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Resumo

O presente relatério apresenta os relatos das vivéncias do professor estagidrio de Educacao Fisica,
articulados com reflexdes pessoais e com a andlise dos documentos produzidos ao longo do estdgio,
realizado no Agrupamento de Escolas das Laranjeiras, no ambito do Mestrado em Ensino da Educacao

Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.

A estrutura do relatério assenta na andlise aprofundada das quatro dimens&es do estagio pedagdgico:
Area | — Dimens3o Profissional, Social e Etica; Area Il — Dimens3o do Desenvolvimento do Ensino e da
Aprendizagem; Area Il — Dimens3o da Participa¢do na Escola e Relagdo com a Comunidade; e Area IV

— Dimensdo do Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida.

Através de uma caracterizacdo detalhada do contexto de estagio, sdo descritas e analisadas as
atividades desenvolvidas no processo de ensino-aprendizagem na disciplina de Educacao Fisica, bem
como as restantes funcdes desempenhadas pelo professor estagidrio, nomeadamente no Desporto
Escolar e em atividades extracurriculares. Destaca-se ainda a intervenc¢ao ativa na comunidade escolar,
através da colaboracdo com o departamento de Educacdo Fisica e da participacdo em projetos e

iniciativas que visam objetivos educativos para além da sua concretizacdo pratica.

Por fim, o relatério evidencia o compromisso com uma pratica docente reflexiva e ética, salientando a
importancia da formagdo continua e do desenvolvimento profissional ao longo da vida, assumindo o

aluno como um sujeito integral, critico, informado e socialmente responsavel.

Palavras-chave: Educacdo Fisica; Estagio Pedagdgico; Formacdo Inicial de Professores; Ensino e
Aprendizagem; Desenvolvimento Profissional; Comunidade Escolar; Desporto Escolar; Pratica
Reflexiva.



Abstract

This report presents the experiences of a Physical Education trainee teacher, articulated with personal
reflections and the analysis of documents produced throughout the teaching practicum, carried out at
the Agrupamento de Escolas das Laranjeiras. This approach enables an in-depth analysis of the four
core dimensions of the final practicum report, developed within the Master’s Degree in Teaching

Physical Education in Basic and Secondary Education.

The report is structured around the following dimensions: Area | — Professional, Social and Ethical
Dimension; Area Il — Teaching and Learning Development Dimension; Area Il — Participation in School
and Relationship with the Community Dimension; and Area IV — Lifelong Professional Development

Dimension.

Through a detailed characterization of the practicum context, the report describes and analyses the
activities developed within the teaching—learning process in Physical Education, as well as other
responsibilities undertaken by the trainee teacher, namely in School Sports and extracurricular
activities. Furthermore, the trainee teacher’s intervention within the school community is highlighted,
particularly through collaboration with the Physical Education department and participation in

educational projects that go beyond their mere implementation.

Finally, the report emphasizes a reflective, ethical, and committed teaching practice, highlighting the
importance of continuous training and lifelong professional development, while promoting the holistic

development of students as critical, informed, and socially responsible individuals.

Keywords: Physical Education; Teaching Practicum; Initial Teacher Education; Teaching and Learning;

Professional Development; School Community; School Sports; Reflective Practice.



1. Introducao

O presente relatério insere-se no ambito da unidade curricular de Pratica de Ensino Supervisionada do
Mestrado em Ensino da Educacgdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, assumindo-se como um
marco essencial na formacao inicial de professores. Este documento traduz o percurso desenvolvido
durante o estagio pedagdgico, uma experiéncia de cardter imersivo que possibilitou a aplicacao,
consolidagdo e aprofundamento dos conhecimentos adquiridos ao longo do mestrado, colocando o
futuro docente em contacto direto com a realidade do ensino e da aprendizagem. Neste processo,
foram mobilizadas competéncias transversais as diversas areas que estruturam a pratica profissional
do professor de Educacao Fisica. O presente relatério esta estruturado de forma a refletir as quatro
dimensdes fundamentais que orientam o processo de formacao inicial de professores de Educacao
Fisica. Assim, a sua organizacdo segue o modelo definido para o relatério Final de Estdgio, sendo
composto pelas seguintes &reas: (a) Dimensdo Profissional, Social e Etica; (b) Dimensdo
Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem; (c) Dimensao Participacdo na Escola e Relagdo com a
Comunidade; e (d) Dimensdo Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida. Cada uma destas
dimensdes sera analisada de forma integrada e reflexiva, evidenciando as experiéncias, aprendizagens

e competéncias adquiridas ao longo do estagio pedagdgico.

