliar a AF. Essa diversidade é, pelo
menos em parte, justificada pelo vasto conjunto de dimensdes que o fendmeno apresenta e
pelas complexas relacbes que cada uma delas estabelece com diferentes aspetos da saude.

A escolha dos instrumentos de avaliacdo deverd ser governada pelos objetivos da
pesquisa, estar dependente das idades dos participantes e de questdes de ordem pratica que se
prendem com custos, tempo para a realizacdo do estudo, aceitabilidade do instrumento por

parte da amostra e exequibilidade. Para além destes fatores, hd ainda a considerar a
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circunstancia da opcdo dever também ter por base a validade, fiabilidade e praticabilidade do
instrumento. Para ser vélido, o instrumento deve medir aquilo que se propde medir; para ser
fidvel deve ser consistente perante as mesmas circunstancias. Assim, os questionarios tém
constituido a metodologia mais frequente para a avaliacdo da AF da populacdo ou de grupos
da populagdo de diversos paises, devido ao seu baixo custo e a sua elevada adesdo dos
participantes (Sjostrom & et al, 2006).

Um dos questionarios mais utilizados para o grupo de idades que correspondeu este
estudo, € o questionario para adolescentes PAQ-A (Anexo 9). Este questionario foi elaborado
com o intuito de avaliar a AF nos adolescentes, sendo valido através de um estudo realizado
pela Universidade de Saskatchewan, no Canada (Kowalski, Crocker, & Kowalski, 2003).

O PAQ-A, identificam as associacdes entre indicadores de adiposidade, frequéncia
cardiaca, bem como, indicadores psicologicos (competéncia desportiva, satisfacdo corporal,
ansiedade) (Crocker et al., 2003). Assim, este questionario possibilita conhecer os momentos
do quotidiano durante a semana, em que os adolescentes séo fisicamente ativos (Crocker et
al., 2003).

2.6. Habitos Nutricionais nos Adolescentes

Ao longo da vida o comportamento que afeta a ingestdo de comida e bebida altera-se,
assim, os hébitos alimentares da infancia ndo serdo os mesmos da adolescéncia e, estes
sofrerdo uma alteracdo na vida adulta. Além do mais, a adolescéncia é o periodo da vida
critico para o desenvolvimento e estabelecimento de habitos alimentares saudaveis
(Palenzuela Paniagua, Perez Milena, Perula de Torres, Fernandez Garcia, & Maldonado
Alconada, 2014).

Os adolescentes tém algumas peculiaridades em relacdo ao comportamento que
influenciam as praticas e preferéncias alimentares (Monteiro & Janior, 2007). Segundo o
mesmo autor, o comportamento dos adolescentes é imediatista e isso faz com que a sua
atitude em relacdo a alimentacdo seja satisfatoria no presente, ndo se interessando se a
qualidade dos alimentos que consome possa vir a ser prejudicial na vida futura. Outra
singularidade do adolescente é a sua ligagdo com os grupos de pares com quem se identifica
acabando por adquirir 0 mesmo padrdo de consumo, numa tentativa de romper com 0s
padrdes familiares, que também exercem influéncia no seu comportamento alimentar
(Monteiro & Janior, 2007). Estudos demonstram que a presenca dos pais as refei¢fes se

correlacionam com hébitos alimentares mais saudaveis (Viddeon & Manning, 2003).
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Os adolescentes sofrem influéncia dos meios de comunicacéo e, atualmente, podem
restringir as suas necessidades dietéticas em deferimento de um “corpo ideal” simbolizado
pela magreza (Monteiro & Junior, 2007). Como referem os autores supracitados, € pratica
comum entre os adolescentes a supressdao do pequeno almogo, o consumo de fast food, a
alimentacéo fora de casa, a preferéncia por lanches e a restricdo alimentar de alguns grupos de
alimentos.

As recomendacdes nutricionais ao longo da adolescéncia variam, sendo que, segundo as
normas da Sociedade Espanhola de Pediatria®, o consumo energético ao longo da
adolescéncia diminui, passando de aproximadamente 55 Kcal/dia nos rapazes, dos 11 aos 14
anos, para as 45 Kcal/dia no grupo etario dos 15 aos 18 anos. Nas raparigas passa de 47
Kcal/dia para 40 Kcal/dia nos mesmos grupos etarios. Também a ingestdo proteica diminui ao
longo da adolescéncia. Todavia, a necessidade de ingestdo de vitaminas e minerais, em geral,
aumenta com o aumento da idade. Em suma, 10-15% do valor calérico ingerido deve ser em
forma de proteinas, 50-60% devem estar reservados para os hidratos de carbono e 30-35%
para as gorduras.

Apesar de todos os paises desenvolvidos terem estabelecido normas para a alimentagdo
na adolescéncia, poucos adolescentes cumprem as recomendagfes nutricionais (Palenzuela
Paniagua et al., 2014). O consumo de frutas e vegetais decai frequentemente com o inicio da
adolescéncia, enquanto o consumo de comida pouco saudavel aumenta. Diversos estudos
relatam o aumento do consumo de bebidas gaseificadas, energéticas ou alcool (Flotta et al.,
2014; Martin-Calvo et al., 2014; Musaiger & Zagzoog, 2014) e de fast food com a entrada na
adolescéncia (Bruening et al., 2014; Palenzuela Paniagua et al., 2014).

Um estudo realizado nos Estados Unidos da América, que acompanhou os adolescentes
desde o 2° ciclo até ao ensino secundario, mostrou que o aumento de fast food aumentou
significativamente em ambos os sexos (Bauer, Larson, Nelson, Story, & Neumark-Sztainer,
2009). Um outro estudo (Granner et al., 2004) demonstrou que com a progressdo na
adolescéncia diminuia o consumo de frutas e vegetais, sendo que os adolescentes de 15 anos
apresentavam menor consumo destes produtos do que os de 11 anos.

Por ser a adolescéncia um periodo de autoafirmacdo e marcado pela procura de
identidade, a dimenséo social do comportamento alimentar pode refletir a tentativa de reducéo
da influéncia familiar. Nesse sentido, € comum que o0 adolescente procure novas amizades ndo
sO na escola como também em outros ambientes do meio social em que vive, com reflexos

sobre o comportamento alimentar.

* Consultar http://www.aeped.es/documentos/protocolos-nutricion
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2.7. Ambiente Familiar Nutricional: A Influéncia da Familia no Comportamento
Alimentar dos Filhos

A familia, mais concretamente os pais, influencia fortemente o comportamento dos
adolescentes/ filhos. Esta influéncia também se verifica nos habitos alimentares dos
adolescentes. Assim, os adolescentes sédo capazes de adaptarem as percecdes de comida
saudavel na sua familia a sua prépria forma de comer.

Alguns estudos realizados em Espanha evidenciaram que a maioria dos adolescentes
guando come em familia realiza as refei¢cbes em casa, no entanto ha um consumo elevado de
carnes vermelhas e enchidos, enquanto o consumo de vegetais, cereais e leite é reduzido
(Palenzuela Paniagua et al., 2014; Serra Majem, Ribas Barba, Perez Rodrigo, Roman Vinas,
& Aranceta Bartrina, 2003).

Durante os periodos de rapido crescimento, os adolescentes tém maiores necessidades
de energia. Muitos deles, escolhem alimentos com alto valor energético, tais como grandes
quantidades de gordura e agUcar, podendo levar a deficiéncia de micronutrientes, obesidade e
outros problemas. Cada vez mais, ha evidéncias de que a ma nutricdo nos adolescentes resulta
em problemas de saude (OMS, 2003).

Assim, quando os habitos da familia ndo sdo saudaveis, serdo essas percecoes que 0S
adolescentes irdo aplicar no seu quotidiano. Um estudo conduzido nos Estados Unidos da
América evidenciou que as familias que ndo comem em casa tém tendéncia a ingerir mais sal
e gordura, sendo que este afetava os adolescentes incluidos nestas familias (Cynthia, Zalilah,
& Lim, 2013).

Além disso, Serra Majem et. Al (2003) defendem que “o estatuto socioeconomico
familiar e o nivel de educacdo da mée demostrou alguma influéncia no consumo de carne,
peixe, frutas e vegetais, iogurte e queijo.” E, ¢ de particular importancia incutir hébitos
alimentares adequados na familia pois a adocdo de habitos alimentares 6timos na adolescéncia
esta associado a melhores resultados no que se refere a satde ao longo da vida.

Deste modo, confirma-se que na sociedade contemporanea, o AFN é muito importante
no quotidiano dos adolescentes, assumindo-se como relevante na etiologia e no tratamento
das principais causas de morbilidades e mortalidades, caraterizando-se num ambito geral, por
ser uma avaliacdo do individuo a nivel clinico, social, nutricional, fisico e da composicao
corporal (Mahan, 2007).

Como refere Saldanha (2000), a correta nutricdo do ser humano ndo depende dos
alimentos em geral, mas do equilibrio entre todos, o que somente pode ser atingido através da

ingestdo de varios produtos alimentares naturais. Uma vez que para os adolescentes, a
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necessidade de consumir nutrientes ndo tem apenas um papel relevante na sua sobrevivéncia,
torna-se imperativo perceber as causas do consumo excessivo dos mesmos, nesta fase de vida.
Um suprimento inadequado de nutrientes para os individuos desta faixa etaria, pode resultar
na diminuicdo da velocidade de crescimento, causando assim, efeitos adversos na saude e no
desenvolvimento dos adolescentes (Blair, 2009).

