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Resumo

Este Relatério é uma analise reflexiva do meu estéagio profissional, isto é, da minha Pratica de
Ensino Supervisionada (PES), que decorreu na Escola Basica 2,3/S Michel Giacometti
integrando o Agrupamento de Escolas Michel Giacometti, no concelho de Sesimbra, freguesia
de Quinta do Conde, durante o ano letivo 2021/2022.

O relatério estad dividido em 4 partes: Dimensdo Profissional, Social e Etica; Dimensdo do
Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem; Dimensao de Participacao na Escola e Relacao
com a Comunidade; Dimensao de Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

Nas 3 primeiras dimensdes é analisado todo o meu percurso formativo e profissional e
inteiramente o meu trabalho desenvolvido no estagio pedagdgico. Na ultima dimensdo que
mencionei em cima, apresento o meu projeto de investigacdao que desenvolvi durante o ano
sobre “a relagdo entre o nivel de atividade fisica (AF) e a percecdo da autoimagem corporal
(PAC) dos alunos do 122 ano” numa amostra de 50 alunos da minha escola. E uma investigac3o
gue envolve compreender a influéncia do nivel de AF na PAC e no Rendimento Escolar (RE).
Como resultados principais da investigacdo, foi possivel verificar que: o nivel de AF influencia o
RE; o nivel de satisfacdo com o RE e a PAC das alunas é mais alto quanto mais alta é a AF
moderada; o nivel de satisfacdo da PAC dos alunos é mais alto quanto mais alta é a AF vigorosa
e os alunos estdo significativamente mais satisfeitos com o peso e com a PAC do que as alunas.
Em suma, quanto mais AF realizarem mais satisfeitos os alunos estardo com o seu peso e com
a sua PAC e melhor serd o RE.

Palavras-Chave: Atividade Fisica, Autoimagem Corporal, Rendimento Escolar
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Abstract

This assay is a reflective analysis on my professional internship, this is, of my Pratica de Ensino
Supervisionada (PES), that was performed on Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti
that integrates the Agrupamento de Escolas Michel Giacometti, located in the county of
Sesimbra, Quinta do Conde, in the school year of 2021/2022.

This assay is divided in 4 parts: Professional, Social and Ethical Dimension; Dimension of
Teaching and Learning Development; Dimension of Participation in the School and Relationship
with the Community; Lifelong Professional Development Dimension.In the first three sections,
my whole learning and professional path is analysed and untiringly the work developed in my
pedagogical internship. In the last section that | mentioned above, | present my investigation
project that | developed during the year about “the relationship between the level of Physical
Activity (PA) and the Body Image Perception (BIP) from the 12" year students” in a sample of
50 students from my school. This is an investigation that requires to understand the influence
from the level of PA and BIP in the School Performance (SP).

As main results of my investigation, it was possible to verify that: the level of PA influences the
BIP; the level of satisfaction with the SP and BIP of the female students is higher as higher is
the moderate PA; the level of satisfaction of BIP of the male students is higher as higher is the
vigorous PA and the male students are significantly more satisfied with their weight and BIP
than the female students. As conclusion, the more PA the students perform the more satisfied
they will be with their weight and BIP and the better their SP will be.

Keywords: Physical Activity, Body Image Perception, School Performance
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1. Introdugao

Este relatdrio surgiu da necessidade de descrever-se e refletir-se sobre as atividades
desenvolvidas na Pratica de Ensino Supervisionada (PES), no ambito do Mestrado em Educacdo
Fisica nos Ensinos Basico e Secunddrio, do Instituto Superior de Estudos Interculturais e
Transdisciplinares do Instituto Piaget, Campus de Almada.

O relatdrio ird assim analisar num contexto de reflexdo todas as questdes e consideragoes
experienciadas na PES, durante todo o ano letivo 2021/2022 que foi realizada na Escola Basica
e Secundaria Michel Giacometti que corresponde ao Agrupamento de Escolas Michel
Giacometti, em Quinta do Conde.

A PES foi o culminar de uma etapa fulcral na minha formacdo, uma experiéncia muito proxima
da realidade, permitindo a inclusdao na vida profissional de uma forma gradual. Tem como
principal funcdo a formacdo do aluno estagiario que deverd ter como base o Perfil de
Competéncias Gerais do Professor (Decreto-Lei n2 240/2001 de 17 de agosto), considerando as
guatro dimensdes de formacao e intervencao:

Dimens3o Profissional, Social e Etica
Dimensao do Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem
Dimensao de Participacao na Escola e Relagdo com a Comunidade

P wnN e

Dimensao de Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

Assim, foi-me exigido como aluno estagidrio a desenvolver as aptidGes necessarias nas diversas
areas em questdo, situacdo que foi decorrendo ao longo do ano letivo, através de cada uma
das atividades que foram desenvolvidas, suscitando diversas dificuldades que foram sendo
superadas com eficacia através de estratégias pensadas e delineadas para o efeito.

A PES caracteriza-se por ser um processo complexo e multidimensional e uma fonte de
aprendizagem e de desenvolvimento profissional, através da socializacdo na escola, sendo que
aquilo que o professor estagiario pensa, valoriza e motiva reflete-se na sua a¢do pedagodgica
(Seabra et al., 2016). O professor estagiario tem autonomia durante o processo, contudo,
trabalha em constante colaboracdo com o orientador cooperante e os colegas (Amaral et al.,
2017). Pereira (2010) adianta que a PES é essencial a formacdo de futuros professores, na
medida em lhes sdo reconhecidas potencialidades e dificuldades a rentabilizar e solucionar.
Também sera abordado neste relatério todo o desenvolvimento que realizei num projeto de
investigacdo sobre a relacdo entre o nivel de atividade fisica e a perce¢do da autoimagem
corporal dos alunos do 122 ano da Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti. Com esta
investigacdo pretendi: verificar se as raparigas e os rapazes tém uma percecdo diferente em
relacdo a sua autoimagem corporal; verificar se os rapazes e raparigas tém um nivel diferente
de atividade fisica; verificar se o nivel regular ou ndo de atividade fisica afeta o rendimento
escolar e compreender se os jovens que participaram na investigacdao estdo satisfeitos com a
sua imagem corporal.
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2. Perfil do Estagidrio

2.1.Percurso formativo e profissional

O meu desenvolvimento Humano desde tenra idade sempre esteve de alguma forma ligado a
vertente desportiva. Sempre foi uma area que me identifiquei muito, por influéncias familiares
e também de amigos. Ja experienciei inimeros desportos dos quais alguns fui federado como
Natacdo e Futebol, mas outros que também pratiquei por prazer como o Ténis, BTT, Atletismo
e mais recentemente Padel. Outra area que também é uma das minhas paixdes é o fitness e o
mundo dos ginasios e health clubs, que me levou posteriormente a exercer a profissdo de
Personal Trainer.

A minha formacgéao superior, dado o meu historial desportivo, seguiu claro uma area ligada ao
desporto. Sou licenciado em Educagdo Fisica e Desporto na vertente de Educacdo Fisica e
Desporto Escolar desde o ano letivo 2014/2015, pela Universidade Lus6fona de Humanidades
e Tecnologias (ULHT). No entanto, ndo segui a vertente da docéncia escolar, isto é seguir para
mestrado, decidi dedicar-me ao Fitness que é uma das minhas grandes paixdes. No entanto
passado alguns anos a exercer, mais precisamente 5 anos, decidi envergar para outra das
minhas paixdes que é o ensino. O gosto por ensinar que adquiri ao exercer a profissdo de PT
abriu-me horizontes para dar oportunidade a mim préprio de poder contribuir para a
formacdo de alunos, pois sinto que é uma area em que posso colaborar para uma melhoria da
nossa sociedade, que é formar alunos com qualidade e assim promover o bem-estar dos
mesmos e da populacdo em geral.

Assim, encontro-me aqui, a terminar o meu mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, no ISEIT, para num futuro préximo exercer atividade como
docente nas escolas do nosso pais.

2.2.0bjetivos da PES

Este programa de estagio que é a Pratica de Ensino Supervisionada procura integrar-me da
melhor maneira na pratica profissional docente através da vivéncia de situagOes reais de
atividades letivas nas suas demais dimensdes pedagdgica, didatica e cientifica assim como,
numa introdugdo ao envolvimento com toda a comunidade educativa que incorpora a escola
onde é realizado o estagio, sendo esta a Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti.

Teve como fungao fazer uma reflexdo sobre os conhecimentos e praticas adquiridas, os meus
pontos fortes e fracos, bem como de uma reflexao sobre a comunidade educativa onde realizei
esta pratica (contexto — Plano Curricular, Plano Anual de Atividades, Plano de Atividades do
grupo de Educacdo Fisica, Projeto Curricular de Educagdo Fisica, etc.), para assim definir
planeamentos reais que colaborem para atingir as competéncias essenciais e necessarias para
um ensino com qualidade, saudavel e eficaz de acordo com as normas e acordos da escola.

A prética de ensino supervisionada (PES) integra a formacdo dos docentes da disciplina de
Educacdo Fisica, e é experienciada e vivenciada na primeira pessoa pelos professores
estagiarios (Seabra et al., 2016).
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As tarefas propostas ao professor estagidrio durante a PES sdo o acompanhamento e
desenvolvimento de todas as atividades pedagodgicas da disciplina de EF de duas turmas de
ciclos de ensino diferentes; o acompanhamento de uma dire¢cdao de turma; acompanhamento
de uma modalidade do Desporto Escolar; e observacdao de aulas dos professores de EF da
escola; observacdo de aulas dos colegas estagiarios.