A dimensdo profissional, social e ética esteve presente em todas as interacbes estabelecidas,
evidenciando a importdncia de uma postura responsdvel, ética e comprometida com os valores da
educacdo e com o desenvolvimento integral dos alunos. Esta vertente implicou o respeito pelas
normas e principios deontolégicos da profissdo, bem como o reconhecimento da fungdo social da

escola e do papel do professor enquanto agente de mudancga educativa.

Relativamente a dimensdo do ensino e da aprendizagem, o estagio contemplou etapas fundamentais
de planificagdo, intervencdo e avaliacdo pedagdgica. A pratica letiva procurou responder as
necessidades dos alunos, respeitando os seus ritmos, contextos socioculturais e niveis de
desempenho, promovendo aprendizagens significativas e valorizando a atividade fisica como parte

integrante de um estilo de vida saudavel.

A participacdo na dindmica escolar e a articulagdo com a comunidade constituiram igualmente uma
vertente enriquecedora da experiéncia. A colaboragdo com diferentes elementos da comunidade
educativa — professores, diretores de turma, assistentes operacionais, pais e encarregados de

educacdo — contribuiu para uma visdo mais abrangente do funcionamento da escola enquanto



organizacdo. Esta integracdo favoreceu o desenvolvimento de competéncias relacionais, de

cooperacdo e de envolvimento em projetos de carater escolar e extracurricular.

Por ultimo, a dimens3do do desenvolvimento profissional continuo foi reforcada pela realizagao de um
projeto de investigacdo cientifica, realizado junto das turmas do 9.2 ano de escolaridade, que

contribuiu para consolidar competéncias de andlise critica e de producdo de conhecimento na area.

Assim, este relatério constitui-se como um testemunho do percurso de crescimento, aprendizagem e
compromisso com uma pratica educativa responsdvel, reflexiva e orientada para a transformacao

social.
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2. Areal - Dimens3o Profissional, Social e Etica

O presente relatdrio de estagio insere-se no ambito do segundo ciclo de estudos do Mestrado em
Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, lecionado pelo Instituto Superior de
Estudos Interculturais e Transdisciplinares do Instituto Piaget. O Estdgio Profissional, integrado neste
ciclo de formacgédo, ocorre no ultimo ano do curso e corresponde a componente da Pratica de Ensino
Supervisionada (PES), realizada em contexto real de ensino, numa escola do ensino basico e/ou

secundario.

A Pratica de Ensino Supervisionada decorreu no Agrupamento de Escolas das Laranjeiras, tendo sido
iniciada a 16 de outubro de 2024 (quarta-feira), com término previsto para o dia 15 de junho de 2025

(terca-feira).

Caracterizacgdo da Instituicdo Acolhedora
Agrupamento Escolas das Laranjeiras

As informacgdes apresentadas nesta sec¢do foram retiradas do site oficial do Agrupamento de Escolas,
de modo a garantir a veracidade e a atualizacdo dos dados referentes a sua caracterizacdo e
organizagao.

O Agrupamento de Escolas das Laranjeiras (AELaranjeiras), criado em julho de 2012, integra uma ampla
comunidade educativa, com cerca de trés mil alunos distribuidos por todos os niveis de ensino, desde
a Educagdo Pré-escolar até ao Ensino Secundario. Este agrupamento é composto pelas seguintes
instituicOes de ensino: Escola Secunddria D. Pedro V (escola-sede), Escola Basica 2,3 Professor Delfim
Santos, Escola EB1/Jl Antdnio Nobre, Escola EB1/JI Laranjeiras e Escola EB1/JI Frei Luis de Sousa. As
escolas pertencem as freguesias de Sdo Domingos de Benfica e Avenidas Novas, localizando-se numa
zona que faz fronteira com as freguesias de Carnide, Benfica, Campo Grande, Sdo Sebastido da

Pedreira, Sd3o Jodo de Deus e Campolide.