No seio de cada lar, os pais influenciam diretamente o acesso das criangas aos alimentos
saudaveis ou insalubres, (Rosenkranz & Dzewaltowski, 2008). E o AFN desempenha um
importante papel nos comportamentos nutricionais, bem como outras influéncias, como os
niveis de AF de cada adolescente, visto que estas sdo influenciadas diretamente pelos habitos
dos pais (Spirrier, Magarey, Golley, Curnow, & Sawyer, 2008).

Algumas familias podem, sem saber, criar um ambiente de predisposi¢cdo para que 0s
seus filhos se tornem obesos, embora os fatores genéticos tém claramente uma forte influéncia
no risco de obesidade dos adolescentes, os ambientes familiares podem também agravar esses
riscos (Ihmels & et al, 2009).

O papel da familia nem sempre é discernido da mesma forma, pois muitas vezes a
prépria familia atribui todo o dever de mudanca de habito alimentar aos filhos, negando,
assim, sua parcela de responsabilidade na dindmica alimentar da qual é parte. Esta realidade
pode ser explicada pelo comportamento alimentar inadequado predominante entre pais e/ou
familiares, visto que eles proprios ndo se sentem a vontade quando questionados sobre a
prépria alimentacéo.

A qualidade da relacdo familiar tem impacto importante em varios aspetos da vida do
adolescente, e as dinamicas estabelecidas pela familia parecem associar-se a autoestima. O
fato dos adolescentes realizarem as suas refeicbes em familia foi considerado um preditor na

prevencdo, ou ndo, de disturbios do comportamento.

2.8. Avaliagdo do Ambiente Familiar Nutricional nos Adolescentes

A fim de combater a problematica do excesso de peso e obesidade, as politicas de saude
tém estabelecido um conjunto de metas interdisciplinares e multissectoriais (Baptista, 2006;
Dire¢do Geral da Saude, 2004, 2007).

Até ha alguns anos atras na pratica clinica o excesso de peso e a obesidade eram
definidos como excessivo peso corporal relativamente & altura. Durante esta fase da vida em
gue se processa 0 crescimento, a gordura corporal e o valor do indice de massa corporal
dependem de varios fatores: étnicos, da idade, do sexo e de caracteristicas individuais do

desenvolvimento pubertario.
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Para promover mudangas na alimentagdo das criancas e adolescentes,
consequentemente, possiveis melhorias para a salde, deve-se compreender de que maneira as
escolhas alimentares da familia determinam a ingestdo alimentar da crianca e como estas
escolhas alimentares se desenvolvem até a formacao de um habito alimentar.

Conhecer o ambiente domeéstico, € uma estratégia de prevencdo da obesidade, na
medida em que os pais determinam diretamente 0 acesso e a exposi¢do da crianga a ambientes
potenciais e propicios para o aumento de peso (Ritchie, Welk, Styne, & et all, 2005).

A preferéncia por determinado tipo de alimento decorre de um processo de
aprendizagem. Dessa forma, as criancas aprendem a ter uma maior preferéncia pelos
alimentos que sdo oferecidos com maior frequéncia. Para facilitar a aceitacdo de uma
alimentacdo variada, a crianca deve ser exposta, em tempo oportuno, aos diferentes tipos de
alimentos ainda no primeiro ano de vida. Com isso nota-se que a exposi¢do a um determinado
tipo de alimento dependera da familia. Serdo os mesmos alimentos que compdem a mesa e 0s
habitos alimentares desta familia. Desta forma, precisa-se explicar a importancia de como
deve ser feita essa introducdo de alimentos sendo necessaria, muitas vezes, a mudanca de
comportamento alimentar da familia.

Desta forma, recentemente, surgiu um instrumento de rastreamento com base nos
comportamentos, valido e com um grande potencial, denominado FNPA (Anexo 10), ou seja,
uma ferramenta de triagem que avalia os fatores ambientais e comportamentais da familia, e
estdo associados ao aumento do excesso de peso nos adolescentes (Ihmels & et al, 2009). Este
instrumento combina um conjunto de informacgdes sobre os comportamentos relacionados
com a obesidade infantil, como por exemplo, a dieta nutricional, a AF, o sedentarismo, 0s
padrdes de sono e a estrutura familiar (Kimbo, Joey, Joseph, & Karin, 2006).

Os pais possuem uma funcdo relevante na formacdo dos habitos alimentares, pois
ensinam os seus filhos a uma pratica de alimentacdo saudavel, mas, para isso, € necessario
que possuam comportamento alimentares adequados. Assim, é preciso trabalhar em conjunto
com a familia e com os adolescentes, orientando-0s e estimulando-os, sempre, a procura da

melhor alimentacéo.
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3. Metodologia

3.1. Participantes

Este estudo foi realizado numa escola do ensino privado na zona norte de Portugal,
durante o ano letivo de 2013/2014. Contou com a participagdo de 170 alunos, 75 do 2° ciclo
(44%), 73 do 3° ciclo (43%) e 22 do secundario (13%), bem como, 0s respetivos encarregados
de educacdo. Os alunos eram compostos por 81 do sexo feminino (47,6 %) e 89 do sexo
masculino (52,4%), com idades compreendidas entre 0os 9 e os 18 anos (x= 12,1 £ 1,9) e 0s
respetivos encarregados de educacdo constituidos por 128 referentes a mée (75,3%), 39
referentes ao pai (22,9%) e 3 referentes a outros encarregados de educacéo (1,8%).

A amostra foi selecionada de forma conveniente, de acordo com os requisitos do estudo,
para qual, as idades foram compreendidas entre 0s 9 e 0s 18 anos. De acordo com 0s estudos
ja realizados, as taxas de excesso de peso e obesidade estdo a aumentar significativamente em
Portugal (Silva et al., 2008).

3.2. Instrumentos

Considerando a revisao de literatura e os objetivos formulados, procedeu-se a avaliacdo
do peso e da altura dos alunos durante as suas aulas de educacdo fisica, onde se aplicou
também dois questionarios, um para os alunos (PAQ-A) e outro para 0s respetivos

encarregados de Educacdo (FNPA).

3.2.1. Avaliacdo Antropométrica

O peso corporal foi avaliado através de uma balanga antropométrica durante as suas
aulas de EF, em que os alunos estavam descal¢os e apenas com o equipamento desportivo.
Paralelamente, também se avaliou a altura dos mesmos, com uma fita métrica fixa a uma
parede, solicitando aos respetivos alunos que colocassem os calcanhares juntos a parede e
olhassem para a frente. A partir destas medidas foi calculado o indice de Massa Corpora

através da equacéo, peso + altura.

3.2.2. Avaliacao dos Niveis de Atividade Fisica
O PAQ-A foi o questionario utilizado para avaliar os niveis de AF nos alunos do 2°, 3°
ciclo e secundario. Este € constituido por um conjunto de 9 questdes que avaliam os niveis de

AF nos adolescentes, usando uma escala de 5 niveis.
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Este questionario avalia precisamente a AF realizada pelos adolescentes nos ultimos 7
dias, mais concretamente durante as aulas de EF, durante o tempo livre, durante os varios
momentos do dia, durante os dias de escola e durante o fim-de-semana (Kowalski et al.,
2003).

A penultima pergunta do questionario apura especificamente o nivel de AF, atraves de 5
niveis, ajudando a perceber um pouco melhor a frequéncia e a intensidade da sua AF ao longo
dos dltimos 7 dias. Por fim, a pergunta 9 faculta saber se o adolescente estava doente ou se
havia algum motivo que o impediu de praticar AF durante os ultimos 7 dias. Este questionario

foi entregue aos alunos durante as suas aulas letivas.

Tabela 1 - Intervalos de classificacdo do nivel de AF a partir dos resultados finais do PAQ-A (adaptado Crocker, 2003).

Resultados Finais do PAQ-A

<0,99 1,00-1,99 2,00-2,99 3,00-3,99 4,00 -5,00
Muito Sedentario Sedentario Mode:&e;?\%nente Ativo Muito Ativo

3.2.3. Avaliagdo do Ambiente Familiar Nutricional

O FNPA foi submetido aos encarregados de educacao dos respetivos alunos, de modo a
ter uma ideia mais concreta do AFN.

Este questionario esta codificado por 20 questdes através da seguinte escala: Quase
nunca; As vezes; Usualmente e Quase sempre. As 20 questdes estdo agrupadas por diversos
subtemas, todos eles relacionados com o AFN. As questdes 1, 2, 3, 4, 5 e 6 estdo relacionadas
com os habitos alimentares familiares e com as escolhas alimentares; As questdes 7 e 8 com
as opcdes para as bebidas; As questdes 9 e 10 para as restricdes alimentares; As questdes 11,
12 e 13 para 0s comportamentos saudaveis e monitorizacdo; As questdes 14, 15 e 16 para 0
envolvimento em conjunto da AF; As questdes 17 e 18 com o envolvimento da atividade do
adolescente e por fim as questdes 19 e 20 estdo relacionadas com a rotina familiar.

A pontuacdo total mais elevada no FNPA corresponde a um AFN mais saudavel, ou
seja, a um risco menor. Ja uma pontuacao total com valores mais baixos diz respeito a um
ambiente e comportamentos propicios a um peso corporal mais elevado (lhmels & et al,
2009).
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3.3. Procedimentos

3.3.1. Procedimentos Eticos

Para a realizacdo dos procedimentos metodoldgicos, de forma quantitativa, procedeu-se
a aplicacdo de dois questionarios. Para a aplicacdo destes dois questionarios foi necessaria
uma autorizacao por parte da Diretora Administrativa, bem como um documento informativa
entregue aos encarregados de educacdo, no qual, estava explicito a natureza da investigagéo e
0s questionarios a serem aplicados.

Desta forma, todos os encarregados de educagdo e alunos tomaram conhecimento e

autorizaram a sua aplicacéo e, posterior, investigacéo no decorrer de todo o processo.