Para além desta parte mais burocratica, esta PES, teve como principal foco a minha integracado
num contexto real de docéncia com todas as experiéncias nela inseridas através de uma
pratica de ensino supervisionada, que responsabiliza o professor estagidario de forma
progressiva pelas atividades letivas. Iniciou-se numa primeira fase através de observagdes e
registo de aulas e outras atividades do Orientador cooperante, seguido de uma fase de partilha
de regéncia da aula entre o estagidrio e o Orientador Cooperante e que termina com a
lecionag¢do da aula de forma auténoma por mim, sob a supervisdo do Orientador Cooperante.
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3. Relato de Estagio

3.1.Expectativas em rela¢do ao estagio

As minhas expectativas para este estagio pedagodgico foram bastante elevadas, pois este
estagio representa uma nova realidade para mim, um novo “mundo” que encarei com
bastante expetativa. O Ensino Escolar sempre me despertou particular atencdao e sempre foi
um dos meus objetivos para o futuro. O gosto pelo ensino vem de muito novo, sempre gostei
de ensinar, ainda para mais algo que realmente gosto de fazer, que sdo as atividades
desportivas.

Mesmo trabalhando ha varios anos no meio desportivo, a minha area de maior foco sempre
foi o ramo do fitness e healthcare e também a lecionacdo de Atividades de Enriquecimento
Curricular (AEC’s) na vertente de Atividade Fisica e Desportiva e CAF (componente de apoio a
familia) a alunos do 12Ciclo do Ensino Basico, sendo esta uma experiéncia muito diferente da
minha realidade até entao.

Com esta oportunidade de estagio procurei experienciar ao maximo as vivéncias e
aprendizagens de maneira a preparar-me da melhor maneira para o meu futuro enquanto
Professor.

Sendo esta uma PES acompanhada por profissionais especializados e com larga experiéncia,
como é o caso do meu Orientador Cooperante com cerca de 30 anos de experiéncia, tornou-se
essencial para a minha formacdo, sendo um periodo onde ocorre a transformacgdo do aluno
para professor. Revelou-se uma fase essencial e um pilar do desenvolvimento para a
profissionalizacdo docente.

3.2.A Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti

A escola onde tive o prazer de realizar o meu estagio chama-se Escola Basica e Secundaria
Michel Giacometti, que se situa na vila da Quinta do Conde, no Concelho de Sesimbra. Esta
escola pertence ao agrupamento de escolas Michel Giacometti, sendo uma instituicao de
ensino publico. Este agrupamento inclui todos os niveis de ensino, desde a educacdo pré-
escolar ao 1292 ano de escolaridade sendo composto pelo Jardim de Infancia da Quinta do
Conde, pela Escola Basica da Quinta do Conde n23 e pela escola sede, a Escola Basica e
Secunddria Michel Giacometti.

A Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti € uma escola que tem vindo a aumentar o
numero de alunos de forma a dar resposta a populacdo crescente. A escola é constituida por
quatro pavilhdes, um dos quais com refeitdrio, bufete e papelaria, e outro com sala de
professores, reprografia, secretaria, gabinete da ASE e BE/CRE, a que se acrescentam dois
pavilhdes pré-fabricados de madeira com 9 salas.

Nesta estdo centralizados todos os servicos administrativos que funcionam no bloco A e que
servem todas as escolas do Agrupamento.

Com uma capacidade de 925 alunos, tem atualmente uma taxa de ocupagdo de 121%, (mais
200 alunos).
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3.2.1. O Projeto Educativo

A Escola Basica de 22 e 32 Ciclos com Ensino Secundario Michel Giacometti teve o seu primeiro
Projeto Educativo em 1996, com o titulo “Afetos/Valores/Saberes, O Outro Rosto da Escola”,
elegendo como prioridades a educacdo e a socializacdo dos alunos, a organizacdo da escola
como modo de partilha de saberes e o desenvolvimento de iniciativas concretas no sentido de
solucionar problemas escolares e educativos. Dos problemas detetados, muitos foram
ultrapassados, mas permanecem aspetos a melhorar e que serdo tidos em consideracdao na
elaboracdo do novo Projeto Educativo.

O atual PE, com o lema “Formar o cidaddo do século XXI”, é o resultado do levantamento das
necessidades e de uma reflexdo conjunta, comum as varias. Pretende ser orientador da agdo
educativa, definindo metas a atingir, prevendo recursos e procurando envolver todos os atores
na concretizacdo dos objetivos. A primeira opcao seria a de individualizar cada uma das
escolas, apresentar a sua singularidade. Mas foi encontrado sentido para um Projeto Educativo
comum as varias escolas que constituem o Agrupamento porque apesar das caracteristicas
distintas das escolas, ha uma identidade comum a crescer.

3.2.2. Estratégias e planos de acao

e No Projeto Educativo, sdo estabelecidas como estratégias de ac¢do:
e Regulamento Interno

e Projeto Curricular de Agrupamento

e Plano Anual de Atividades

e Projeto Curricular de Turma

e Meétodos e técnicas de estudo/aprendizagem

e Diferenciacdo Pedagdgica

e Tutorias

e APA, Sala de Estudo e GAIA

e Cursos de Educacdo e Formacao

e Ensino Especial

e Plano de Acdo para a Matematica

e Projeto de Lingua Portuguesa Ndao Materna

e AEC's

e Clubes e Projetos de enriquecimento curricular/ensino aprendizagem
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3.2.3. Turmas

Neste ano letivo 2021/2022 realizei o acompanhamento a duas turmas de ciclos diferentes,
como nos foi indicado nos regulamentos da PES, uma do 9%ano pertencente ao 39ciclo de
escolaridade e uma do 12%ano correspondente ao ensino secundario, na area de ciéncias e
Tecnologias. As duas turmas tém aulas de EF duas vezes por semana, um bloco de 50’ e um
bloco de 100°’. Ambas as turmas foram dirigidas por mim sob a orientacdo do professor
Henrique Gongalves, que é o professor tutelar das mesmas. A turma do 92ano era composta
por 20 alunos, dos quais 13 sdo do sexo feminino e 7 do sexo masculino com idades
compreendidas entre 14 e 16 anos, enquanto que a turma do 12%no era composta por 29
alunos, dos quais 21 sdao do sexo feminino e 8 s3ao do sexo masculino com idades
compreendias entre 16 e 18 anos.

Ao nivel do desenvolvimento motor todos os alunos das duas turmas apresentaram-se aptos
para a realizagcdo das demais atividades. Em termos psicoldgicos, dois dos alunos da turma do
92ano apresentaram alguns problemas, um deles com um défice cognitivo e outro com
disturbios psicoldgicos, mas que em nada impediu de os incluir sempre que possivel nas
atividades da turma, sendo apenas necessario uma pequena adaptacdo em certas tarefas.

Ao nivel organizacional a escola apresenta-se com trés periodos. O ano letivo iniciou-se na
semana de 14 a 17 de setembro de 21 e teve o seu término na semana de 6 a 10 Junho. As
interrupcdes letivas normais foram realizadas nos periodos semelhantes aos anos transatos
com a alteracdo do acrescento de uma semana de interrupgdo no inicio do ano 2022 devido a
situacdo pandémica, bem como uma reducdo da interrupc¢do no Carnaval e na Pascoa.

3.3.Dimens3o Profissional, Social e Etica

Ao longo deste ano letivo, os meus objetivos para este estagio, que contempla a PES, passam
pela passagem a pratica de todos os ensinamentos e enriquecimentos tedricos ao qual tive
contacto tanto na licenciatura como agora mais recentemente no mestrado que estou a
finalizar. Esta experiéncia em formato real, numa escola, conseguiu incutir-me experiéncias
gue irdo certamente beneficiar a minha profissionalizacao docente.

Mais concretamente esses objetivos passam por experienciar momentos e experiéncias Unicas
em contexto de unidade de ensino, com todos os acontecimentos inerentes a mesma.
Compreender os processos de organizacao escolar e “modos operandi”, o seu planeamento
anual, o seu projeto educativo, isto é, todos os documentos fundamentais para o sucesso da
lecionagdo de uma disciplina e da prépria escola em contexto escolar. Melhorar valores como
o sentido de responsabilidade, o modo de implementar a disciplina e o respeito dos alunos,
gue para mim é fundamental para um ambiente harmonioso nas aulas.

Um dos meus objetivos foi também o deixar de alguma forma a minha marca na escola, uma
escola que ela propria marcou a minha vida. Foi la onde realizei toda a minha formacao escolar
desde o 52 ao 12%no de escolaridade. Pretendi assim neste ano, incutir alguns valores e
atitudes aos alunos, mais especificamente: motivar os alunos a melhorarem os seus
rendimentos e sucesso escolares; a auto motivarem-se para as aulas; a respeitar a disciplina de
EF; a incutirem habitos de vida saudaveis e também, acima de tudo, serem melhores pessoas e
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melhores seres humanos. Para mim também deve ser uma das fun¢Ges de qualquer professor,
neste caso da disciplina de EF, é importante ter uma atitude de promocdo do desenvolvimento
do aluno em todas as vertentes e ndo s, no caso da EF, do desenvolvimento de capacidades
desportivas. Procurei também entusiasmar todo o grupo de EF a realizar diversas atividades e
desafios que enriguecam o desenvolvimento humano e escolar dos alunos como procurar
desafios gratificantes para eles préprios.

3.4.Dimensao do Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

O processo ensino-aprendizagem deve decorrer e sofrer evolugdes a cada unidade de ensino, é
para tal importante ter uma ideia de alguns principios gerais (Ashmarin, 1990):

e Principio da consciéncia e atividade: vontade e interesse na aprendizagem, motivacado
dos alunos, a¢des para alcancar o objetivo;

e Continuidade no processo aprendizagem: pratica deve ser regular, deve existir a
ligacdo entre varias partes do processo educativo e seu conteldo;

e Visibilidade na formacgdo: uso extensivo da demonstracdo e outras técnicas que
proporcionam uma compreensdo profunda da técnica do elemento;

e Acessibilidade e individualizagao.