Projeto Educativo - Tema do Projeto Educativo: Educar para inclusao

Visdo, Missdo e Valores

III

O Agrupamento de Escolas das Laranjeiras adota como lema principal “educar para a inclusdo”. A sua
visdo, missdo e os valores que orientam a sua acdo educativa estdo focados na implementacdo de

estratégias que assegurem uma resposta ajustada as necessidades especificas de cada crianca e jovem
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que integra a comunidade escolar. O agrupamento valoriza o trabalho de uma equipa multidisciplinar,
dotada de competéncias diversificadas, com o objetivo de promover e desenvolver as potencialidades

de todos os alunos.

Contributos para os objetivos e metas do Projeto Educativo da escola — educar para inclusao

O Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas das Laranjeiras, assente no lema “Educar para a
Inclusdo”, revela uma intencdo clara de promover uma escola onde todos os alunos,
independentemente das suas caracteristicas, tém lugar e voz. Esta orientacdo é, sem duvida, uma
mais-valia num contexto social e educativo cada vez mais diverso, e mostra o compromisso da

instituicdo com os principios da equidade, respeito pela diferenca e valorizacado da individualidade.

No entanto, ao longo do meu estdgio, verifiquei que, apesar do discurso inclusivo estar bem presente,
a sua concretizacdo no quotidiano escolar ainda enfrenta alguns desafios. Por exemplo, havia
professores que comentavam que ndo tinham a formacdo especifica ou o apoio necessario para

responder eficazmente a diversidade dentro da sala de aula.

A aposta numa equipa multidisciplinar é, sem divida, um ponto positivo, pois permite a existéncia de
respostas mais ajustadas e integradas. Ainda assim, seria importante reforcar o nimero de técnicos
especializados e garantir tempos efetivos de trabalho colaborativo com os professores titulares de

turma/disciplina, o que nem sempre se verifica de forma sistematica.

Apesar de ser um agrupamento onde os alunos tém uma voz ativa, penso que sera sempre uma mais
valia continuar a ampliar ainda mais os projetos de participacdo ativa dos estudantes, que vao
contribuir ainda mais, para uma maior consciencializagdo da comunidade educativa sobre as barreiras

ainclusdo ainda existentes.
Assim, como sugestdes para o futuro, considero pertinente:

. Investir mais em formagdo continua dos professores na area da educacao inclusiva;
. Promover praticas pedagégicas diversificadas e flexiveis, centradas nos interesses e

necessidades dos alunos;

. Reforgar os recursos humanos e materiais afetos a inclusao;

. Fomentar o envolvimento dos alunos e das familias na definicdo de estratégias
inclusivas;

. Estimular o trabalho colaborativo entre docentes e técnicos especializados, com

tempos definidos e reconhecidos institucionalmente.

12



Em suma, o Agrupamento tem uma base sélida e uma intencdo clara de promover a inclusdo. Contudo,
para que esta seja efetivamente vivida e sentida por todos, é necessario continuar a apostar em boas
praticas, formagdo e uma cultura de escola verdadeiramente colaborativa, centrada no bem-estar e
sucesso de todos os alunos. Muito provavelmente, seria ampliar por todos os niveis de ensino todas

as boas praticas que o agrupamento ja pée em pratica.

Populagdo escolar

O Agrupamento de Escolas conta com uma populagao escolar de aproximadamente trés mil alunos,
sendo a maioria proveniente das freguesias de Benfica, Sdo Domingos de Benfica e Avenidas Novas.
No entanto, a escola também é escolhida por familias de outras zonas do concelho, especialmente por
aqueles que trabalham nas imediacdes da instituicdo. Importa ainda destacar que o agrupamento

ampliou a sua oferta educativa com a implementacdo do ensino noturno.

Recursos humanos

O corpo docente do Agrupamento de Escolas das Laranjeiras (AELaranjeiras) distingue-se pela sua
estabilidade e vasta experiéncia profissional, sendo composto por cerca de 300 professores, entre
docentes do quadro de escola, quadro de zona pedagdgica e contratados (QE, QZP e contratados). A
idade média dos professores situa-se nos 54 anos e, em média, contam com 25 anos de servico. A
aposenta¢do de alguns docentes tem levado a entrada gradual de professores mais jovens,

maioritariamente em regime contratual.

Relativamente ao pessoal ndo docente, o Agrupamento conta com oitenta e quatro funciondrios,
divididos entre as carreiras de assistente técnico (AT) e assistente operacional (AO). Os Servigcos de
Administragdo Escolar sdo formados por um coordenador técnico e sete assistentes técnicos. Ja a

equipa de assistentes operacionais é composta por um coordenador e setenta e quatro elementos.