3.3.2. Procedimentos Metodoldgicos

Todos os questionarios foram entregues no decorrer das aulas letivas. Nao obstante, no
ato de entrega do primeiro questionario (PAQ-A), foi solicitado aos alunos que ficassem
encarregues de entregar ao segundo questionario (FNPA), aos respetivos encarregados de
educacdo, delineando-se um prazo de entrega de duas semanas no maximo. Também é de
realcar que este estudo recebeu o apoio financeiro da escola onde foi realizado, para a
impressao dos respetivos questionarios.

Evidencia-se o facto de todos participantes serem abordados diretamente, a exce¢do dos
respetivos encarregados de educacdo dos mesmos, reforcando uma vez mais, no ato de

entrega dos questionarios, a finalidade da participacdo dos mesmos no presente estudo.

3.4. Andlise de dados

O Statistical Package for the Social Sciences® (SPSS), versdao 22.0 para Microsoft
Windows®, foi o programa utilizado para a construcdo da base de dados e consequente
tratamento dos dados.

O recurso a estatistica descritiva foi crucial para a analise de dados, onde se incluiu as
distribuicdes de frequéncia e percentagens, a medida de tendéncia central (média) e a medida
de dispersdo (desvio-padrado). O teste Qui-quadrado foi utilizado para comparar as frequéncias
(percentagens) entre os grupos considerados, para as diferentes variaveis.

Para comparar os valores médios entre o 2° ciclo, o 3° ciclo e secundario, recorreu-se a
analise univariada de variancia (ANOVA), bem com, caso detetadas diferencas
estatisticamente significativas, o Test Post Hoc na determinacdo de valores estatisticamente

significativos entre 0s grupos.
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Para a exploracdo de associagfes entre varidveis, teve-se por base a aplicacdo da
correlacdo bivariada de Spearman. Estabeleceu-se um nivel de significancia em 0,05
(p<0,05).
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4. Resultados

4.1. Caraterizacdo da Amostra

A tabela 2 apresenta os resultados do minimo e do maximo, da média e do desvio
padrdo para as variaveis: ldade (anos), Peso (kg), Altura (m), IMC (kg.m-2), o nivel de AF e 0
AFN.

Tabela 2 — Caracteriza¢do da Amostra

N Min Max M D.P

Idade 170 9,00 18,00 12,18 1,95
Peso 170 25,00 89,00 52,36 13,59
Altura 170 1,33 1,84 1,56 0,11
IMC 170 14,13 32,46 21,14 3,50
indice PAQ-A 170 1,00 3,69 2,45 0,57
indice FNPA 170 41,00 73,00 59,05 6,84

Na apreciacdo da tabela 2, podemos real¢ar sobretudo os resultados finais dos niveis de
AF e o AFN. Na analise para a varidvel do nivel de AF (indice do PAQ-A), podemos verificar
que o grupo em geral € moderadamente ativo (¥=2,45 + 0,57).

No gue concerne a apreciacdo do AFN, o grupo representa um bom ambiente familiar
(£=59,05 * 6,84).

4.2. Questionario PAQ-A

4.2.1. Niveis de Atividade Fisica

A tabela 3, diz respeito aos resultados médios dos niveis de AF dos sujeitos
pertencentes a cada um dos grupos considerados (2° Ciclo, 3° Ciclo e Secundario) e na tabela

4 as comparag6es multiplas entre 0s mesmos grupos.

Tabela 3 — Resultados dos Niveis de AF (média e desvio padrao)

Nivel de AF N M D.P F Sig.
2° Ciclo 75 2,59 0,54
3° Ciclo 73 2,45 0,52
11,09 «,001*
Secundario 22 1,97 0,61
Total 170 2,45 0,57

*. Significativo no nivel p<0,05.
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Na apreciacdo dos resultados da tabela 3, observou-se que o grupo do 2° Ciclo registou
os valores mais elevados e 0 Secundario os valores mais baixos, relativamente aos niveis de
AF. Constatou-se ainda, que estas diferencas sdo estatisticamente significativas, para 0s
grupos considerados (F = 11,09) (P < 0,05).

Tabela 4 — Resultados das Comparacdes Mdltiplas entre a Escolaridade: Varidvel Dependente Nivel de AF

Diferenca média

Variavel Dependente ) ) Sig.
(1) Escolaridade (J) Escolaridade (1-J)
3° Ciclo 0,14 ,239
2° Ciclo

Secundario 0,61 ¢,001*

] ) 2° Ciclo -,14 ,239

Nivel de AF 3° Ciclo )

Secundario 0,47 ,001*

. 2° Ciclo -,61 ¢,001*

Secundario
3° Ciclo - 47 ,001*

*. A diferenca média é significativa no nivel 0,05.

Ao analisarmos a tabela 4, verificamos que existem diferencas significativas entre o 2°
Ciclo (x=2,59 + 0,54) e 0 Secundario (x=1,97 + 0,61), em que o 2° Ciclo apresentam maiores
niveis de AF em relacdo ao Secundario. Também existem diferencas significativas entre o 3°
Ciclo (x=2,45 + 0,52) e o Secundério (¥=1,97 + 0,61), com o efeito que o 3° Ciclo apresenta

maiores niveis de AF em relagdo aos alunos do Secundario.

4.2.2. Rotina da Atividade Fisica na Hora de Almoco

A tabela 5, diz respeito aos resultados médios da Rotina da AF na Hora de Almo¢o dos
sujeitos pertencentes a cada um dos grupos considerados (2° Ciclo, 3° Ciclo e Secundério) e
na tabela 6 as comparacBes maltiplas entre os mesmos grupos. Apresenta-se ainda, na figura
4, as variaveis mais valorizadas durante a Rotina na Hora de Almoco, entre 0s grupos

considerados.

Tabela 5 — Resultados dos Niveis de AF na Hora de Almogo (média e desvio padréo)

Rotina da AF na Hora de

N M D.P F Sig.
Almoco
2° Ciclo 75 2,86 1,21
8,31 ,001*
3° Ciclo 73 2,54 1,08
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Secundario 22 1,77 0,81
Total 170 2,58 1,15

*, Significativo no nivel p«0,05.

Na apreciacdo dos resultados da tabela 5, observou-se que o grupo do 2° Ciclo registou
os valores mais elevados e 0 Secundario os valores mais baixos, relativamente a Rotina da AF
na Hora de Almoco. Constatou-se ainda, que estas diferencas séo estatisticamente

significativas, para os grupos considerados (F = 8,31) (P < 0,05).

Tabela 6 — Resultados das Comparacdes Mdltiplas entre a Escolaridade: Varidvel Dependente Rotina da AF na Hora de

Almoco
B Diferenca média _
Variavel Dependente ) ] Sig.
(1) Escolaridade (J) Escolaridade (1-J)
3% Ciclo 0,31 ,192
2° Ciclo )
Secundario 1,09 ¢,001*
Rotina da AF na Hora de ) 2° Ciclo -31 ,192
3° Ciclo .
Almogo Secundario 0,77 ,013*
. 2° Ciclo -1,09 «,001*
Secundario
3° Ciclo - 17 ,013*

*. A diferenca média é significativa no nivel 0,05.

Ao analisarmos a tabela 6, verificamos que existem diferencas significativas entre o 2°
Ciclo (x=2,86 + 1,21) e 0 Secundario (x=1,77 + 0,81), em que o 2° Ciclo apresentam maiores
niveis de AF na hora de almogo em relacdo ao Secundario. Também existem diferencas
significativas entre 0 3° Ciclo (¥x=2,54 + 1,08) e o Secundario (x=1,77 + 0,81), com o efeito
que o 3° Ciclo apresenta maiores niveis de AF na hora de almoco em relacdo aos alunos do

Secundario.
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Zciclo

3ciclo

Rotina na Hora de
Almocgo

M Estar Sentado

m Estar ou passear na
proximidade

[ correr ou Jogar um pouco

M Correr e Jogar Bastante

[m| Correr e Jogar intensamente
todo o tempo

Secundario

Figura 4 — Resultado da rotina da AF na hora de almoco de acordo com a escolaridade.

Através da figura 4, podemos averiguar que o 2° Ciclo, durante a rotina na hora de

almoco, relinem niveis mais elevados relativamente a correr ou jogar pouco, a correr e jogar

bastante e a correr e jogar intensamente na totalidade do tempo, comparativamente com 0s

restantes grupos.

4.2.3. Atividade Fisica ao Fim de Semana

A tabela 7, diz respeito aos resultados médios da AF ao fim de semana dos sujeitos

pertencentes a cada um dos grupos considerados (2° Ciclo, 3° Ciclo e Secundario) e na tabela

8 as comparacbes mdaltiplas entre 0s mesmos grupos. Apresenta-se ainda, na figura 5, as

variaveis mais valorizadas durante a AF ao fim de semana, entre 0s grupos considerados.

Tabela 7 — Resultados dos Niveis de AF ao Fim de Semana (média e desvio padrao)

AF ao Fim de Semana N M D.P F Sig.
2° Ciclo 75 2,85 1,11
3° Ciclo 73 2,50 0,97
10,51 «,001*
Secundario 22 1,72 0,82
Total 170 2,55 1,07

*. Significativo no nivel p<0,05.
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Na apreciacdo dos resultados da tabela 7, observou-se que o grupo do 2° Ciclo registou
os valores mais elevados e o Secundario os valores mais baixos, relativamente a rotina de AF
ao fim de semana. Constatou-se ainda, que estas diferencas sao estatisticamente significativas,

para os grupos considerados (F = 10,51) (P < 0,05).