Na base do principio de acessibilidade — regras de didatica: do simples — ao complexo,
do conhecido — ao desconhecido.
Para um ensino com sucesso e sem erros o professor deve saber exatamente se os pré-
requisitos fisicos e técnicos estdo adquiridos para que possa atingir o objetivo. Ter como
habito também uma capacidade reflexiva, pois vai se tornar fundamental para quaisquer
adaptacdes que se implementem com o objetivo do sucesso do aluno.
Este processo é continuo, de aula para aula e para tal é importante o professor ter em conta as
decisdes pedagdgicas dos professores, assim, na tentativa de nortear a investigacdo educativa,
Shavelson & Stern (1981) estruturaram um modelo sobre os “juizos e decisGes pedagdgicas
dos professores”. A partir destes dois autores as decisGes de ensino sao classificadas em 3
categorias: As decisbes pré interativas que se referem aos pensamentos e as tomadas de
decisdes que a interagdo na sala de aula (aos pensamentos e decisGes concebidas durante a
acdo de planificagdo), as decisGes interativas que sdo 0s pensamentos e as tomadas de decisdo
durante a intervencdo do professor na aula e as decisGes pos interativas que se referem aos
pensamentos e tomadas de decisdo posteriores a acdo docente, ou seja, apds o término da
aula (Shavelson & Stern, 1981).
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3.4.1. Planeamento

Planear consiste na selecdo e ordenamento dos objetivos e dos conteldos programaticos,
tendo em consideracdo as condicGes locais (pessoas, espacos e materiais) e temporais
(nimero de horas) (Bento, 1991).

A acdo de planear tem sido entendida, por um lado, como um processo psicolégico em que se
figura o futuro, se inventariam os fins e os meios inerentes ao conhecimento pedagadgico e se
constréi um quadro condutor da acdo futura (Wittrock, 1986).

A funcdo mais 6bvia do planeamento é transformar e modificar o curriculo, adaptando-o as
circunstdncias unicas de cada situagdo de ensino” (Yinger, Robert J.; Clark, 1988)

Assim, esta etapa do planeamento carateriza-se por ser uma fase que antecede o
planeamento de todo o ano letivo e também individualmente de todas as aulas, com as
devidas alteragdes necessdrias apds as mesmas, que acabam por ser naturais com os
desempenhos dos alunos. E um periodo extramente importante que ird dar suporte ao
desenvolvimento das competéncias do perfil do aluno que sdo trabalhadas nas diferentes
matérias do Plano Curricular de Educagdo Fisica da Escola, sendo desenvolvidas nas matérias
onde melhor se enquadram, podendo ser trabalhadas varias competéncias por cada matéria.

O modelo de planeamento utilizado foi o modelo por blocos, onde se apresentava um
conjunto de aulas sobre a mesma matéria desportiva e a distribuicdo dos conteudos sdo
concentrados e determinados pela rotagao por espacos.

Segundo os autores Dudley et al. (2011) e Londsale et al. (2013), umas das principais
caracteristicas dos programas mais eficazes de intervencdo em EF fixa-se em requerer ao
professor dominar um vasto reportério de técnicas e estilos de ensino. Desta forma e segundo
os documentos orientadores para a disciplina de EF — Programa Nacional de EF, as técnicas de
ensino sdo o conjunto dos procedimentos relativos a:

i instrucao,
ii. organizagao,
iii. feedback,
iv. controlo da turma,
V. clima emocional e clima motivacional.

De acordo com os autores Carreiro da Costa e Piéron (1995) e Siedentop e Tannehill (2000), a
combinacdo eficaz destas técnicas permite ao aluno maximizar o tempo potencial de
aprendizagem que conduz ao sucesso - aprendizagem.

A Instrugdo, passa por no inicio de cada unidade de ensino, explicar os objetivos que se
pretende que os alunos atinjam no final desta aula e no final da mesma, um pequeno balanco
tendo em conta os objetivos da unidade. Explicar, no inicio de cada exercicio, os objetivos do
mesmo. Recorrer frequentemente ao questionamento, garantido a aten¢do dos alunos e
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verificando se entenderam a informacdo transmitida e verificando a sua percecdo das suas
competéncias. Deve-se utilizar uma linguagem clara e simples, garantido a compreensio de
todos os alunos. Recorrer sempre que possivel a demonstracdo completa dos exercicios,
utilizando sempre que possiveis alunos. Ir ao longo das UE's, reduzindo gradualmente os
momentos de instrucdo inicial, privilegiando o Balango Final. Referir no final de cada aula os
alunos que se destacaram pela positiva e pela negativa. Por fim, na ultima aula da UE realizar
um balango geral, individualizando sempre que possivel, referenciando a unidade seguinte,
referindo as suas matérias e objetivos principais. Esta teoria é muito importante, contudo a
pratica diz-me que nem sempre é facil corresponder as estas indicacdes. No meu estagio tive
turmas de ciclos diferentes (32 ciclo e Secundario) e pude constatar que a instrucdo teria de
ser dada de uma maneira diferente a cada turma de modo a ser eficaz. Nos mais novos menos
pormenorizada e de facil entendimento enquanto nos mais velhos mais especifica e detalhada.

Quanto a organizagdo, esta deve ser adaptada a cada estilo de ensino bem como ao tipo de
alunos. Utilizar sinais sonoros (1 apito — param o que estdo a fazer; 2 apitos — aproximam-se de
mim), visando diminuir os tempos perdidos nas transicdes entre exercicios. Garantir que os
alunos estdo colocados em semicirculo nos momentos de instrucdo, e que todos os alunos
estdo prontos a iniciar a aula 5 minutos apds o toque. Garantir os ciclos de feedback. Esta
organizacdo dos alunos/turma podera ser feita de forma homogénea ou heterogénea, tendo
em conta as matérias que vdo ser trabalhadas e os seus objetivos. A opcdo por grupos
homogéneos permite que alunos com niveis semelhantes trabalhem juntos, contribuindo para
uma maior eficacia das aprendizagens dos mesmos. Esta op¢do podera ser bastante util nos
JDC e Raquetas. Por outro lado, a opcdo por grupos heterogéneos permite que alunos com
niveis mais avancados ajudem os colegas com maiores dificuldades, potenciando o ensino
reciproco, e, ainda, podera ser importante para a motivacdo de ambos. A especificacdo dos
grupos em cada matéria foi feita nos planos de etapa ou, sempre que se justifique algum
reajuste, no plano de unidade e aula. De realcar que, sempre que seja possivel, permitir que os
alunos formem os seus proprios grupos (exercicios de aquecimento, etc.).

Segundo Carreiro da Costa (1995), a gestdo da aula representa um elemento primordial na
eficacia do ensino das atividades fisicas e desportivas. Cada aluno tem o seu ritmo de
aprendizagem, temos de respeitar esses ritmos e proporcionarmos tempos e oportunidades de
praticas ajustadas as diferentes necessidades dos alunos, levando as diferencas de
desempenho iniciais a desaparecer, ao longo do processo de ensino-aprendizagem e, levando
a aprendizagem acontecer ndo sé para uns, mas para todos.

A organiza¢do da aula foi muito bem conseguida no meu estagio, tanto o meu orientador
como os principios que adquiri sobre a mesma, ajudaram-me a que tudo corresse bem.
Contudo, este ano derivado da situacdo pandémica foi necessario fazer alteracGes ao
planeamento, todavia a escola sempre deu autonomia aos professores para adequarem as
altera¢Ges da melhor maneira que acharam possivel.

O Feedback corresponde a reagao do professor a prestagdao do aluno. O uso do mesmo foi

feito de forma diversificada as aulas, adaptando-o aos diferentes niveis de aprendizagem que
existiam nas turmas. Aos alunos com maiores dificuldades, tentou-se realizar intervencdes
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com maior frequéncia e de caracter corretivo, no que diz respeito aos alunos como menor
dificuldade privilegiou-se os feedbacks recordatério e de questionamento. Privilegiou-se o
feedback de caracter positivo, tentando reagir ao comportamento do aluno de forma
assertiva, esta estratégia foi adotada com o intuito de se obter um clima de aula favoravel.

Relativamente ao controlo da turma ou mais precisamente a disciplina, corresponde aos
pensamentos ou decisGes sobre a organizacdao, controle e manutencdo dos alunos em
comportamentos apropriados como também a relacdo da ocorréncia de comportamentos
inapropriados. Para tal, importa prevenir ao maximo situagdes de indisciplina, garantido um
clima de respeito entre todos e caso aconteca algum caso de indisciplina ter em conta uma
conversa com o aluno, chamando-lhe a atencdo para o sucedido ou colocar o aluno de parte (a
assistir a aula, fazendo um relatério) ou em ultima instancia comunicar ao encarregado de

educacao.

O Clima emocional e motivacional corresponde aos procedimentos e preocupagdes relativas
ao ambiente psicossocial e de relagdo em que decorre a aula para assim criar uma maior
disponibilidade para a pratica proporcionando maior empenhamento na tarefa e uma
diminuicdo dos comportamentos desviantes (Disciplina). Segundo Siedentop (1998, ob. cit
Brantuas, 2013, p. 26), “Ndo hd duvida que um sistema de organiza¢do eficaz e boas
estratégias disciplinares criam uma atmosfera na qual é mais fdcil aprender”.

Assim, na pratica procurou-se promover um excelente clima professor-aluno, fornecendo
sempre que possivel FB motivacionais (afetividade positiva), destacando sempre os alunos que
se destaguem pela positiva (na execu¢do das matérias, no comportamento, pontualidade,
etc.). Promover um bom clima aluno-aluno, procurando sempre que possivel formar grupos de
alunos diferentes, de modo a proporcionar-lhes interacdo com os varios colegas da turma e
promover uma boa relacdo aluno-tarefa através de exercicios adequados aos seus niveis de
pratica. E essencial a criacdo de um clima motivacional positivo entre o professor e o aluno e
entre os prdprios alunos, que os levam a dar o melhor de si para a progressdo (Catunda &
Marques, 2017).