Recursos materiais

No que diz respeito as infraestruturas do Agrupamento de Escolas das Laranjeiras (AELaranjeiras),
verifica-se alguma disparidade e diversidade entre os diferentes estabelecimentos de ensino que o
integram. Algumas das escolas beneficiaram de interveng¢des recentes, tendo sido modernizadas e
dotadas de melhores condi¢Ges, com espacgos adequados para atividades de apoio e outras finalidades.
Estas unidades apresentam-se razoavelmente bem equipadas, quer em termos de mobiliario, quer de
equipamentos diversos, o que contribuiu para uma melhoria significativa das condi¢des de ensino e
aprendizagem, tanto para os alunos como para os professores.
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Todas as escolas do agrupamento contam com equipamentos informaticos, como computadores para
uso de alunos e docentes, impressoras, fotocopiadoras e outros recursos tecnoldgicos. Destacam-se
ainda os quadros interativos, que se afirmam como instrumentos pedagdgicos relevantes. Os recursos
materiais disponiveis resultam de financiamento proveniente do Ministério da Educacdo e Ciéncia

(MEC), da autarquia local e do orcamento de receitas proprias do agrupamento.

Projetos / Atividades extracurriculares

Apresentam-se de seguida alguns dos projetos transversais mais relevantes desenvolvidos nas escolas
que integram o Agrupamento, os quais estdo descritos com maior profundidade no Plano Anual de
Atividades, em articulacdo com o Projeto Educativo. Entre eles, destaca-se o Projeto de Educacgdo para
a Saude, Educacdo Sexual e Educagdo para a Cidadania (PESESEC), que tem como objetivo capacitar os
alunos com conhecimentos, atitudes e valores fundamentais para que possam fazer escolhas

conscientes e tomar decisdes favoraveis a sua salde e ao seu bem-estar fisico, emocional e social.

Outro recurso de grande relevancia é o Servico de Psicologia e Orientacdo (SPO), que desempenha um
papel fundamental na promocdo do sucesso escolar, na prevencao do abandono precoce, no reforgo
da atratividade do ensino profissional e na articulagdo entre as competéncias dos jovens e as

exigéncias do mundo do trabalho.

Projeto escola - Dominios de Autonomia Curricular (DAC)

O Agrupamento de Escolas das Laranjeiras, no exercicio da sua autonomia e flexibilidade curricular,
implementou diversos Projetos de Integracdo Curricular. Durante o terceiro periodo, as turmas
envolvidas em experiéncias pedagdgicas desenvolveram trabalhos de projeto em contextos de
aprendizagem adequados a esta metodologia. Através destes projetos, procurou-se proporcionar a
todas as turmas situagdes de aprendizagem que favorecessem a diferenciacdo pedagdgica, a
recuperacdo e consolidacdo de conhecimentos, promovendo um sucesso escolar efetivo e de

qualidade para todos os alunos.

No ensino secundario, acompanhei o trabalho de projeto da turma do 12.2 ano, que teve como base a
disciplina de Portugués e se integrou no tema geral definido pelo agrupamento: “Portugal e o mundo,
ontem, hoje e amanha”. A turma desenvolveu o subtema “Os portugueses de hoje sdo os portugueses
do passado ou serdo os portugueses do futuro?”, cujo objetivo era tragar um retrato comparativo das

diferentes fases da histéria de Portugal — passado, presente e perspetivas futuras.
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Este projeto foi desenvolvido com a colaboragdo das disciplinas de Portugués, Educacgao Fisica, Inglés
e Tecnologias de Informagdao e Comunicagdo (TIC). Em Educagdo Fisica, os alunos exploraram a
vertente desportiva da sociedade portuguesa, em consonancia com o tema central. Através deste
trabalho interdisciplinar, foi possivel trabalhar vdrias dreas de competéncia do Perfil dos Alunos a Saida
da Escolaridade Obrigatédria, recorrendo a estratégias pedagodgicas diversificadas e adaptadas as
necessidades dos alunos, de modo a potenciar capacidades e minimizar dificuldades, assegurando a

aquisicdo das aprendizagens essenciais de forma relevante e eficaz.