Tabela 8 — Resultados das Comparacdes Multiplas entre a Escolaridade: Variavel Dependente AF ao Fim de Semana

Diferenca média

Variavel Dependente ) ] Sig.
(1) Escolaridade (J) Escolaridade (1-J)
3° Ciclo 0,34 ,100
2° Ciclo

Secundario 1,12 ¢,001*

) ) 2° Ciclo -,34 ,100

AF ao Fim de Semana 3° Ciclo .
Secundario 0,77 ,006*
o 2° Ciclo -1,12 ,001*
Secundario _
3° Ciclo - 77 ,006*

*. A diferenca média é significativa no nivel 0,05.

Ao analisarmos a tabela 8, verificamos que existem diferencas significativas entre o 2°
Ciclo (x=2,85 + 1,11) e 0 Secundario (x=1,72 + 0,82), em que o 2° Ciclo apresentam maiores
niveis de AF ao fim de semana em relacdo ao Secundario. Também existem diferencas
significativas entre o 3° Ciclo (¥=2,50 £ 0,97) e o Secundario (x¥=1,72 £ 0,82), com o efeito
que o 3° Ciclo apresenta maiores niveis de AF ao fim de semana em relacdo aos alunos do

Secundario.

Atividade no Fim
de Semana

Il Menhuma YWez

I umnma vez

] Duas atrés vezes
M cuatro vezes

] Cinco ou mais vezes

2ciclo Sciclo Secundario

Figura 5 — Resultado da rotina da AF ao fim de semana de acordo com a escolaridade.
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Através da figura 5, podemos averiguar que o 2° Ciclo, durante a rotina de AF ao fim de
semana, reunem niveis mais elevados relativamente a duas a trés vezes, quatro vezes e cinco

Ou mais vezes, comparativamente com os restantes grupos.

4.3. Questionario FNPA
4.3.1. Ambiente familiar Nutricional
A tabela 9, apresenta os resultados médios do AFN dos sujeitos pertencentes a cada um

dos grupos considerados (2° Ciclo, 3° Ciclo e Secundario) e na tabela 10 as comparacGes

maltiplas entre 0S mesmos grupos.

Tabela 9 — Resultados do AFN (média e desvio padréo)

Ambiente Familiar

o N M D.P F Sig.
Nutricional
2° Ciclo 75 60,12 6,71
3° Ciclo 73 59,42 6,41
6,94 ,001*
Secundario 22 54,22 6,92
Total 170 59,05 6,84

*. Significativo no nivel p<0,05.

Na apreciacédo dos resultados da tabela 9, observou-se que o 2° Ciclo registou os valores
mais elevados e o Secundario os valores mais baixos, relativamente ao AFN. Constatou-se
ainda, que estas diferencas sdo estatisticamente significativas, para os grupos considerados (F

= 6,94) (P < 0,05).

Tabela 10 — Resultados das Comparacdes Mdltiplas entre a Escolaridade: Variavel Dependente Ambiente Familiar

Nutricional
B Diferenca média _
Variavel Dependente ) ] Sig.
(1) Escolaridade (J) Escolaridade (1-J)

) 3° Ciclo 0,69 ,799

2° Ciclo )
Secundario 5,89 ,001*
) . o ) 2° Ciclo -,69 ,799

Ambiente Familiar Nutricional 3° Ciclo )
Secundario 5,19 ,004*
. 2° Ciclo -5,89 ,001*

Secundario )

3° Ciclo -5,19 ,004*

*. A diferenca média é significativa no nivel 0,05.
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Ao observarmos a tabela 10, verificamos que existem diferencas significativas entre o
2° Ciclo (x=60,12 *+ 6,71) e o Secundario (¥=54,22 + 6,92), em que o 2° Ciclo apresenta
valores mais elevados. Também existem diferencas significativas entre o 3° Ciclo (¥=59,42 +
6,41) e o Secundario (x=54,22 * 6,92), com o resultado que o 3° Ciclo apresenta valores mais

elevado, relativamente ao resultado final do AFN.

4.3.2. Habitos e Escolhas Alimentares Familiares

A tabela 11, apresenta os resultados médios dos habitos e escolhas alimentares
familiares, relativamente & Q4 — A nossa familia come fast food, dos sujeitos pertencentes a
cada um dos grupos considerados (2° Ciclo, 3° Ciclo e Secundéario) e na tabela 12 as

comparag6es multiplas entre 0s mesmos grupos.

Tabela 11 — Resultados dos Habitos e Escolhas Alimentares Familiares (média e desvio padrédo)

Habitos e Escolhas

_ M D.P F Sig.
Alimentares (Q4)
2° Ciclo 75 1,42 0,57
3° Ciclo 73 1,39 0,52
6,45 ,002*
Secundario 22 1,90 0,92
Total 170 1,47 0,62

*. Significativo no nivel p<0,05.

Na analise dos resultados da tabela 11, sobre os habitos e escolhas alimentares,
observou-se que o 2° Ciclo registou os valores mais baixos e o Secundario os valores mais
elevados, relativamente a Q4. Constatou-se ainda, que estas diferencas sdo estatisticamente

significativas, para os grupos considerados (F = 6,45) (P < 0,05).

Tabela 12 — Resultados das Comparagdes Multiplas entre a Escolaridade: Varidvel Dependente Habitos e Escolhas
Alimentares (Q4)

Diferenca média

Variavel Dependente ) ] Sig.
(1) Escolaridade (J) Escolaridade (1-J)
) 3° Ciclo 0,02 ,799
2° Ciclo )
Secundario -,48 ,001*
Habitos e Escolhas Aliment
abitos e Escolhas Alimentares e 2 Ciclo 02 799
4 iclo
(Q4) Secundario -51 ,004*
Secundario 20 Ciclo 0,48 ,001*
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3° Ciclo 0,51 ,004*

*. A diferenca média é significativa no nivel 0,05.

Ao observarmos a tabela 12, verificamos que existem diferencas significativas entre o
2° Ciclo (x=1,42 £ 0,57) e 0 Secundério (x¥=1,90 £ 0,92), em que o 2° Ciclo apresenta valores
mais baixos. Também existem diferencas significativas entre o 3° Ciclo (¥=1,39 + 0,52) e 0
Secundario (x¥=1,90 + 0,92), com o resultado que o 3° Ciclo apresenta valores mais baixos,

relativamente aos habitos e escolhas alimentares.

4.3.3. Comportamentos Saudaveis de Monitorizagdo

A tabela 13, apresenta 0s resultados médios dos comportamentos saudaveis de
monitorizacao relativamente a Q11 e 12 em conjunto — O meu filho passa menos de 2 horas
no ecra, TV, computador por dia e A nossa familia limita a quantidade de TV que 0 nosso
filho vé, respetivamente, dos sujeitos pertencentes a cada um dos grupos considerados (2°
Ciclo, 3° Ciclo e Secundéario) e na tabela 14 as comparacGes multiplas entre 0s mesmos

grupos.

Tabela 13 — Resultados dos Comportamentos Saudaveis de Monitorizacdo (Q11 e 12) (média e desvio padréo)

Comportamentos Saudaveis

de Monitorizagdo (Q11l e N M D.P F Sig.
12)
2° Ciclo 75 5,32 1,57
3° Ciclo 73 5,26 1,77
3,34 0,038*
Secundario 22 4,31 1,42
Total 170 5,16 1,67

*. Significativo no nivel p<0,05.

Na analise dos resultados da tabela 13, sobre os comportamentos saudaveis de
monitorizacao, observou-se que o 2° Ciclo registou os valores mais elevados e o Secundario
os valores mais baixos, relativamente a Q11 e 12. Constatou-se ainda, que estas diferencas

sédo estatisticamente significativas, para os grupos considerados (F = 3,34) (P < 0,05).
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Tabela 14 — Resultados das Comparacdes Mdltiplas entre a Escolaridade: Variavel Dependente Comportamentos Saudaveis
de Monitorizagdo (Q11 e 12)

Diferenca média

Variavel Dependente ) ] Sig.
(1) Escolaridade (J) Escolaridade (1-J)
) 3° Ciclo 0,05 974
2° Ciclo .

Secundario 1,00 ,035*
Comportamentos Saudaveis de 20 Cicl 2° Ciclo -,05 974

iclo
Monitorizagdo (Q11 e 12) Secundario 0,94 ,052
. 2° Ciclo -1,00 ,035*

Secundario )

3°Ciclo -,94 ,052

*. A diferenca média é significativa no nivel 0,05.

Na analise da tabela 14, referente aos comportamentos saudaveis de monitorizacao,
verificamos que existem diferengas significativas entre o 2° Ciclo (x¥=5,32 = 1,57) e 0
Secundério (x=4,31 £ 1,42), em que o 2° Ciclo apresenta valores mais elevados, relativamente

aos comportamentos saudaveis de monitorizacao.

4.4. Correlacdo entre o Nivel de Atividade Fisica e o Ambiente Familiar
Nutricional

Na tabela 15, apresenta-se os resultados das associagdes entre os niveis de AF (PAQ-A)
e 0 AFN (FNPA), para os sujeitos pertencentes a cada um dos grupos considerados (2° Ciclo,

3° Ciclo e Secundario).

Tabela 15 — Resultados das AssociagOes entre o Nivel de AF e o AFN, segundo a Escolaridade

Associagdo entrea AF e 0 N Spearman i

ig.