Foi um grande desafio para mim, no entanto devido a minha capacidade de relacionamento
interpessoal, fui capaz de criar um clima de aula positivo e propicio a aprendizagem de todos
os alunos. Ao longo de todo o estagio pedagdgico senti que melhorei muito cada um destes
pontos, uma grande evolucdo desde a primeira aula que lecionei, por isso sinto que atingi os
objetivos propostos e agora s6 procuro melhorar com a experiéncia apds a profissionalizacdo
docente.
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3.4.2. Ensino

O Ensino tem como prioridade, a execucao de todo o planeamento programado pelo
professor. Para se poder garantir um bom desenvolvimento das aprendizagens ao aluno, é
importante utilizar diversos estilos de ensino consoante o aluno e a situacdo, para assim
proporcionar um desenvolvimento das suas habilidades e também da sua capacidade fisica.

Segundo Mosston (1981). O processo de ensino/aprendizagem visa produzir alteracdes nos
comportamentos dos alunos por meio do confronto ativo com as matérias de ensino, sob o
efeito reciproco da atividade do professor e da atividade dos alunos.

De acordo com Graga (1991), ser Professor ndo é tarefa facil. Para além do conhecimento que
o caracteriza, muitas sdo as capacidades / competéncias exigidas a um profissional de
Educacdo Fisica. A aprendizagem deve ser o seu principal objetivo. Contudo, a grande
heterogeneidade dos niveis iniciais dos alunos, relativamente aos diferentes conteudos
abordados nas aulas de Educacdo Fisica, causa grandes dificuldades na preparagdo e na
realizacdo do processo de ensino e de aprendizagem.

Tendo em conta o Espectro de Estilos de Ensino de Mosston e Ashworth (2008) pretende-se
gue ao longo do ano se verifique uma gradual mudanca do extremo esquerdo do espectro
(comando) para o extremo direito (programa individual), ou seja, pretende-se que a
participacdo na aula do professor va diminuindo, conferindo uma independéncia/autonomia
cada vez maior ao aluno.

Mosston & Ashworth (2008) organizam os estilos de ensino em dois grupos. Os estilos de
ensino convergentes, isto é, de Comando, de Tarefa, Reciproco, de Autoavaliacdo e Inclusivo
onde o objetivo compreende a reproducdo de conhecimentos e habilidades. Os estilos de
ensino divergentes, isto €, Descoberta guiada, Descoberta convergente, Descoberta
divergente, Programa individual, iniciado pelo aluno e Autoensino, que supde a producado de
novos conhecimentos e habilidades, onde o maior grau de decisdo é estabelecido pelo aluno.

No entanto, ndo ha um estilo de ensino ideal, todos tém as suas préprias caracteristicas,
adaptando-se as mais determinadas situacdes pedagdgicas dos alunos. E importante treinar
bem os estilos tanto o professor como o aluno, pois é importante para a aplicagdo correta dos
mesmos. Na minha pratica no estagio, pude utilizar varios estilos na mesma aula, em
simultdneo ou em sequéncia, onde por exemplo alguns alunos estdo numa certa tarefa e
utiliza-se o estilo por tarefa e outros alunos encontram-se a realizar outra atividade e o estilo
utilizado ja é o de avaliagdo reciproca.
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3.4.3. Avaliagao

Segundo o Despacho normativo n® 30/2001 “a avaliacdo é um elemento integrante e
regulador da prdtica educativa, permitindo uma recolha sistemdtica de informagées que, uma
vez analisadas, apoiam a tomada de decisées adequadas a promoc¢do da qualidade das
aprendizagens”.

A avaliagcdo possibilita regular o processo ensino-aprendizagem do aluno, mas também o
desempenho dos professores, permitindo adequar estratégias, métodos e situacGes de
aprendizagem a medida que for necessario. Tendo em conta 0 momento em que é realizada,
atribui-se varias fun¢Ges a avaliacdo, tais como, “regular”, “orientar”, “certificar”, “aferir”,
“verificagdo do grau de cumprimento dos objetivos” (Matos, 2011).

O processo de avaliagdo realiza-se ao longo do ano letivo e divide-se em trés momentos
distintos, mas interligados, a Avaliacdo Inicial (efetuada no inicio da UE e com caracter
diagnostico/informativo), a Avaliagdo Formativa (efetuada ao longo da UE e com caracter
informal e continua) e a Avaliagdo Sumativa (efetuada no final da UE e com caracter sumativo,
informativo e classificativo), tendo em conta os dominios Socio-afetivo, Psicomotor e
Cognitivo.

3.5.Dimensao de Participagao na Escola e Relagdao com a Comunidade

“O professor exerce a sua atividade profissional, de uma forma integrada, no dmbito das
diferentes dimensbes da escola como instituicGo educativa e no contexto da comunidade em
que esta se insere” (Decreto-Lei n.2 240/2001, p.5571).

O envolvimento do professor nao se deve limitar ao espac¢o da sala de aula, mas sim abranger
toda a comunidade escolar, tendo em conta os Documentos Orientadores do funcionamento
das relagdes entre os grupos da comunidade através da analise do Projeto Educativo, do
Regulamento Interno e do Plano Anual de Atividades, de modo a participar também nas
atividades ndo letivas, promovendo ndo sé a evolugdo no processo de ensino-aprendizagem,
como a integracdo do estagiario.

Os professores sdao sujeitos a uma acumulacdo de responsabilidades que sao
desproporcionadas em relacdo ao tempo e aos meios de que dispdem: exige-se-lhes que
estimulem os alunos mais rapidos, sigam aqueles que trabalham lentamente, olhem pela
atmosfera da aula, programem as suas atividades, avaliem, aconselhem, recebam os pais e
conversem com eles sobre a evolucdo dos seus filhos, organizem atividades extraescolares,
participem nos conselhos de professores e de turma, nas reunides, ocupem-se por vezes de
problemas administrativos e, até, vigiem os recreios, os refeitdrios ou os transportes escolares
(Esteve & Fracchia, 1988)
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Foi possivel verificar neste ano de estagio, todo o envolvimento que o professor tem na gestdo
escolar, confirmando o que os autores Esteve e Fracchia afirmam. Assim, a minha participacao
foi ativa na escola e na relagdo com a comunidade o quanto possivel, em todas as atividades
gue me propuseram e a outras a que eu também procurei por mim participar. Participei em
muitos dos eventos organizados pela escola, dos quais os dirigidos ao desporto participei em
todos como torneios de futsal, torneios de voleibol, corta-mato escolar e dia mundial do
desporto, entre outros. Participei em conjunto com o Professor José Tavares nas provas de
afericdo de Educacgdo Fisica aos alunos do 2%ano de escolaridade, numa outra escola do
agrupamento, a Escola Basica da Quinta do Conde n23. Participei também nas reunides com o
Grupo de Educacdo Fisica e nas reunides de fim de periodo com os restantes professores das
turmas. Participei no encontro de Canoagem organizado pelo CFD do Desporto Escolar de
Atividades Nauticas do AE Michel Giacometti que se realizou na Lagoa de Albufeira onde
regularmente realiza-se as atividades da modalidade de Canoagem do Desporto Escolar do
qual fiz parte como Docente. Interagi regularmente com a DT do 122 A, com a qual pude
aprender bastante sobre a organizacdo e funcao do Diretor de Turma.

3.6.Dimensao de Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

Neste ambito, a primeira tarefa que se executou foi o Projeto Individual de Formacgdo (PIF),
documento onde foram redigidos os objetivos para o ano letivo, juntamente com as
dificuldades, recursos, estratégias e controlo dos objetivos. Foi um documento auxiliar de toda
esta caminhada que termina com a realizacdo do Relatério de Estagio, onde se realiza uma
reflexdo acerca de quais os objetivos superados e das dificuldades superadas.

A segunda tarefa foi a realizacdo de um projeto de investigacdo com pertinéncia para a minha
formacdo e para a comunidade educativa onde estd integrado e a qual foi apresentado no final
do estudo, tendo como tema “relacdo entre o nivel de atividade fisica e a percegcdo da
autoimagem corporal de alunos do 122 ano”. Nesta investigacdao importa compreender como
se sentem hoje em dia os jovens com a sua imagem corporal, em meio escolar, ou seja, num
meio social onde enfrentam inimeras interacGes sociais e preconceitos sobre esteredtipos
ideais de imagem corporal. Neste estudo, pretendo analisar o grau de satisfacdo dos jovens
inquiridos com a sua imagem corporal, se esta é afetada pelo nivel de atividade fisica, se o seu
rendimento escolar ou desempenho académico é afetado e também se ha diferencas
significativas entre os rapazes e as raparigas nestas questdes.

Todos os dados e registos dos alunos foram obtidos através de questiondrios por escrito.
Foram utilizados o “Questionario de Percecdo da Imagem Corporal (Henriques — 2008)”, o
“Questionario Socio-Escolar (Henriques — 2008) com adaptacdes. IAN-AF|” e o “Questionario
Atividade Fisica Adolescentes 15-17 anos”. Segue no final em “Anexos” um exemplar de cada
um dos questionarios utilizados.
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RELACAO ENTRE O NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA E A PERCECAO DA AUTOIMAGEM
CORPORAL DE ALUNOS DO 122 ANO
DAVID OLIVEIRA

Instituto Superior de Estudos Interculturais de Transdisciplinares (ISEIT-PIAGET)
Resumo

Com o intuito de se perceber a influéncia do nivel de Atividade Fisica (AF) na percecdo da
autoimagem corporal (PAC) dos alunos, achou-se assim relevante efetuar este estudo. Estudo
este que procura abranger uma faixa etaria especifica, a adolescéncia, analisando a PAC dos
alunos do 122 ano da Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti. E por isso um estudo de
caracter transversal atingindo uma faixa etdria especifica para obtencdo de resultados num
Unico momento.