Todo o processo foi articulado: foram produzidos materiais de apoio as atividades, definidos
momentos especificos para a concretiza¢cdo das aprendizagens de cada disciplina e criado um guido
orientador que ajudasse os alunos a organizar o trabalho com confianca. Esta metodologia revelou-se
eficaz na promocdo da autonomia, da gestdo do tempo e do espaco, da cooperagdo entre pares e na

construcdo ativa do conhecimento por parte dos alunos.

Regulamento Interno

O Regulamento Interno do Agrupamento de Escolas das Laranjeiras (AEL) define as regras de
funcionamento do agrupamento, abrangendo os érgdos de administracdo e gestdo, as estruturas de
coordenacdo educativa e de supervisao pedagdgica, bem como os servicos administrativos, técnicos e
técnico-pedagdgicos. Nele estdo igualmente consagrados os direitos e deveres de todos os elementos

gue integram a comunidade escolar.

Este regulamento aplica-se a toda a comunidade educativa, incluindo érgdos de gestdo, docentes,
alunos, pais e encarregados de educacdo, pessoal ndo docente, servicos técnicos e administrativos,
assim como outros colaboradores do AEL. Enquanto documento de referéncia, complementa o Projeto
Educativo e o Plano Anual de Atividades, garantindo que a missdo educativa do agrupamento se

cumpre de acordo com a legislacdo em vigor.

A nivel formal, o Regulamento Interno apresenta uma organiza¢do clara e abrangente, procurando
incluir todos os intervenientes da vida escolar — professores, alunos, pais, assistentes operacionais e
técnicos especializados. Essa abrangéncia traduz-se numa preocupacdo com a equidade e na

promocao da responsabilidade coletiva.

Ainda assim, podem ser apontadas algumas melhorias, como a ado¢dao de uma linguagem mais
acessivel para alunos e encarregados de educacgdo, maior clareza em aspetos como a avaliagdo

formativa, a inclusdo e a diferenciacdo pedagdgica. Em contrapartida, merece destaque o facto de o
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documento prever revisdes periddicas e incentivar a participacdo da comunidade educativa nesse

processo.

Regimento do Departamento EF

O Departamento de Educacdo Fisica (DEF) do Agrupamento de Escolas das Laranjeiras distingue-se
pela elevada qualificacdo académica dos seus docentes e pela diversidade de atividades em que os
alunos participam ao longo do ano letivo. Para além disso, dinamiza programas de intercambio

internacional, como o Erasmus, que enriquecem a experiéncia formativa dos estudantes.

Atualmente, o departamento é constituido por 11 professores na Escola Secundaria e 9 na Escola
Delfim Santos. Tal como em qualquer instituicao de ensino, publica ou privada, a gestdo e coordenacdo
estdo asseguradas por Orgdos proéprios, responsaveis por garantir os principios da igualdade,

participacdo e transparéncia, conforme definido no Decreto-Lei n.2 75/2008, artigo 3.2.

Os Departamentos Curriculares sdo estruturas de orientacdo educativa e supervisdo pedagdgica,
compostas pelos docentes das respetivas areas disciplinares. O Departamento de Educacdo Fisica
(DEF) integra-se num destes departamentos, assumindo todas as func¢Ges previstas no Regulamento
Interno da escola. No inicio do ano letivo, encontrava-se formado por 9 professores na Escola Delfim

Santos e 11 na Escola Dom Jodo V, mas a composicdo sofreu alteracées devido a baixas médicas.

O departamento conta ainda com um professor nomeado pelo Diretor da Escola para exercer a fungao
de representante do DEF, responsavel por coordenar e supervisionar as atividades pedagodgicas do
grupo disciplinar. Paralelamente, existe o coordenador do Desporto Escolar (DE), que assegura a
articulagdo e o funcionamento dos diferentes grupos-equipa (G-E), mantendo contacto direto com a

direcdo da escola, em particular com o presidente do DE.

O trabalho colaborativo entre os docentes do Departamento de Educacdo Fisica assume um papel
central na qualidade e coeréncia pedagdgica das praticas educativas. A partilha de experiéncias,
metodologias e estratégias de ensino permite ndo sé a uniformizacdo de critérios avaliativos, mas
também o enriquecimento profissional continuo. Esta cooperagdo traduz-se em praticas mais
reflexivas, capazes de responder de forma eficaz as necessidades e potencialidades dos alunos,

promovendo aprendizagens significativas e sustentadas.