AFN Correlation g
PAQ-A

2° Ciclo 75 543 , 730
FNPA
PAQ-A

3° Ciclo 73 , 797 ,540
FNPA
PAQ-A

Secundario 22 ,158 ,240
FNPA

Na apreciacédo dos resultados da tabela 15, podemos verificar que apesar das correlacfes
terem sido positivas e moderada no 2° ciclo, forte no 3° ciclo e fraca no secundario, ndo foram

encontradas associagdes significativas entre o nivel de AF (PAQ_A) e o AFN (FNPA), para
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os diferentes grupos considerados. De salientar que mesmo sem haver significado estatistico,

a correlagdo no 3° ciclo foi maior.
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5. Discussao de Resultados

5.1. Niveis de Atividade Fisica

Ao observarmos a tabela 4, podemos verificar que existem diferengas estatisticamente
significativas entre os participantes considerados. Concretamente, entre o 2° Ciclo e o
Secundario e entre o 3° Ciclo e o Secundario. Verifica-se que, o grupo do 2° Ciclo registou 0s
valores mais elevados e o Secundario os valores mais baixos, relativamente aos niveis de AF.
O Secundario apresenta assim um menor nivel de AF em comparacdo com 0s outros dois
grupos.

Existindo poucos estudos nesta faixa etaria, a conclusdo do aumento da inatividade
fisica dos jovens provém, essencialmente, de dados como o aumento dos niveis de obesidade
entre as criangas. Por outro lado, varios sdo os estudos que, usando um monitor da taxa
cardiaca, comprovam que a AF das criancas e jovens decresce com a idade (Sallis & Owen,
1999). Um estudo portugués com cerca de 5949 alunos do 2° e 3° ciclo, dos 10 aos 19 anos,
oriundos da Regido Norte e Regido Autonoma dos Acores (llha Terceira) que procurou
analisar o declinio da AF com a idade (Rodrigues, 2001), demonstrou que o incremento da
AF dos 10 aos 13 anos e a estabilizacdo até aos 18 nos rapazes, poderd dever-se
respetivamente a: no primeiro caso, a entrada no 2° e 3° ciclo pelo aumento das aulas de EF,
ao aumento das atividades desportivas na escola e maior acesso aos clubes e grupos
desportivo (inclusivamente pela maior influéncia dos colegas); no segundo caso, a
estabilizacdo podera dever-se, a dificuldade existente em incrementar substancialmente as
médias ja existentes, uma vez que sao ja bastante elevadas aos 13 anos. No caso das raparigas,
0 incremento até aos 16 anos e a estabilizacdo até aos 18, para além de, no primeiro caso,
também ser explicado pela entrada no 2° e 3° ciclo e pelo aumento das preocupacdes de ordem
estética; a partir dos 17 anos poderd dever-se, quer a um aumento das responsabilidades
familiares, quer ao nivel do estudo ou mesmo profissionais, ou por outro lado, uma maior
adesdo a comportamentos sedentarios.

No que concerne a rotina de AF na hora de almogo, foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas (tabela 6), em que o 2° Ciclo apresenta maiores niveis de AF na
hora de almogo em relagdo ao Secundario. Também existem diferencgas significativas entre o
3° Ciclo e o Secundario, com o 3° Ciclo a apresentar maiores niveis de AF na hora de almogo
em relacdo aos alunos do Secundario. Estes resultados podem ser compreendidos pelo facto
de os adolescentes na hora do almogo terem o seu maior intervalo durante o horario escolar.

Deste modo, aconselha-se que as escolas atendam a hora de almogo, quando quiserem
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promover a AF nos adolescentes. Silva et al., (2006), afirmam que para os adolescentes do
primeiro, segundo e terceiro ciclo, os intervalos escolares sdo um forte momento educativo ao
permitir o jogo e as inimeras formas de AF, que resulta igualmente em aprendizagens
essenciais para o seu desenvolvimento, podendo deste modo exercer uma influéncia positiva
nos niveis de AF dos mesmos, em contexto escolar.

No que concerne a frequéncia de AF ao fim de semana, foram encontradas diferengas
estatisticamente significativas. Observou-se que o grupo do 2° Ciclo registou os valores mais
elevados e o Secundario os valores mais baixos, relativamente a rotina de AF ao fim de
semana (tabela7). Estes resultados, como refere a literatura estdo bem patentes, uma vez que,
toda importancia que deve ser dada a AF e sua respetiva promoc¢do, Campos, Gomes, &
Oliveira (2009) verificaram, no seu estudo realizado em Braganca, que ha um grande niumero
de criancas que realiza qualquer tipo de AF fora da escola. Esta opinido é também reforcada
por Magalhdes, Maia, Silva, & Seabra (2002), que referem que hd uma forte tendéncia para
que as criangas ocuparem os seus fins-de-semana com inumeras atividades, assegurando
assim, as condicOes favoraveis ao desenvolvimento social da crianca, principalmente pelas
situacbes de interacdo com os companheiros, inerentes as atividades desenvolvidas e aos

respetivos processos de aprendizagem.

5.2. Ambiente Familiar Nutricional

No presente estudo constatou-se que existem diferencas estatisticamente significativas,
para os grupos considerados. Observou-se diferencas significativas entre o 2° Ciclo e o
Secundario, em que o 2° Ciclo apresenta valores mais elevados. Também existem diferencas
significativas entre o 3° Ciclo e o Secundario, com o resultado que o 3° Ciclo apresenta
valores mais elevados (tabela 10), relativamente ao resultado final do AFN.

No periodo da adolescéncia o comportamento é influenciado por véarios fatores, em
resposta a procura de uma nova identidade. Esta fase parece apresentar um elevado risco de
alteracbes no estilo de vida e, consequentemente, no comportamento alimentar. E neste
contexto de transformagfes que o comportamento alimentar tem favorecido o aumento das
doencas cronicas ndo transmissiveis, destacando-se a obesidade na adolescéncia. Cada vez
mais, ha evidéncias de que a ma nutricdo nos adolescentes resulta em problemas de salude
(OMS, 2003). E é no contexto atual que se verifica um ambiente nutricional baseado em
alimentacGes pré-feitas e com alto valor energético, sendo um dos maiores contributos para o

excesso de obesidade (Fonseca & et al, 2009).
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Os pais sdo identificados como os principais causadores de um ambiente nutricional
desadequado, influenciando diretamente a criancas e jovens, no que concerne aos habitos
nutricionais e aos niveis de AF da mesma. Numerosos estudos tém confirmado a importancia
dos comportamentos parentais, nomeadamente pelo efeito do ambiente doméstico, sobre 0s
habitos nutricionais e de AF na respetiva crianca (Davison & Birch, 2002). Davison and Birch
(2002) descobriram que o0s ambientes propicios a incrementacdo de obesidade nos
adolescentes, podem estar associados ao AFN dos pais. Confirma-se que na sociedade
contemporanea, o AFN é muito importante no quotidiano dos adolescentes, assumindo-se
como relevante na etiologia e no tratamento das principais causas de morbilidades e
mortalidades (Mahan, 2007).

Saliento ainda, que dentro do AFN, foram encontradas diferencas estatisticamente
significativas (tabela 12), principalmente para a varidvel, habitos e escolhas alimentares
familiares, relativamente a Q4 — A nossa familia come fast food. Verificou-se que o 2° Ciclo
registou os valores mais baixos e 0 Secundario 0s valores mais elevados, relativamente a Q4.

A formacdo do habito alimentar acontece na infancia por adultos afetivamente
poderosos. Com isto, alguns alimentos ganham ndo somente um status por conta de seu
paladar, mas também pela historia emocional que eles retratam. E na adolescéncia que as
praticas alimentares, muito influenciadas pelo grupo social, propaganda e modismo,
incentivam o consumo de alimentos de maior densidade energética. SO este fator ndo seria de
risco, caso ndo estivesse associado com pratica atividade fisica reduzida, contribuindo para o
surgimento da obesidade. Este problema vem aumentando entre os jovens, tanto em paises
desenvolvidos quanto nos paises em desenvolvimento (Oliveira & Veiga, 2005). Sabendo-se
que a adolescéncia é uma fase de mudancas corporais, a modificacdo do habito alimentar para
alimentos oferecidos em redes de fast food podem ser uma forma de também manifestar estas
mudancas. O adolescente cresce e tende a diminuir o nimero de refei¢bes, pois muda seu
estilo de vida para um cotidiano de pouco tempo para refei¢cées no lar. Neste caso o fast food
é escolhido porque atende estas necessidades além de garantir um momento de lazer junto
com seu grupo social.

Assim, a determinacdo dos hébitos alimentares de um individuo sofre influéncia da
conjuntura socio-econémica-cultural. A familia, os amigos, a propaganda, os modismos, a
necessidade de ser aceito socialmente, influenciam nas escolhas alimentares. Os fast-foods
despontam como um icone de consumo para uma geragdo propensa ao imediatismo e a vida
sedentaria. A soma destes fatores resulta numa tendéncia ao sobrepeso e, com ele, todos 0s

riscos que levam a perda da qualidade de vida (Oliveira & Veiga, 2005).
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5.3. Associacdo entre os Niveis de Atividade Fisica e o Ambiente Familiar
Nutricional

No que concerne a correlacdo dos niveis de AF com o AFN, segundo a escolaridade,
ndo foram encontradas associa¢des significativas entre o nivel de AF (PAQ-A) e o AFN
(FNPA), para os diferentes grupos considerados. Porém, apesar das correlacfes terem sido
positivas, verificou-se que foi mais forte no 3° ciclo, ao contrario do que aconteceu no
secundario. De salientar que mesmo sem haver significado estatistico, a correlagdo no 3° ciclo
foi maior. Era esperado que niveis mais elevados de AF, que se verificaram no 2° Ciclo,
estivessem significativamente e positivamente associados a niveis mais elevados sobre o
AFN. Como refere Blair (2009), a AF influencia, mesmo que de forma indireta, o AFN, como
por exemplo a escolha da alimentacdo e a habitos de vida mais saudaveis. Dessa forma,
promover 0 aumento da AF e incentivo a aquisicdo de habitos alimentares saudaveis, criando
condigdes objetivos para a sua realizagdo, seriam, provavelmente, os principais componentes
de politicas de uma vida saudavel entre adolescentes. Diferencas no estado nutricional podem
ser decorrentes tanto de influéncia genética, quanto do meio ambiente, e da interacdo entre
ambos. A correlacdo entre sobrepeso dos pais e de filhos é grande e decorre da ligacdo da
hereditariedade e a do meio-ambiente. A AF vem sendo utilizada ao longo dos anos como um
dos principais recursos para combater e controlar a obesidade na adolescéncia. Dentro das
estratégias de prevencdo da obesidade na infancia e adolescéncia, 0 exercicio pode ser um
fator que contribui, em unissono com uma alimentacdo saudavel, e posteriores habitos

alimentares saudaveis, sendo previamente relatados aumentos nos niveis de aptid&o fisica.
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6. Concluséo

Este trabalho foi crucial para identificar os niveis de AF e o AFN, bem como, alertar os
encarregados de educacdo e os respetivos educandos, da tematica em causa na medida em que
a AF desempenha um papel fundamental na prevencéo e no desenvolvimento do excesso de
peso, sendo na adolescéncia o periodo de instituicdo e criagdo de novos habitos, que podem
estes serem acompanhados para a idade adulta.