Para a realizacdo deste estudo realizou-se o Questiondrio de Percecdo da Imagem Corporal
(Henriques — 2008)”, o “Questionario Socio-Escolar (Henriques — 2008) com adaptacdes. IAN-
AF|” e o “Questionario Atividade Fisica Adolescentes 15-17 anos” aos alunos do 129 ano da
Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti em Quinta do Conde. Para analise dos
resultados/dados utilizou-se o método qualitativo (SPSS), uma analise descritiva e
posteriormente métodos de inferéncia estatistica. A andlise estatistica foi efetuada com o SPSS
e envolveu medidas de estatistica descritiva (frequéncias absolutas e relativas, médias e
respetivos desvios-padrao) e estatistica inferencial. Os resultados do estudo mostram que: a
AF influencia o rendimento escolar (RE); quanto mais elevada é a AF moderada mais elevados
sdo os niveis de satisfacdo com o RE e a aparéncia fisica das alunas; AF moderada nas alunas é
suficiente para garantir uma satisfacdo da sua composicao corporal e uma satisfagdo com o RE;
nos alunos ja ndo é suficiente garantir uma AF moderada para garantir uma satisfacdo com a
PAC, mas sim uma AF vigorosa e os alunos no geral ndo revelam niveis de sono suficientes.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Perce¢do da Autoimagem Corporal, Rendimento escolar
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Abstract

With the purpose of knowing the influence of the Physical Activity (PA) in the Body Image
Perception (BIP) of the students, it was found to be relevant to perform this study. This study
specified on a target age, the adolescence, by analyzing the BIP of 12%" year student from the
Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti. This study is transversal to a specific age to
obtain results from a single moment.

To perform this study, the following questionaries were performed to the 12 year student
from the Escola Basica e Secundaria Michel Giacometti of Quinta do Conde: “Questionario de
Percecdo da Imagem Corporal (Henriques — 2008)”, “Questionario Socio-Escolar (Henriques —
2008)” with adaptions IAN-AF| and the “Questiondrio Atividade Fisica Adolescentes 15-17
anos”. To analyze the data, the qualitative method (SPSS) was used, a descriptive analysis
followed by methods of inferential statistic. The statistical analysis was performed by using
SPSS and involved methods of statistical inference (absolute and relate frequencies, averages
and respective standard deviations) and inferential statistic. The results of the study show
that: the PA influences School performance (SP); as higher is the moderate PA higher are the
levels of satisfaction with the SP and physical appearance of the female students; moderate PA
in the female students is enough to guarantee a satisfaction with their body appearance and
satisfaction with the SP; in the male students it's not enough to maintain a moderate PA to
guarantee a satisfaction with their BIP, so a vigorous PA is required and the students in general
don’t show enough sleep levels.

Keywords: Physical Activity, Body Image, School Performance
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Introdugdo

Este estudo reporta a situacdes relacionadas com o desenvolvimento humano, mais
precisamente na adolescéncia, na autoimagem corporal e no nivel de atividade fisica.
Caracteriza-se por ser um tipo de estudo transversal, pois pretende avaliar individuos dentro
de uma faixa etdria especifica, com aplicacdo de instrumentos de medida, para obtencdo de
resultados relativos a um momento especifico.

O conceito de imagem corporal foi definido por Shilder (1950, in Fisher,1990), como sendo um
retrato do nosso préprio corpo que nds formamos na nossa mente, sendo esta imagem
desenvolvida através das varias sensacdes, das experiéncias anteriores, das nossas acbes e
decisbes tomadas. A imagem corporal apresenta componente emocional que inclui
experiéncias de conforto ou desconforto, satisfacdo ou insatisfacdo, estando associadas a
aparéncia e as experiéncias corporais de cada individuo (Fisher, 1990). Na adolescéncia a
imagem corporal sofre varias altera¢des relacionadas com varios fatores, como a maturacgdo
pubertdria, a reacdo dos outros as mudancas da nova aparéncia do seu corpo, o tipo de
relacbes que mantem com os seus pares e familia, assim como, o tipo de esteredtipos sociais
da cultura em que o adolescente estda inserido (Henriques, 2009). O modelo de corpo que é
constantemente apresentado pelos diversos meios tecnoldgicos, pelos media, pela moda e
pode influenciar significativamente a percecdo e as atitudes dos adolescentes face a sua
autoimagem corporal, procurando chegar ao corpo dos modelos apresentados (Labre, 2002;
Pereira et al., 2010).

A Atividade Fisica (AF) promove diversos beneficios para a salde e qualidade de vida, como a
prevencdo primaria e secunddaria de varias doencas crdnicas ndo transmissiveis, entre as quais
a diabetes, a obesidade, o cancro, a hipertensao, as doencas cardiovasculares ou osteoporose
(WHO, 2009). E também fundamental na promocdo do bem-estar fisico e psicolégico (Cervelld
et al., 2014; Palou et al., 2012). Desta forma, recomenda-se que as criangas e jovens entre 0s 5
e os 17 anos pratiguem pelo menos 60 minutos didrios de AF moderada a vigorosa (WHO,
2020). A promocdo da AF na infancia e adolescéncia é fundamental, pois evidéncias
comprovam que adolescentes ativos se tornam adultos ativos (Tammelin et al., 2014). Estudos
prévios relatam que a pratica da atividade fisica estda associada a melhorias na percecdo
da autoimagem corporal (Vieira & Dantas, 2005; Williams & Cash, 2001).

Os fatores qualidade de vida, atividade fisica, percecdo de autoimagem corporal e saide tem
uma influéncia direta na vida dos adolescentes, e por isso, justifica-se a pertinéncia de um
estudo sobre o tema.
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Metodologia

Esta investigacdo contou com uma amostra de 50 alunos do 122 ano da Escola Basica 2,3/S
Michel Giacometti, inicialmente era de 100, mas devido a constrangimentos que me foram
alheios, nao foi possivel a participagdo a 100% do numero de alunos que constituem o 12%ano
da Escola. Como instrumentos de investigacdo foram utilizados varios Questionarios: o
Questiondrio de Percecdo da Imagem Corporal (Henriques — 2008), o Questionario Socio-
Escolar (Henriques — 2008) com adaptacdes. IAN-AF| e o Questionario Atividade Fisica
Adolescentes 15-17 anos.

O plano de investigacao seguido neste projeto seguiu um conjunto de etapas, come¢cando com
a selecdo dos questionarios para aplicagcdo na escola. Apresentacdo do projeto ao diretor do
agrupamento da escola e aos encarregados de educacao, solicitando a sua autorizacdo para
aplicacdo dos questiondrios (segue em anexo um exemplar tanto da autorizacdo do Diretor
para a Investiga¢do na Escola como um exemplar das autorizagdes). Solicitacdo aos professores
de EF para o preenchimento dos questiondarios por parte dos alunos num momento inicial da
aula de EF. Preenchimento dos questionarios pelos alunos, e por fim, a andlise dos resultados
com utilizacdo do método qualitativo (SPSS). Analise descritiva e posteriormente métodos de
inferéncia estatistica. A andlise estatistica envolveu medidas de estatistica descritiva
(frequéncias absolutas e relativas, médias e respetivos desvios-padrdo) e estatistica
inferencial. Nesta, o coeficiente de correlacdo de Pearson, o coeficiente de correlagao de
Spearman, o teste de t de Student para amostras independentes e o teste de Mann-Whitney.
A normalidade de distribuicdo de acordo foi analisada com o teste de Shapiro-Wilk e a
homogeneidade de variancias com o teste de Levene. O nivel de significancia para rejeitar a
hipdtese nula foi fixado em (a) < .05.

A andlise estatistica foi efetuada com o SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) versao
28 para Windows.
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Resultados

Os dados referem-se a um total de 50 alunos. A maioria era do género feminino (62%), e ndo
tinha reprovado alguma vez (76%). A tabela 1 que se segue especifica estes dados.

Tabela 1 - Caracteriza¢do Sociodemogrdfica (N=50)

N %
Género
Feminino 31 62,0
Masculino 19 38,0
Reprovagdes
Nao 38 76,0
Sim 12 24,0

O peso médio verificado era de 60.2 Kg e a média das alturas de 1.67m. A correlagdo entre o
peso atual e o peso ideal era de .847 (p < .001) e a correlagdo entre a altura atual e a altura
ideal de .899 (p < .001). Significa que os alunos estdo mais perto da altura ideal do que do peso
ideal. A Tabela 2 que segue especifica estes dados.

Tabela 2 - Relagdo Peso e Altura

Minim  Maxim , . Desvio
Média R
o] o] padrao
Qual o teu peso? 44 74 60,19 8,23
Que peso gostarias de ter? 40 80 60,10 8,75
Qual a tua altura? 1,6 1,8 1,67 ,079
Que altura gostaria de ter? 1,6 1,9 1,68 ,096

Em relagdo a satisfagdo com o peso, altura e aparéncia fisica, em termos médios, os alunos
estdo perto do ponto 4 (satisfeito) com os mesmos. A Tabela 3 que se segue demonstra estes
resultados.
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Tabela 3 - Satisfagdo com o Peso, Altura e Aparéncia Fisica

L Desvio
Média R
padrao
Estou satisfeito com o meu peso 3,46 1,07
Estou satisfeito com a minha altura 3,90 1,03
Estou satisfeito com a minha aparéncia fisica 3,46 ,86

Legenda: 1 — Muito insatisfeito 5 — Totalmente satisfeito

Em relagdo ao nivel de AF, em média, os alunos fizeram 2.5 dias de AF’s vigorosas com uma

média de 1.48 horas e 3.7 dias de AF’'s moderadas, com uma média de 1.08 horas. Em termos

médios os alunos passaram 7.8 horas por dia sentados. A diaria média de horas de sono foi de

7.5 horas. Na Tabela 4 que se segue, é possivel verificar estes dados ao pormenor.