A colaboracdo entre professores, além de potenciar a inovagdo pedagdgica, fortalece o sentido de

pertenca e de missdo comum dentro do departamento. Através de reunides regulares, projetos

16



interdisciplinares e da articulacdo entre o Desporto Escolar e as atividades curriculares, cria-se uma
cultura de entreajuda e de compromisso coletivo com a exceléncia educativa. Assim, o trabalho
conjunto do corpo docente do DEF ndo apenas contribui para o desenvolvimento integral dos alunos,

mas também reforga o papel da escola como espaco de cooperagao, crescimento e cidadania ativa.

Escola Secundaria D. Pedro V

A Escola Secundaria D. Pedro V estd localizada na Estrada das Laranjeiras, na freguesia das Avenidas
Novas, em Lisboa. Iniciou a sua atividade no ano letivo de 1969/1970, contando inicialmente com cerca
de 360 alunos e 60 docentes, sendo pioneira na cidade de Lisboa na implementacdo do modelo de
ensino misto. Devido a sua localizagdo, préxima de Sete Rios e de Sdo Domingos de Benfica, a escola

passou a servir predominantemente os estudantes residentes nestas zonas.

A escolha do local para a sua construcdo foi influenciada pela doacdo de uma propriedade ao
Ministério da Educacao, coincidindo com a necessidade de responder ao crescimento demografico
verificado na altura. Entre 2007 e 2009, a escola foi alvo de obras de requalificacdo levadas a cabo pela
Parque Escolar, que transformaram a estrutura inicial, mantendo, no entanto, a organizagdo por
pavilhdes. Em 2012, a escola passou a integrar o Agrupamento de Escolas das Laranjeiras, ao juntar-se

a Escola Basica Professor Delfim Santos.

Atualmente, a escola é composta por varios pavilhdes: trés sdo utilizados para aulas, um é dedicado a
pratica de Educacgao Fisica, e outro concentra os servigos administrativos e de apoio, como a secretaria,
direcdo, sala de professores, gabinete de psicologia, posto de primeiros socorros, gabinetes de
trabalho, sala dos coordenadores e diretores de turma, refeitério, bar e cozinha. Existe ainda um
pavilhdo construido recentemente, onde estdo instalados a biblioteca integrada no centro de recursos,
o Auditério Chaves Santos e uma sala de estudo. No espacgo exterior, encontram-se um campo
desportivo e um parque de estacionamento. A escola dispde de boas instalagdes sanitdrias, os espagos

ao ar livre sdo amplos e os pavilhGes estdo interligados por passagens cobertas.

Na Escola D. Pedro V lecionei a turma do 12.2 2, composta por 25 alunos (15 rapazes e 10 raparigas).
Tratou-se de uma turma heterogénea, geralmente motivada para a pratica da Educagdo Fisica,
destacando-se a participacdo mais ativa da maioria dos rapazes. No que respeita as raparigas, apenas
cerca de metade demonstrava interesse pela disciplina. Com esta turma do 12.2 ano, formaram-se trés
grupos de trabalho: dois grupos com oito elementos e um grupo com sete elementos, sendo 16 do

sexo masculino e 7 do sexo feminino.
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Escola Basica 2.3 Professor Delfim Santos

A Escola Bdsica 2,3 Professor Delfim Santos estd localizada na Rua Maestro Frederico de Freitas, na
freguesia de Sao Domingos de Benfica, em Lisboa. Foi fundada em 1972 e, nos seus primeiros nove
anos de funcionamento, esteve instalada no antigo convento de Santo Antdnio da Convalescenca,
situado na Estrada de Benfica. Em 1981, a escola mudou-se para o edificio atual, onde permanece até
hoje.

A escola é constituida por sete pavilhGes, sendo que trés deles (os pavilhdes B, F e o ginasio) sdo de
rés-do-chdo, enquanto os restantes (A, C, D e E) tém dois pisos. Os pavilhGes C, D, E e F albergam salas
de aula, gabinetes de departamentos e grupos disciplinares, bem como laboratdrios. O pavilhdo A esta
reservado a diversos servicos, a coordenacdo da escola, o gabinete médico, o gabinete de educacao
especial e da equipa multidisciplinar de apoio a educacdo inclusiva (EMAEI), a secretaria, a sala de
professores, a sala de diretores de turma, espacos de trabalho docente, uma sala de informdtica e

audiovisuais, o gabinete de apoio ao aluno, a biblioteca e a reprografia.