Contudo, no decorrer de todo este processo surgiram algumas restricGes que nos
limitaram a uma realizacdo de um trabalho mais preciso. Estas restricdes estiveram centradas
numa abordagem pouco equitativa dos trés ciclos de ensino e na aplicacdo de questionarios
que determinavam os niveis de AF e do AFN, uma vez que estes questionarios sdo menos
concisos, em comparacdo com instrumentos mais dispendiosos e fidedignos. Todavia, 0s
instrumentos utilizados sdo aceites internacionalmente, o que elucida que todo este processo
foi realizado e forma correto e pormenorizado.

A analise dos dados foi feita, numa primeira fase, de acordo com parametros
descritivos, seguindo-se as comparagdes bivariadas e as associa¢cdes, segundo a escolaridade
(2° Ciclo, 2° Ciclo e Secundario), para as diferentes variaveis.

Considerando o referencial adotado, os objetivos propostos, os resultados encontrados e
as limitacdes identificadas, pode-se concluir que a maioria dos adolescentes encontra-se
moderadamente ativos, evidenciando o 2° ciclo como 0s mais ativos.

Pode-se concluir ainda, que os adolescentes do 2° Ciclo apresentam 0s niveis mais altos
de AF, ja o oposto se verificou no secundario, que apresentam 0s niveis mais baixos.
Verificou-se também que o 2° e 3° Ciclo apresentam os niveis mais elevados de AF na rotina
de hora de almogco e na AF ao fim de semana, onde foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas entre os grupos considerados.

No que concerne ao resultado final do AFN foram encontradas diferencgas significativas
entre os grupos, onde verificamos que existem diferencas significativas entre o 2° Ciclo e o
Secundério, em que o 2° Ciclo apresenta valores mais elevados. Também existem diferencas
significativas entre o 3° Ciclo e o Secundario, com o resultado que o 3° Ciclo apresenta
valores mais elevados. N&o obstante, dentro do AFN foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas para a variavel habitos e escolhas alimentares familiares e para
comportamentos saudaveis de monitorizacéo.

Conclui-se também que ndo foram encontradas associacgdes significativas entre os niveis

de AF e o AFN, o que contraria as informacdes patentes na literatura. Numa sociedade cada
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vez mais contemporanea e moderna, os habitos alimentares, e inequivocamente, a salde, estao
intimamente relacionados com a pratica da AF, levando a que a populagdo tenha cada vez
mais presente esta correlacao entre estes dois fatores. Uma boa alimentacdo em conjunto com
a pratica de uma AF leva a uma vida mais saudavel e duradoura.

Em epitome e, de acordo com o estudo realizado e com as ilages de si retiradas, ficou
bem patente a importancia dos habitos alimentares em conjunto com os benéficos da AF no
combate contra a obesidade, na adolescéncia. E uma forma de combatermos este problema na
nossa sociedade e na vida dos jovens é a recomendacdo de diversas AF na comunidade
escolar e também em atividades extraescolares. A familia também é um grande apoio, uma
vez que o AFN ¢ essencial para a estabilidade de um jovem, o que proporciona também um

aperfeicoamento da saude publica da nossa sociedade.
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Anexo 1

Questionario

FICHA DE CARATERIZAGAO INDIVIDUAL DO ALUNO
| - IDENTIFICACAO DO ALUNO

Nome: N.?
Turma: Ano:

Data de Nascimento: / [ ldade: Sexo: L Masculing

L Feminino
Morada:

Codigo Postal: - Freguesia:

Concelho: Distrito:
Nacionalidade:

Il - TRANSPORTE

(Jue meio de transporte utilizas para te deslocares para a escola?
[ pé [ Autocarro [ Bicicleta [ Carro 0

Outro:

(uanto tempo necessitas para realizar o percurso casalescola?

Il - RESIDENCIA

Tens quarto individual? [ Sim [l Ndo

A tua casa fica num local: [ Calmo ] Pouco ruidoso []
Ruidoso

V -ESCOLA

Como €& que o teu Encarregado de Educagao reage com os maus
resultados?

L Compreensivo L Agressivo _Ilgnora
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Como te sentes perante os maus resultados?

[l Desanimado [Preocupado [ Decidido a fazer melhor
Ll Indiferente
Qual a profissao que pretendes sequir?

VIl - SAUDE e ALIMENTACAO
Assinala as doengas que ja contraiste:

CVaricela U Sarampo [ Rubéola [l Hepatite L
Outras:
[ Meningite [Papeira  [/Pneumonia L Bronquite

Sofres de alguma destas doengas?

[l Problemas cardiacos L Asma | Reumatismo [ Bronquite
[l Diabetes L Epilepsia [
Qutras:

Habitualmente, tomas algum tipo de medicamento?

L Nao L Sim
Qual?

Ja alguma vez fumaste? _Nio [l Sim, o que te levou a experimentar?

Es fumador (a)? [ Nio [l Sim

Quantas refeigoes fazes por dia?

| Uma a Duas [ Trés a Quatro [ Cinco a Seis

[l Duas a Trés CQuatroaCinco [ Mais do que Seis

VIll - TEMPOS LIVRES
Quantas horas por dia vés televiséo?
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[ Menos de 1h 1a2h [3a4h [Maisdedh
Assinala o que costumas fazer nos teus tempos livres:

[ Ler L] Ouvir misica [l Praticar desporto | Andar de Bicicleta
[ Passear Ll Vertelevisdo [ Navegar na Intemet | Video-jogos
[ Cinema LI Estar com os amigos [l Ajudar os Pais [l Trabalhar

no computador

[ Qutros:

IX — DESPORTO EXTRA CURRICULAR
Praticaste desporto escolar no ano letivo anterior?

(N0 [Sim  Que
modalidade?

Se ndo praticaste, quais os
motivos:

Este ano gostarias de praticar ( ou continuar a praticar)?
[INzo [18im  Que

modalidades?

Praticas algum desporto fora da escola? [/ Sim [ Nio

Se ndo praticas, quais 0s

motivos: Se
praticas:

(ue modalidade? Ha quanto tempo?
(Juantas vezes por semana? (Juantas horas por dia?

Em que clube?
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Es federado? [ Sim 1 Nio

Costumas ver espetaculos desportivos? _ MNio L Sim

X — DADOS RELATIVOS A DISCIPLINA DE ED. FiSICA

Gostas da disciplina de Educacéo Fisica? [ Sim L[ Ndo
Porqué?
(Juais as modalidades que
preferes?
(Quais as modalidades que menos
gostas?
(uais as modalidades que tens mais

dificuldades?

(Que modalidades novas gostarias de praticar nas aulas de Educacéo
Fisica?

(ual a classificagio que obtiveste na disciplina de Ed- fisica no ano
transato? V

Das modalidades a seguir indicadas assinala as que ja praticaste nas aulas
de Educacgao Fisica do ano anterior:

[ Voleibol | Futebol | Badminton (] Atletismo []
Outras (quais):

[l Basquetebol [ Andebol [ Ginastica [ Danca
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Anexo 2
Unidade Didatica

Unidade Didafica - Ginastica

N® da Aula ; mo s | (RN me | omw | am
Espago desfinado 4 aula G G G G G G G G G
Ginastica no Solo
Rolamentos a Frente: ] .
M.I. Juntos e Afastados AD. | TE | B AS.
Rolamentos a
Retaguarda: M.l Junios | AD. | TR | E/C | AE.
& Afastados
Posigsade Equiibno - | , 1 | 1 | E1c | As.
Aviao
Posicso de Flexibiidade . -
-Ponte ou Espargats | *0 | TR | B0 | AS.
Rods AD | TE | EIC | AS.
Apoio Facial Invertido | AD. | T/E | E/C | AS.
Saltos, Violtas e . -
Afundos AD | TE | EIC | AS.
Sequéncia Gimnica AS.