Tabela 4 - Nivel de Atividade Fisica

Quantos dias atividades vigorosas? (ultimos 7 dias)
Quanto tempo gasto num desses dias de AV?

Quantos dias atividades moderadas? (ultimos 7 dias)

Quanto tempo gasto num desses dias de AM?

Quantos dias caminhaste pelo menos 10min? (ultimos 7

dias)
Quanto tempo caminhas num desses dias?

Quanto tempo passaste sentado num dia de semana?

Quantas horas costumas dormir em média por dia?

Minim  Maxim , . Desvio
Média .

o] o] padrao
,00 5,00 2,53 1,50
,30 3,00 1,48 ,79

,00 7,00 3,68 1,99
,16 3,00 1,08 ,78

,00 7,00 548 2,23

10,00 120,00 35,67 23,70
3,00 16,00 7,82 2,85
2,00 10,00 7,57 1,35

Cerca de 56% dos alunos indica que costuma praticar algum tipo de AF de lazer programada e

de forma regular (excluindo as aulas de EF). As atividades mais referidas eram ginasio (20%) e

futebol (12%). A tabela 5 que se segue refere todas as atividades mencionadas pelos alunos.

Tabela 5 - Atividades Fisicas

N %
Atletismo 1 2,0
Equitagao 2 4,0
Escuteiros 1 2,0
Futebol 6 12,0
Ginasio 10 20,0

David Oliveira n259335
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Voleibol 1 2,0
Hip Hop 1 2,0
Karaté 1 2,0
MMA/Parkour 1 2,0
Natagao 3 6,0
Patinagem artistica 1 2,0
Voleibol 5 10,0

&

INSTITUTO
PIAGET

Para compreender se os alunos eram ativos verificou-se que a maioria (40%) escolhe sempre

que possivel subir escadas em vez de elevadores, 44% escolhe andar a pé em de estar sentado,

e 38% escolheu caminhar em vez de estar em pé. A Tabela 6 que vem em seguida ajuda a

compreender ao pormenor as op¢des dos alunos no seu dia a dia.

Tabela 6 - Ativo ou Ndo Ativo

1 2 3 4 5
Quantas vezes escolheste subir escadas em vez de 4,0% 14,0% 12,0% 30,0% 40,0%
elevadores?
Quantas vezes escolheste em pé em vez de sentado? 8,0% 22,0% 44,0% 14,0% 12,0%
Quantas vezes escolheste caminhar em vez de transportes? 14,0% 26,0% 18,0% 28,0% 14,0%
Quantas vezes as tuas pausas de estudo foram caminhar 8,0% 38,0% 24,0% 18,0% 12,0%

ou estar de pé?

Legenda: 1 — Nunca 2 — Poucas vezes 3 — Algumas vezes 4 — Muita vezes 5 — Sempre que

possivel
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Em relagdo au grau de satisfagao com as partes do corpo, os alunos estdao mais satisfeitos com

o cabelo (4.06) e menos satisfeitos com o estdmago (3.34). A média da satisfacdo corporal era

de 3.50, muito perto do satisfeito e significativamente (p < .001) acima do ponto médio de

avaliacdo da escala (3 — nem insatisfeito nem satisfeito). A Tabela 7 que se segue ajuda a

compreender estes resultados.

Tabela 7 - Satisfagdo com as Partes do Corpo

L Desvio
Média R
padrao
Satisfacdao com a parte do corpo "Rosto" 3,76 ,68
Satisfacdao com a parte do corpo "Cabelo" 4,06 ,76
Satisfacdo com a parte do corpo "Térax/Seio" 3,52 ,76
Satisfacdo com a parte do corpo "Ombros/Costas" 3,66 ,77
Satisfacdao com a parte do corpo "Bracgos" 3,46 ,67
Satisfacdo com a parte do corpo "Estomago" 3,34 1,00
Satisfacdao com a parte do corpo "Cintura" 3,65 ,92
Satisfacdo com a parte do corpo "Nadegas" 3,62 ,80
Satisfacdao com a parte do corpo "Coxas" 3,64 ,82
Satisfacdo com a parte do corpo "Pernas" 3,66 ,79
Satisfacdao com todas as partes do corpo 3,50 ,64

Legenda: 1 — Muito insatisfeito 2 — Insatisfeito 3 — Nem Insatisfeito nem Satisfeito

4 — Satisfeito 5 — Totalmente satisfeito

Para comparar entre géneros, verificou-se que os alunos estdo significativamente mais
satisfeitos com o peso, MU = 145.500, p = .002, e com a satisfacdo corporal, t(47) = -3.969, p <
.001, do que as alunas. A Tabela 8 que se segue clarifica esta informacao.

Tabela 8 - Comparacgdo da Satisfagcdo por Género

Feminino Masculino

M DP M DP Sig.
Satisfacdo com o peso 3,10 1,04 4,05 ,84 .002**
Satisfacao com a altura 4,06 1,06 3,63 ,95 .098
Satisfacdo com rendimento escolar 3,45 ,72 3,47 ,69 .974
Satisfacdo com aparéncia fisica 3,32 ,90 3,68 ,74 .110
Satisfacdo corporal 3,45 ,51 3,90 ,27 001 ***

Legenda: * p<.05 ** p<.01 *** p <.001
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De modo a compreender a correlagdo entre o nivel de AF e o RE e a aparéncia fisica,

verificou-se que nas alunas a correlagdo entre a atividade fisica moderada e o rendimento

escolar e a aparéncia fisica é significativa, positiva e moderada. Assim, quanto mais elevada é a
atividade fisica moderada mais elevados sdo os niveis de satisfacdo com o rendimento escolar

e a aparéncia fisica.

Nos alunos a correlagdo entre a atividade fisica moderada e altura é significativa, negativa e

moderada e a correlagdo entre a atividade fisica vigorosa e a aparéncia fisica é significativa,
positiva e moderada. Assim, quanto mais elevada é a atividade fisica moderada mais baixos

sdo os niveis de satisfacdo com a altura e quanto mais elevada a atividade fisica vigorosa mais

elevada sdo os niveis de satisfacdo com a aparéncia fisica. A tabela 9 que se segue ajuda a

clarificar estes resultados.

Tabela 9 - Correlagéo da Atividade fisica e os Niveis de Satisfagdo com o Rendimento Escolar e
Aparéncia Fisica

Feminino Masculino

AF AF AF AF

vigorosa moderada vigorosa  moderada
Peso -.006 .370 .103 -.175
Altura .082 .154 .040 -.620*
Rendimento escolar .285 .629* -.017 .352
Aparéncia fisica .095 .542%* .589* .038
Satisfacao corporal .062 21 469 .080

Legenda: * p <.05

David Oliveira n259335

22



Relatdrio da Prdtica de Ensino Supervisionada @ 'gf;&'&’é?

Discussao

Nesta investigacdo procurou-se perceber a influéncia do nivel de AF no grau de satisfacdo PAC
e no RE dos alunos. Analisando a amostra, importa ter em conta que a maioria dos inquiridos é
do sexo feminino, 31 participantes, ou seja, 62% da populagdo participante. Os restantes 38%
correspondem a inquiridos do sexo masculino, com 19 participantes. Da amostra total
verificou-se que 76% ndo reprovou alguma vez o ano.

Cerca de 56% dos alunos em geral indica que costuma praticar algum tipo de AF de lazer
programada e de forma regular (excluindo as aulas de EF). As atividades mais referidas eram
ginasio (20%) e futebol (12%). Assim, podemos verificar que a AF influencia o rendimento
escolar dado que a maioria dos participantes pratica AF de lazer regularmente e apenas 24%
dos alunos ja reprovou um ano. A maioria (40%) dos alunos procura fugir ao sedentarismo
escolhendo sempre que possivel subir escadas em vez de elevadores, 44% escolhe andar a pé
em de estar sentado, e 38% escolhe caminhar em vez de estara em pé.

Verificou-se que é significativa, positiva e moderada a correlagdo entre a AF moderada e o RE e
a aparéncia fisica nas alunas. Assim, quanto mais elevada é a AF moderada mais elevados sdo
os niveis de satisfacdo com o RE e a aparéncia fisica. Verifica-se assim que uma AF moderada
das alunas é suficiente para garantir uma satisfacdo da sua PAC e uma satisfacdo com o RE.
Nos alunos ja é diferente, verifica-se uma correlagdo significativa, negativa e moderada entre a
AF moderada e a altura e uma correlacao significativa, positiva e moderada entre a AF vigorosa
e a aparéncia fisica. Assim, nos alunos ja ndo é suficiente garantir uma AF moderada para
garantir uma satisfagdo com a percecao corporal, mas sim uma AF vigorosa.

Para Batista (2011), a AF varia com a idade, género, fatores ambientais, sociais, culturais e
psicoldgicos, tornando-a um contexto de abordagem multidisciplinar. O autor suporta os
resultados obtidos, onde se constata as diferencas entre género e o grau de influéncia da AF
nestas nos mesmos.

Comparativamente entre géneros é possivel verificar que na vertente de satisfacdo com a IC,
os alunos do sexo masculino estdo significativamente mais satisfeitos com o peso e com a
satisfacdao geral do que as alunas.

De modo geral, a literatura atual, aponta para uma associacdo positiva entre o rendimento
escolar e a AF (da Silva Oliveira, 2018; Gongalves, 2016; Peralta et al., 2014).