Ja o pavilhdo B concentra dreas de apoio como a cozinha, o refeitdrio, a papelaria, a sala destinada aos
assistentes operacionais e o bar/sala de convivio para alunos. A escola dispde ainda de um pavilhdo
especifico para as aulas de Educacao Fisica e atividades desportivas, bem como de um campo de jogos.
O espaco exterior é generoso, com zonas arborizadas, diversas plantas, uma estufa e um parque de

estacionamento.

Na Escola Delfim Santos lecionei a turma do 5.2 H, composta por 26 alunos (13 rapazes e 13 raparigas).
Tratou-se de uma turma heterogénea, sempre motivada para a prdtica da Educagdo Fisica, com um
elevado nivel de participagao, salientando-se, contudo, a participagdo mais ativa da generalidade dos

rapazes.

A outra turma que lecionei foi o 9.2 D, constituida por 22 alunos (14 rapazes e 8 raparigas). Era
igualmente uma turma heterogénea, que nem sempre demonstrava motiva¢do para a pratica da
Educacgao Fisica, destacando-se, mais uma vez, a participagdo mais ativa da maioria dos rapazes. Na
segunda semana do més de marco, o professor Carlos Barrigas, responsavel pela turma do 5.2 H, sofreu
um acidente e ficou impossibilitado de lecionar por incapacidade para o servico. Essa situacdo levou a

gue eu e a minha colega de estagio ficassemos, temporariamente, impedidos de acompanhar a turma.

Em concordancia com o PIAGET e com todos os orientadores, e com o objetivo de garantir a
continuidade do estdgio numa turma do 2.2 ciclo, surgiu a oportunidade de prosseguir o

acompanhamento com a turma do 6.2 A, sob a responsabilidade da professora Ana Gomes.
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Apds a realizacdo de todos os procedimentos administrativos necessarios, iniciei o acompanhamento

das aulas do 6.2 A.

A turma do 6.2 A era composta por 19 alunos (10 rapazes e 9 raparigas). Tratou-se de uma turma
heterogénea, muito motivada para a prdtica da Educacdo Fisica, destacando-se o facto de rapazes e
raparigas participarem de forma igualmente ativa e empenhada. A turma incluia dois alunos com

necessidades educativas especiais, e a média de idades era de 11 anos.

Desporto Escolar

A pratica desportiva nas escolas do Agrupamento, além de representar uma obrigacdo decorrente da
legislagdao em vigor no sistema educativo, assume-se como uma ferramenta essencial no combate ao
insucesso escolar e na promocao da qualidade do processo de ensino e aprendizagem. Paralelamente,
o Desporto Escolar desempenha um papel importante na adocdo de estilos de vida saudaveis,
contribuindo para a formacdo integral dos alunos e incentivando o desenvolvimento da pratica

desportiva.

Neste sentido, o Projeto de Desporto Escolar procura articular-se de forma coerente e continua com
os objetivos gerais e especificos definidos no Plano Anual de Atividades do Agrupamento, estando
igualmente alinhado com o seu Projeto Educativo. A dinamiza¢do do projeto é assegurada pelos
docentes de Educacdo Fisica. As atividades desportivas promovidas no ambito do Desporto Escolar
potenciam capacidades fisicas e psicolégicas dos alunos, favorecendo o seu desenvolvimento global,
sendo também uma via privilegiada para estimular habitos de vida saudaveis, competéncias sociais e

valores éticos.

Na Escola Secundaria D. Pedro V existem nucleos de basquetebol e voleibol, enquanto que na Escola
Basica 2,3 Professor Delfim Santos funcionam nucleos de voleibol, desporto adaptado, ténis de mesa
e badminton. Estes nucleos tém como propdsito envolver a comunidade estudantil, oferecendo-lhes
oportunidades para a pratica regular e gratuita de atividades fisicas fora do horario letivo. Os alunos
podem aderir de forma voluntdria as equipas e grupos existentes, participando nos treinos,

competicGes entre escolas e nas atividades internas dinamizadas.