Ginasfica de Aparelhos - Plinto

Salto de Ento (Plinta) AD | TR | EIC | AS.
Salto entre maos . -~
(Pintc) AD | TE | EIC | A5
@y us ¥ mea e "am —— T
Salto Engripads AD. TE EiC AS.
Salto de Campa (M. y .
Afastados) AD. TIE, EiC AS.
Salto em Extensso . i~
com 1/2 Pirueta AD. TIE, EiC AS.
-E g Forga
= < Flexibilidade Estas competéndas serdo desenvolvidas e estimuladas em todas as aulas desta Unidade
GO = Didatica.
(] Resistencia
oc
]
oo Velocidade
Ritrno
o
5= Coordensagdo . - . ) .
[ : . Estas competéndas serso desenvolvidas e estimuladas em todas as aulas desta Unidade
i Orentagdo Didatica
] -
mY Ezaﬂm;l
]
@ & [Capacidsde de
Rescéo
Rezpeito
Empenho
Atencio

Espirto de equipa

Estas competéndas serdo desenvolvidas e estimuladas em todas as aulas desta Unidade

STETEERT Didética.
Motivagdo
Rezponsabilidade
Autonomis
Tabelz 1 — Unidade Didatica de Gindstica b
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Unidade Didatica: Andebol

Funcdo Didatica: Exercitacao dos
gestos técnicos da Modalidade;

Aulan?:13/14 de 18

Anexo 3

Plano de Aula

Ano [/ Turma: 828  Local:P2 N2 Alunos: 21
Duracao: 100M Hora: 15h15-17h05 Miweis:

Data: 11-10-2013 Material: Bolas de andebol, coletes,

sinalizadores, cones, cordas e arcos

Objetivos gerais da aula: Consolidagdo dos gestos técnicos da Modalidade de Andebol
Torneio de Andebol

Docente: Pedro Reis

Objetivos
especificos

Organizagado [
Descrigdo didatico-metodologica

Conteudos

g

10

10"

Controlara
assiduidade &
pontuzlidade
dos alunos;

Desanvolver
2 zptid3o
cardio-
respiratoriz;

hotivar e
predispor os
slunas para
asexercicios
dassuas
funciies;

Exercitar os
diferentes
tiposde

passe;

Desenvolver
os principios
basicosdo

jogo;

+"  Chamada (Iniciar a aula quando os alunos estiver em

silencioj;

Exercicio 1:

05 zlunosorganizados em 4 filas realizam estafetss em
que o percurso € compaosto primeiramente por uma
corda 5 saltos 3 corda) uma segunda parte, que passa
porsaltar por cima das barreiras de stletismo colocadss
previaments. Posteriormente 2 isto, tem que realizar
apoios alternados em arcos dispostos no chio.
Rezlizam drible entre os sinalizadores. Por fim, deixam
2 bola no local previaments estabelecido & regressam

=20 local de origem.

Atengdo: As equipas derrotadas realizam 10 Tlexdes.

Exercicio 2: Posse de bola mais rio

Aturmaz & dividida em equipas (consoante o tamanho
da turma). O objetive do jogo & realizar dez passes
consecutivos, apos isto devem colocar 2 bolz na linha,

[variante: ndo pode passar ao mesma, nem driblar;)

Atencdo: Quando a outra equipa toca na bola a

contagem € reiniciada

Ativagdo da
estrutura
musculo-
esquelétics;

Melhoriz da
zptiddo
cardio-

respirstoriz;

Drible;

Desenvolver

El
Motricidade

am geral;

[ombrao,
picado &
pulsa)e
rececio
[Bilateralidad
20U sgj8,
zlternara
mio de
lideranca);

Passz am
deslocament
a

il

“Controla 3
respiracdo”;

“Eaido
chio™;

“salta”;

“& bola tem
que
permanecer
no local
parada™;

“Faz o passe
para a mdo
docolega®;

“Nio dribla
junto ao
corpo”;

“M30 em
tridgngule
para receber
3 bola”;

“griem linhas
Oe pazze”;

“Dindmica na
maovimentag
EL

“0lha para o
colega antes
o= paszar’;

“Brago 3 502
no pazse de
ombro™;
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Exercitare . . “Blogueia o
) ¥ Exercicio &:Torneic de Andebol Remate =m maovimenta™:
consolidara N . . .
Aturmsz e divididzaem 5 equipas pre definidas de apoio e em 5 "
. smate &
tecnicade , . ) Suspensio; Hemate em
4/5 elementos com o propasitode competirentre SUSpENSIDE
remste, o . . . . 3poio:
glas através de um Tornesio da Maodalidade de Situzcdesde
drible, o superioridad “
: andzbal. periar Cotavela
passe, as & numerics; alo™;
! Os resultados dos respetivos jogos ditardo as
situagdes de . . “Remata”
squipas vencedoras & a5 equipas derrotadas.
- Passe em
5o* superioridade - . - . “sobeo
Ateng3o: As equipas que ndo estiverem a deslocameant e
numérics; a: joslho do
competir témaque arbitrar os jogos e controlar o ' lado do
. . . brago gue
resultado, analisando assim os golos, Dresmarcaca remata”;
Desdobrar as . . o/Maohilidad
D= realgar que as equipas derrotadas tem que : “pod
diferentes . . & s o
realizar reforgo muscular estabelecido pelo tronco e
nuancesdo . Marcagso remata no
professor. .. nito mais
) N Individual; po
jogotais alio do
coma =3hto”;
[mabilidade, Principios “Rods o
o basicosdo tronoo no
criatividade, astaque momento do
. v
gestos [IT!:II:!H.I:IE:IEI remate”;
criatividade) .
tecnicos); & da defasa “Maoz em
[contencio e trigngulo
concentracio p!r!b.—_
Desenvolver I recebersm 3
h bcllaJL;
e consolidar
o “Desmarca-
os principios 12"
basicosdo "
Campo
jogo; grandes
quando tEm
3 bola™;
Exercitaros
conteddos
zsbordadosna
aula;
Promavwver o Exercicio 7:Jogo Final
retorno 2 Colocar cones em cima de dois bancos suecos & dividir a
calmae . . L. . “Nio
. turmaem duas equipas. Dobjetive deste exercicio 2 que Retorno a
g~ maotivar os Calma remata

zslunosparza
aula
subsequents;

cada equipa consiga através do remate, deitar os cones

sobrepastos no banco sueco.

com forga
.
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Anexo 4

Reflexdo Critica da Aula

. Estagio de Educagao. Fisicada Ismai 20 13,!"1&41.[-'

Ficha de Reflexao da Aula N° 7

A aula de hoje iniciou-se & hora prevista e verificou-se que apenas 1
aluno ndo fez a aula, pois se encontrava aleijado, trazendo este justificacdo
médica. Mesta aula, optei porrealizaruma série de exercicios para a técnica de
caorrida deforma a continuar a abordar a corrida deresisténcia com enfoque no
corta mato escolar.

Contudo, apesar deste serum pouco desmaotivante para os alunos, tentei
motiva-los a0 maximo para o exercicio estando sempre a dar feedbacks
constantes ereduzindoo tempo deste exercicio, pois nas avlas passadas, um
dos meus erros foi estar demasiado tempo neste exercicio.

Outro erro que cometi nesta aula, foi ao abordar o jogo de andebol,
coloquei ajogar 4x4+Gr poistinha 4 campos livres eassim ndo deixe ninguém
defora. Embora mal acabou a aula e dialoguei com a professor Ana Andrade,
percebi que foi um erro pdr tantos alunos a jogar, pois 05 mais fracos pouco
tocaram na bola.

Ficou patente, de uma forma geral uma boa organizacdo e um bom
controlo da aula, no entanto, ndo posso deixar de salientar que no jogo de
andebal ndo devia ter colocado tantos alunos em campao.

Em suma, penso que a aula foi bem conseguida e que ao longo destas
Semanas, as aulas estdo a tornar-se cada vez melhores, tomando sempre em

consideracio as indicacdes e feedbacks da Docente Ana Andrade.
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Anexo 5

Grelha de Avaliacdo Sumativa de Andebol

[Grelha de Avaliagdo Sumativa de Andebol

Tecnica Jogo Gr+3x3
Conceitos Cultura Nota
Psicossociais Desportiva | Final

Passe

Mome de
ombro

Infencies Infencies
Taticas taticas
Defensivas Ofensivas

Remate
em Apoio

Passe
picado

=
C

Rececdo | Drible

=

ANAMACHADO

ANASILVA

ELIANA
FERREIRA

JOANA GOMES

JOADVIEIRA

JOAD
PERLITEIRO

JOSESILVA

LUIEMACHADD

W | | | @ | ] oL Pk

LUIS CARVALHO

MIGUEL
CARNEIRO

11 | NUNOANDRADE

PAULOD
FERREIRA

137 FEDRORAMOS
14 | FEDROBATISTA

FEDRO
OLIVEIRA

RICARDO
MARQUES

RUBEN
FERREIRA

18 | SANDRAALVES

19| SARARIBEIRO

SERGIO
MESQUITA

21 | TANIARIBEIRO
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Anexo 6

Critérios de Avaliacdo

DEPARTAMENTO DE EDUCAGAQ FISICA E DESFORTO ESCOLAR

Critérios de Avaliagao

Dominio

Inatrumentos

Competencias Easenciais

FCiclo

Psicomotor
Capacidade
(Saber Fazer)

Teates de
Habilidades
Motores

- Bem o0 vl funcons de ospacdsde condidinse e
LS pEEn et g8 pmitEg g g
e = ol g

- D DO 8 COTOEnANE pae O somnce 40 abiectiig o
JE _:he:-r.'.-:_:-u-u.-.'.-: resipenidl Com -J:-r.r.l:b:l_e [
CoTecyal = osopom bacicobechioss  em bodes e fumposs
LT ponicEy ET omds fene g g, o m paprm
i3 %0 00T jopadar e bambaT oo e

- Fmre mvuEvEr nddsr @ oEv U dr GnEice
Arrobstics Sgn Apsshoy) soicendn o oo de ooecos
e

- Fesips proves covbiedss do Abetermo (sabe corvides)
cutgrindn  comechaments s sdpEvcie fEmios 2
EgUIsTE