Dado que em média, os alunos fizeram 2.5 dias de atividades fisicas vigorosas com uma média
de 1.48 horas e 3.7 dias de atividade fisicas moderadas, com uma média de 1.08 horas,
verificou-se que os alunos se encontram perto das recomendacdes da OMS que sugere que as
criangas e adolescentes (5-17anos) devem realizar 60 minutos por dia, de AF de intensidade
moderada a vigorosa, maioritariamente aerdbia, bem como atividades de fortalecimento
muscular e ésseo em pelo menos 3 dias por semana. Para os adultos as recomendacdes sdo
gue devem realizar pelo menos 150 a 300 minutos de AF aerdbia de intensidade moderada ou
pelo menos 75 a 150 minutos de AF aerdbia de intensidade vigorosa ou uma combinagdo
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equivalente de AF de intensidade moderada e vigorosa ao longo da semana para beneficios
substanciais a saude

Em termos médios os alunos passaram 7.8 horas por dia sentados. A didria média de horas de
sono foi de 7.5 horas. Verifica-se assim que ndo revelam niveis de sono suficientes pois
segundo Pereira et al. (2015) os adolescentes necessitam de dormir, pelo menos, 8,33 horas
nos dias com aula como atitude comportamental para a prote¢do da sonoléncia diurna
excessiva.

Verificou-se que os alunos quanto as atividades do dia-a-dia consideraram na sua maioria
escolher atividades dindmicas ao invés de estarem sentados, andar de elevadores ou ficar em
pé.

Quando questionados sobre a satisfacdo das partes do corpo em especifico, os alunos
consideraram que é com o cabelo que estdo mais satisfeitos e menos satisfeitos com o
estdmago. Isto compreende-se, pois, a maioria dos inquiridos sdo do sexo feminino e as alunas
de hoje em dia tém uma enorme complexidade com a barriga, dai este resultado menos
positivo de satisfacdo do “estobmago”.

Como resultados principais do estudo, apurou-se que:

e O nivel de Atividade Fisica influencia o Rendimento Escolar;

e A diaria média de horas de sono foi de 7.5 horas. Verifica-se assim que ndo revelam
niveis de sono suficientes;

e O nivel e o tipo de Atividade Fisica variam consoante o Género;

e Quanto mais elevada é a AF moderada mais elevados sdo os niveis de satisfacdo com o
RE e a aparéncia fisica das alunas;

e Para garantir uma satisfacdo da PAC, os tipos de Atividade Fisica sdo diferentes entre
Género. AM para as alunas e AV para os alunos.

e Os alunos estdo significativamente mais satisfeitos com o peso, e com a satisfacao
corporal, do que as alunas.

e A maioria dos alunos em geral sdo Ativos;

e A maioria dos alunos em geral (56%) indica que costuma praticar algum tipo de
atividade fisica de lazer.
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Limitagoes e Consideragdes Finais

Com esta investigacdo procurou-se estudar e compreender a influéncia do nivel de Atividade
Fisica (AF) no grau de satisfacdo da Perce¢do da Autoimagem Corporal (PAC) e do Rendimento
Escolar (RE) de alunos do 12%ano. Para tal teve-se em conta o género, a altura, o peso, o nivel
de atividades fisicas realizadas ou auséncia das mesmas, o grau de sedentarismo, o nivel de
sono e o RE bem como o grau de satisfacdo com os diferentes segmentos corporais e o seu
todo. Para a analise destas variaveis, obteve-se resultados através dos inquéritos realizados e
da pesquisa bibliografica efetuada com o intuito de cruzar dados com estudos que se
assemelhassem de forma a obter dados conclusivos relevantes.

Os resultados obtidos podem ser o reflexo de limitagdes de uma amostra reduzida de alunos
em geral, ou mesmo por serem representados em maior niumero por alunas (31) do que
alunos (19) ou simplesmente pelas caracteristicas pessoais dos inquiridos da regido
demografica do concelho de Sesimbra em Quinta do Conde.

Em estudos posteriores do mesmo tema abordado, era importante ter em consideracdao uma
amostra maior tentando abranger alunos de varias regiées demograficas, de modo a precaver
eventuais caracteristicas pessoais que possam influenciar os resultados.

Esta investigacdo é pertinente de maneira a que proporciona uma melhor compreensdo da
satisfacdo geral da populacdo com a sua autoimagem, o que hoje em dia é um tema bastante
em voga, suscitando sempre muito debate e muita discussdo e que pode influenciar de varias
maneiras a sociedade e as atitudes comportamentais das pessoas.
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4. Reflexao Final

Este ano letivo revelou-se muito desafiante para mim, conciliar a minha atividade profissional
de Personal Trainer com o estagio pedagdgico por vezes foi bastante complicado e exigente,
ndo na medida de limitar o meu empenho no estagio, mas sim no trabalho redobrado que foi
exigido. O desporto escolar também ocupou bastante do meu tempo, pois dado que estava
inserido nas Nauticas, toda a logistica de transporte e prepara¢do do material, organizagdo dos
alunos, foi muito exigente e trabalhoso. Mas tudo isto, foi um enorme contributo para o meu
desenvolvimento profissional, sinto-me um futuro professor muito mais preparado para o que
vird do que no inico do ano letivo. Apesar de todas as dificuldades, foi um ano de enorme
aprendizagem, de enorme esforco, contudo tenho uma gratificacdo muito grande pela Escola
Michel Giacometti, como é carinhosamente tratada a escola que me acolheu no estagio, aos
professores e ao grupo de Educacédo fisica que foi incansavel no apoio a que tudo pudesse
correr bem.

O relacionamento com o meu Orientador Cooperante e com os alunos ndo podia ser melhor,
ajudaram-me imenso, tanto o professor como os alunos sempre me respeitaram e me deram
condic¢des para poder dar o melhor de mim em todas as aulas e em momentos de mentoria.
Consegui perceber que esta é uma area em que me sinto bastante bem, o gosto pelo ensino da
Educacdo Fisica e de todos os valores a ela inerentes, é algo que me deixa feliz e sempre com
vontade de me desenvolver e evoluir cada vez mais e ajudar os alunos no seu desenvolvimento
o melhor que possa.

Ao inicio tenho de dizer, foi um pouco complicado, a adaptacdo a tudo o que envolve a
atividade profissional de um Docente, contudo, com o apoio de todos penso que me adaptei
rapidamente e que contribui para o desenvolvimento tanto dos alunos como um pouco da
escola ao longo de todo o ano letivo. Esta escola marcou a minha infancia, marcou o meu
estagio profissional e marcarda quem sabe num futuro a minha carreira docente, sé posso
agradecer e desejar que um dia possa voltar.
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6. Anexos

6.1. Autoriza¢ao Diretor da Escola para realiza¢cdao do estudo

Compus Universitdrio de Almada

Instituto Superior de Estudos Interculturals e Transdisciplinares
Instituto Decreto-Lel n.o 210/96 de 18 de Novembro : p
PIAGET ( '

Exmo. Diretor do Agrupamento de Escolas Michel Glacomettl, Dr. Eduardo Cruz,

Assunto: Pedido de autorizagdo paro o realizogdo de um estudo de investigagdo no dmbito da
Pratica de Ensino Supervisionada

Paula Rodrigues, coordenadora da Prética de Ensine Supervisionada do curso de Mestrado de
Ensino de Educaglio Fisica nos Ensinos Bésico e Secundério do Instituto Superior de Estudos
Interculturals ¢ Transdisciplinares do Campus Universitirio de Almada, vem por este melo
solicitar a V. Exceléncla consentimento para que o nosso estudante, David Oliveira, que se
encontra a realizar estégio na sua escola possa levar a cabo uma investigagio no dmbito da
Prética de Ensino Supervisionada.

A pesquisa Incidird em um estudo sobre a Relaglio entre o nivel de atividade fisica e a percegio
da autoimagem corporal de alunos do 122 ano,

A recolha de dados serd efetuada antes da aula de Educagdo Fisica, onde Individuaimente o
aluno realizard um preenchimento de uma folha com umas questdes, ndo devendo ultrapassar
| 10min de duragdo por aluno.

Durante todo o processo, serdo respeltadas as orlentagdes emanadas pelo Ministério da
Educagdo - Diregio Regional de Educagiio e a legislagio em vigor sobre a ética na recolha de
dados, incluindo o respeito pela Declaragdo de Helsinquia. Consequentemente, todos os dados
serdo tratados de forma confidencial ¢ de acordo com os principlos e normas éticas em vigor.
Os nomes dos participantes nunca serdo utilizados e os questiondrios serlio identificados apenas
através de um codigo.

Agradecendo a atengdo, encontro-me ao seu Inteiro dispor para o esclarecimento de qualquer
duvida, através dos seguintes contactos:

Paula Rodrigues,

telemdvel ~918808119;

e-mail - paula.rodrigues@iplaget pt

Almada, 22 de Malo de 2022

Com os meus melhores cumprimentos,
Paula Rodrigues

Quinta da Arreinela de Cima, 2800 - 305 Almada
Tel. 21 2946250 - Fax 21 2946251 — e-mail: pauls.rodrigues@ipiaget.pt
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6.2.Autorizagao Encarregados de Educacao

CD% Campus Universitario de Almada

Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares
Instituto Decreto-Lei n.o 210/96 de 18 de Novembro
PIAGET

No ano letivo de 2021/2022, o estudante do Mestrado de Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, do Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de
Almada, David Oliveira, necessita de realizar um trabalho de pesquisa, no ambito da unidade de
prética de Ensino Supervisionada, onde o objetivo geral do trabalho é estudar a relagdo entre o
nivel de atividade fisica e a perce¢do da autoimagem corporal dos alunos do 122 ano da Escola
Basica 2,3/S Michel Giacometti. Estudar se as raparigas e os rapazes tém uma percecao diferente
em relagdo a sua autoimagem corporal. Estudar se os rapazes e raparigas tém um nivel diferente
de atividade fisica. A participagdo € voluntéria e podera ser suspensa, pelo jovem e/ou pelos
encarregados de educagdo, em qualquer momento da investigagdo; ndo havera, naturalmente,
quaisquer consequéncias para quem ndo pretender colaborar. Este estudo reporta a situagdes
relacionadas com o desenvolvimento humano, mais precisamente na adolescéncia, na
autoimagem corporal e no nivel de atividade fisica. Caracteriza-se por ser um tipo de estudo
transversal, pois pretende avaliar individuos dentro de uma faixa etaria especifica, com
aplicagdo de instrumentos de medida, para obtengdo de resultados relativos a um momento
especifico.

O estudo incidird sobre os jovens do 12%ano a frequentar o Ensino Secundario e envolverd a
recolha de dados através da realizagdo de umas questdes/questiondrios.

Vimos, assim, solicitar a autoriza¢do da participagdo do seu educando/a, através do formulario
de consentimento abaixo.

Todos os dados serdo tratados de forma confidencial e de acordo com os principios e normas
éticas em vigor. Os nomes dos participantes nunca serdo utilizados e os questiondrios serdo
identificados apenas através de um cddigo.

O formulério de consentimento devera ser devolvido ao professor responsavel. Para qualquer
outro esclarecimento poderd contactar o professor do seu filho/a ou a equipa coordenadora do
estudo através do seguinte enderego eletrénico: paula.rodrigues@gaia.ipiaget.pt

Agradecemos a sua colaboragdo.
Formulario de consentimento

(Nome do encarregado de educagdo) declaro

que autorizo a participacdo do meu educando
na pesquisa “Relagdo entre o nivel

de atividade fisica e a perce¢do da autoimagem corporal de alunos do 122 ano”

Data: / /
Assinatura:

Quinta da Arreinela de Cima, 2800 — 305 Almada
Tel. 21 2946250 - Fax 21 2946251 — e-mail: paula.rodrigues@ipiaget.pt
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6.3.Questionarios
6.3.1. Questionario 1 - Questionario Atividade Fisica Adolescentes 15-17 anos

Codigo de identificacao do participante: |

‘ Caddigo de identificacao do entrevistador: |___| |___|___|
Ian Datadaentrevista: || | /||| /| |__|__|__|
INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL
E DE ATIVIDADE FISICA

Adolescentes 15-17 anos

A atividade fisica realizada no dia-a-dia é da maior importancia. As questdes que te faremos seguidamente
estdo relacionadas com o tempo que gastaste a ser fisicamente ativo(a) nos ultimos 7 dias. Pensa nas
atividades que realizas na escola, em casa, no jardim/quintal, nas deslocagdes de um lugar para outro e no teu
tempo livre em situagdes de lazer, exercicio ou desporto.

1. Pensa em todas as atividades VIGOROSAS que praticaste nos ultimos 7 dias. Atividades fisicas
VIGOROSAS sdo as atividades que precisam de um grande esforgo fisico, tornando a respiragdo
muito mais forte que o habitual. Considera apenas as atividades que realizaste durante pelo menos
10 minutos seguidos de cada vez.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias fizeste atividades VIGOROSAS como, por exemplo,
transportar pesos, cavar, praticar ginastica, correr, nadar, jogar futebol ou andar de bicicleta com
rapidez? Ndo inclui andar.

Nenhum dia O [passar a questéo 3]
1 dia

2 dias

3 dias

4 dias

5 dias

6 dias

Todos os dias

O|0|Oo(O(O0|0O|O0

N3o sabe [passar a questdo 3]

2. Na totalidade quanto tempo gastas em atividade fisica VIGOROSA num desses dias,
habitualmente?

|| horas por dia

| 1| minutos por dia o N&o sabe/N&o tem a certeza

IAN-AF | Questionario Atividade Fisica Adolescentes 15-17 anos 1
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3. Agora, pensa em todas as atividades MODERADAS que praticaste nos ultimos 7 dias. Atividades
MODERADAS s3o as atividades que requerem um esforgo fisico moderado e que fazem respirar de
maneira um pouco mais forte que o habitual. Considera apenas as atividades que realizaste durante
pelo menos 10 minutos seguidos de cada vez.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias fizeste atividades MODERADAS como, por exemplo,
transportar pesos leves, andar de bicicleta devagar, limpar a casa ou cuidar do jardim? Ndo inclui
andar.
Nenhum dia O [passar a questdo 5]
1dia u}
2 dias o
3 dias u}
4 dias u}
5 dias o
6 dias u}
Todos os dias u}
(m]

N3o sabe [passar a questdo 5]

4. Na totalidade, habitualmente, quanto tempo gastas em atividade fisica MODERADA num desses
dias?

|| horas por dia

|| minutos por dia o N&o sabe/N3o tem a certeza

5. Pensa no tempo que CAMINHASTE nos ultimos 7 dias. Incluindo o tempo a andar na escola ou em
casa, a deslocares-te de um lugar para outro, outro tipo de caminhada que fagas por lazer, desporto
ou exercicio.

Nos ultimos 7 dias, em quantos dias CAMINHASTE durante pelo menos 10 minutos seguidos de
cada vez?
Nenhum dia O [passar a questdo 7]
1dia
2 dias
3 dias
4 dias
5 dias
6 dias

u]
u]
u]
o
o
u]
Todos os dias u}
o

N3o sabe [passar a questdo 7]
6. Na totalidade, habitualmente, quanto tempo CAMINHAS num desses dias?

|| horas por dia

|| minutos por dia o N&o sabe/N3o tem a certeza

IAN-AF | Questionario Atividade Fisica Adolescentes 15-17 anos 2
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7. Esta questdo relaciona-se com o tempo que passaste SENTADO(A) durante os dias de semana (e
ndo de fim de semana) nos ultimos 7 dias. Inclui o tempo em que estas sentado a uma secretaria,
sentado em casa de amigos, a ler, ou a descansar, a ver televisdo, ao computador ou a ouvir
musica. Inclui o tempo em que estas deitado(a), mas acordado(a).

Nos ultimos 7 dias, quanto tempo em geral passaste SENTADO(A) num dia de semana?

|1 horas por dia

||| minutos por dia 0 N&o sabe/N3do tem a certeza

8. Quantas horas costumas dormir em média por dia?

Duranteasemana |__|_|h|__|__| min
Fins de semana |__I_lh]_|_]| min

9. As questoes seguintes descrevem atividades do dia-a-dia.

Por favor, indica quantas vezes, no ultimo més, escolheste cada uma das atividades descritas.

. Sempre N
Poucas Algumas Muitas Ndo
Nunca que L,
vezes vezes vezes , aplicavel
possivel
1. Subir escadas em vez de utilizar elevadores ou
escadas rolantes (p.ex. no teu prédio, em centros a a a o a a
comerciais, no local de trabalho, etc.).
2. Escolher estar em pé em situagGes em que podias
estar sentado/a (p.ex. em casa, enquanto falas ao O O O O O O
telefone, enquanto esperas em locais publicos,
esperas pelo transporte, etc.).
3. Escolher caminhar quando habitualmente
costumavas ir de carro ou transportes (p.ex. ir as
compras, deslocares-te no bairro ou em percursos o o o o o o
pequenos equivalentes a 5-10 min de carro, ir aos
correios ou a farmdcia, etc.).
4. Fazer pausas durante o trabalho/estudo ou
ocupacdo habitual (se esta implica passar muito tempo O o O 0 O O
sentado) e utilizar as pausas para caminhar, estar em
pé ou movimentares-te mais.

10. Costumas praticar algum tipo de atividade fisica de lazer programada e de forma regular
(excluindo as aulas de educagdo fisica)?

Nao O [Terminar o questiondrio]
Sim u] [Passar a questdo 10.1]
IAN-AF | Questionario Atividade Fisica Adolescentes 15-17 anos 3
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6.3.2. Questiondrio 2 - Questionario de Perce¢do da Imagem Corporal (Henriques —
2008)

Anexo 6

Questionario de Percepcio da Imagem Corporal
( Henriques — 2008)

Para cada item assinala com uma cruz sobre o niimero que corresponde de acordo com a
satisfag@o ou insatisfagdo da afirmagio.
Escolhe a pontuagdo de 1 a 5.

1 - Muito Insatisfeito

2 - Insatisfeito

3 - Nem Insatisfeito nem
Satisfeito

4 - Satisfeito

5 -Totalmente Satisfeito

1 — Aparéncia Fisica

Estou satisfeito com a minha aparéncia
fisica

Nao | Sim | Qual?

Sofres de alguma doenca que tenha influéncia na tua aparéncia
fisica?

Tomas alguma medicagdo que influéncia a tua aparéncia fisica?
Tens alguém na familia que tenha excesso de peso?

A -Indica neste momento, a tua satisfacdo com as partes do corpo a seguir mencionadas.
Partes do Corpo 1 2 3 4 5

Rosto

Cabelo
Torax/Seio
Ombros/ Costas
Bragos
Estomago
Cintura
Nadegas
Coxas

Pernas

Todas as partes
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6.3.3. Questiondrio 3 - Questionario Socio-Escolar (Henriques — 2008) com adaptagdes.
IAN-AF|

Anexo 7

Questionario Socio-Escolar
(Henriques — 2008)

Para cada item assinala com uma cruz sobre o niimero que corresponde de acordo com a
satisfagdo ou insatisfacdo da afirmagéo.
Escolhe a pontuagdo de 1 a 5.

1 - Muito Insatisfeito

2 - Insatisfeito

3 - Nem Insatisfeito nem
Satisfeito

4 - Satisfeito

5 -Totalmente Satisfeito

1 — Dados Antropométricos
Qual ¢ o teu peso actual?
Que peso gostarias de ter?
Qual ¢ a tua altura actual?
Que altura gostaria de ter?

1 2 3 4 5
Estou satisfeito com o meu peso.
Estou satisfeito com a minha altura.
2 — Rendimento Escolar
Nao Sim Quantos?
Ja reprovas-te algum ano?
1 2 3 4 5

De uma forma geral estou satisfeito com o
meu rendimento escolar.

1| 2 3 4 5 | Mais de
5

Quantos niveis 2 tiveste na avaliagdo do 2°
Periodo?

3 — Agregado familiar

Indica o numero de pessoas que compdem o teu agregado familiar (contando
contigo)

Pai Mae

Profissdo

35
David Oliveira n259335