60%

Cognitive
Conhecimento
[Saber)

Testes
Trabalhos
Expreasao

Oral/Escrita
(comunicagdo)

- Anska e pbeprets o pesioacso de actvidede fisioe
wiecinade, miond @ cohedmentes  sobre  benicn
orpeninacsa @ perticipecs, o deportie, s

- Interpreta mmitica & comahament: o aconbeCimentas na
Urivers] des actioidedes fisioes, inberprebenda @ e prtion

- Coniece & aplce o regrees bemice des dfeenhes miodeidede
demprties

= Corhece & inberprets o fachores de smude & oo socede &
pration dem actividedes fisioe = splor == regres de higene @ de
LA

- Flmsirs reistoie de mis @ ouine nshehos b oom bae
sreatarsy @ comecsy LT m onoven hemologe de
e

15%

Atitudes e
Valores
(Saber Ser)

Observagao
directa e
continua

- Incste = pricpas nE ahids  demamind
rimreme & STpe

- E m=midua & pantust
= (DN 0O 0N D R actidads deenaide

- E bolerente i respebe o indvidusidsds  de oade um

- opEthg mo oG & e memvide g
ol

- Copmoor e rpeTEED @ preneeer) o e
- Re=pein o regres de Segumee,

- Apnamea b de higiene s

25%
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Anexo 7/
Cartaz do BOOTCAMP
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Anexo 8

Cartaz da Escola de Ténis da A2Didaxis

O maior adversario
és tu mesmo!

Junta-te a Nos!

Recinto desportivo exterior da
Cooperaliva de Ensino Didaxis

Horario

(Segunda das 17h as 19h)
(Sabados das 10h as 12h)
( Sextas das 17h as 19h)

(O Horério é passivel de alteracdo de
acordo com as tuas necessidades)
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Anexo 9
PAQ-A

QUESTIONARIO DE ATIVIDADE FiSICA PARA ADOLESCENTES (PAQ-A)

Queremos conhecer qual é o teu nivel de atividade fisica nos ultimos 7 dias (4ltima semana). Deves
incluir todas as atividades como desporto, ginastica ou danga que te fazem suar ou sentir
cansado, ou jogos que fazem com que a tua respiracdo acelere como jogar as cagadinhas, saltar a

corda, cotrer, trepar e outros.

Ano: Turma: N°Aluno:

Recorda:
1. Nio existem perguntas boas ou mas. Isto NAO é um exame.
2. Responde as perguntas da forma mais honesta e sincera possivel. Isto é muito importante.

1. Atividade Fisica no teu tempo livre: Fizeste alguma destas atividades nos ultimos 7 dias
(Gltima semana)? Se a tua resposta é sim: quantas vezes as fizeste?
(Marca s6 um circulo por atividade)

—_
1
\S)
e
N
il
o

Naio 7 ou +

O

Saltar a corda.......oooiiiiiiiiii
Patinar...........ooo
Jogar jogos (exemplo - cacadinhas).............
Andar de bicicleta................ooo
Caminhar (como exercicio)......................
Cottet/JOOgING. . ..vviii i
Aerdbica/Spinning..........ooooviiiiiiiiin..

NaAtaACA0 . ettt

Futebol/ Futsal.....coooeviiiiiiiiiiiiiin,
Voleibol. ..o

Hoquei em patins .........cooooviiiiiiiiiin...

O O 0 0O 0 0 00O 0 0 0 0 0O 0 O O
O O 0 O 0 0 0 0O 0 0 0 0 0O 0 O O
O 0O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0 0 0 0 O O
O O 0 O 0 00 0O 0O 0 0 0 0O 0 0 O
O O 0 O 0000 0O 0O 0 0 O 0 O

Basquetebol.............oo
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ESQUIAT. ettt O O O O O
Outros desportos de raquete..................... O O O O O
Andebol.. ..o O O O O O
AtletiSIMO . ovivniiiiii O O O O O
MUSCUIAGAO .+ eeeee e O O O O O
Artes marciais (judo, karaté, ...)................. O O O O O
Outros: O O O O O
Outros: O O O O O

2. Nos tltimos 7 dias, durante as aulas de educagio fisica: quantas vezes estiveste muito ativo
durante as aulas: jogando intensamente, correndo, saltando, realizando langamentos? (Assinala

s6 uma)
Nio fiz/faco educacio fisica.........c.oevvineinnnn O
QUASE MUNCA. .+ttt ettt e, O
AlGUMAS VEZES. ...t O
Frequentemente. . ......ooueuiviiiiiiiiiinii O
Sempre. ..o ©)

3. Nos ultimos 7 dias, o que fizeste normalmente na hora do almogo (antes e depois de
comer)? (Assinala s6 uma)
Estar sentado (Falar, ler, trabalho de casa)..............
Estar ou passear na proximidade........................
Correr OU JOZAL UM POUCO. ...uivviuiiiniieiiniiienenan,

Correr e jogar bastante............coooiiiiiiiiiiiiian

O O O O O

Correr e jogar intensamente todo o tempo...............

4. Nos ultimos 7 dias, imediatamente depois da escola até as 18 horas: quantos dias jogaste
algum jogo, fizeste desporto ou danc¢a onde estiveste muito ativo? (Assinala s uma)

NenhUM . .o ©)
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1 vez naultima semana..........oovvviiiiiinieiininnnn

2-3 vezes na UltiMAa SEMANA .o v vvneiieiieeeineeennnn. ..

4 vezes na UltimMa SEMANA. ...ovvveiiieeiieeinn

O O O O

5 vezes ou mais na ultima semana.............c.........

5. Nos ultimos 7 dias, quantos dias ao final do dia (entre as 18 e as 10 horas) fizeste desporto,
danca ou jogaste jogos nos quais estiveste muito ativo? (Assinala s6 uma)

Nenhum. ..o @)
1 vez natltima semana........ooovvvveiiiininineininnnn @)
2-3 vezes nNa UltMA SEMANA......evvvieeeeeeeeiiiannnns @)
4 vezes na Ultima SEMANA. . c.oveeeeeiiiiiineeennennnnnn @)
5 vezes ou mais na ultima semana....................... @)

6. No ultimo fim de semana: quantas vezes fizeste desporto, danga ou jogar jogos nos quais
estiveste muito ativo? (Assinala s6 uma)

Nenhum.......ooooii

1 vez naultima semana..............oooveviiiiiiini.

2-3 vezes na Gltima semana..............oooveeiieinn...

4 vezes na Gltima SEMANA. ...vvviiiiie e,

O O O O O

5 vezes ou mais na ultima semana............ccevun....

7. Qual das seguintes frases descrevem melhor a tua dltima semanar Lé as cinco antes de
decidir qual te descreve melhor. (Assinala s6 uma)

Todo ou a maioria do meu tempo livre dediquei a atividades que exigem pouco esfor¢o

5 RS 1 VAP

Algumas vezes (1 ou 2 vezes) fiz atividades fisicas no meu tempo livre (por exemplo, fazer

desporto, correr, nadar, andar de bicicleta, fazer aerdbica).................o

Frequentemente (3-4 vezes na tltima semana) fiz atividade fisica no meu tempo

Muito frequentemente (5-6 vezes na ultima semana) fiz atividade fisica no meu tempo
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8. Assinala com que frequéncia fizeste atividade fisica em cada dia da semana (como fazer
desporto, jogar, dancar ou qualquer outra atividade fisica)

Nenhuna Pouca Normal  Bastante Muita
Segunda O O O O O
Terca O O O O O
Quarta O O O O O
Quinta O O O O O
Sexta O O O O O
Sibado O O O O O
Domingo O O O O O

9. Estiveste doente na ultima semana ou algo impediu que fizesses atividades fisicas
normalmente?

N 3Te s @)
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Anexo 10
FNPA

NUTRICAO FAMILIAR & ATIVIDADE FISICA

Dados do respetivo Educando:

Assinale com um x:
Ano: Turma: N2Aluno:

Pai:_ Mae:___ Outros:__

Para cada questdo, escolha a resposta que melhor representa a sua crianca/familia.

_ Quase | As | Usual- | Quase
N.© Questdo / Afirmacdo
nunca | vezes | mente | sempre

1 | Meu filho(a) come o pequeno-almogo...

2 A nossa familia come as refei¢des todos juntos...

3 | Anossa familia vé televisdo enquanto come...

4 | Anossa familia come fast food...

5 A nossa familia usa o microondas ou refeicdes ja
prontas...

6 Meu filho(a) come fruta e vegetais as refeicoes ou
lanche...

7 Meu filho(a) bebe refrigerantes ou bebidas

acucaradas...

8 Meu filho(a) bebe leite magro as refeigdes ou

lanche...

9 A nossa familia controla o comer batatas fritas de

pacote, bolachas e doces...

10 | Anossa familia usa os doces como um prémio

para o bom comportamento...

11 | Meu filho(a) passa menos de 2 horas no ecr3,

TV /jogos/computador, por dia...

12 | Anossa familia limita a quantidade de TV que o

nosso filho(a) vé...

13 | Anossa familia permite que o nosso filho(a) veja

TV no seu quarto...

14 | A nossa familia providencia oportunidades para a

atividade fisica...
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15 | A nossa familia encoraja o nosso filho(a) a ser

ativo todos os dias...

16 | A nossa familia encontra maneiras de sermos

fisicamente activos juntos...

17 | Meu filho(a) é fisicamente activo no seu tempo

livre...

18 | Meu filho(a) participa em desportos ou

actividades com um treinador...

19 | A nossa familia tem uma rotina diaria para deitar

o nosso filho(a)...

20 | Meu filho(a) dorme 9 horas por noite...
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