19



3. Area Il - Dimensdo Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem

Objetivos da Pratica de Ensino Supervisionada

Os objetivos pessoais definidos para a concretizacdo da PES subdividem-se em gerais e especificos,

como se mostra em seguida.
Objetivos Gerais
Conhecer a hierarquia do meio escolar e os varios cargos existentes;

Integrar harmoniosamente no contexto escolar e criar uma boa relagdo com os restantes membros
integrantes nos recursos humanos;

Adquirir experiéncias sobre a pratica profissdo de docéncia na area de EF e entender as fungées
atribuidas ao docente no meio escolar;

Objetivos Especificos

Entender qual metodologia mais eficaz no que toca ao planeamento e operacionalizacdo das
sessoes;

Combater as principais dificuldades identificadas em cada turma/aluno;
Criar e/ou manter a motivagdo e interesse dos alunos nas aulas de EF
Incrementar a condicao fisica dos alunos e a cultura desportiva dos mesmos;

Sensibilizar para a importancia da atividade fisica na saude e estimular o gosto pela pratica fisica e
desportiva;
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Atividades Desenvolvidas

De seguida vou descrever as principais atividades realizadas durante o estdgio pedagdgico em Ensino
de Educacao Fisica, desenvolvido ao longo do ano letivo no Agrupamento de escolas das Laranjeiras,
envolvendo turmas do Ensino Basico e do Ensino Secunddrio. Esta experiéncia pratica permitiu aplicar
conhecimentos tedricos adquiridos na formacgdo inicial, bem como desenvolver competéncias

profissionais no contexto real de ensino.

O estagio foi realizado sob a orientagdo dos professores cooperantes [Carlos Barrigas, Fatima Monteiro
e Ana Esteves, respetivamente no 52, 92 e 122 anos], com supervisao da instituicdo de ensino superior

[Instituto Piaget]. As atividades decorreram entre 16/10/2024 e 30/06/2025.

Observagao das Aulas

e Participacdo inicial como observador nas aulas do professor cooperante.
e Registo e andlise das metodologias de ensino, gestdo do tempo, organizacdo do espaco e

estratégias de motivacao dos alunos.

Planeamento de Aulas

e Elaboracdo de planos de aula semanais e por unidade didatica, respeitando os conteudos
programaticos do curriculo nacional.
e Planeamento articulado com o professor cooperante, ajustado as necessidades e

caracteristicas das turmas.

Condugio das Aulas

e Lecionagdo de aulas praticas nas diferentes areas da Educagdo Fisica (Escola Delfim Santos —
5%ano: jogos pré desportivos, jogos desportivos coletivos, gindstica de solo, ginastica de
aparelhos, gindstica ritmica, atletismo, luta, manipulagao de raquetes, rugby. 92 ano: jogos
desportivos coletivos, gindstico solo, ginasticos aparelhos, ginastica acrobatica, atletismo.

Escola secundaria Dom Pedro V: jogos desportivos coletivos, atletismo, percurso orientagao.

e Aplicacdo de estratégias de ensino diferenciadas e adaptadas aos diversos niveis de

desempenho dos alunos.
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Gestdo da turma, controlo disciplinar e criacdo de ambientes de aprendizagem positivos.

Avaliacdo dos Alunos

e Participacdo nos processos de avaliacao continua e preenchimento dos registos escolares.

e Reflexao conjunta com o professor cooperante sobre os critérios e resultados da avaliacao.

Participacdo na Vida Escolar

e Colaboracdao em reunides de grupo disciplinar e de conselho de turma.

e Apoio a organizacdo de eventos desportivos e dias tematicos (ex: Dia do Desporto Escolar,
torneios interturmas, etc.).

e Participacdo em atividades extracurriculares promovidas pelo departamento de Educacdo

Fisica.
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3.1 Planeamento

O planeamento é um elemento essencial na organizacdo do ensino, permitindo ao professor de
Educacdo Fisica estruturar, antecipar e adequar as suas interven¢des pedagdgicas as necessidades dos

alunos, promovendo aprendizagens mais significativas (Darido & Rangel, 2005).

Objetivos

Identificar as caracteristicas da turma para adequacao da planificacao;

Individualizagao de ensino de acordo com as necessidades dos alunos;

Estratégias

Recolher e tratar os dados acerca da turma;
Enviar o plano de aula previamente;
Reunir com o professor cooperante apds cada aula;

Partilhar materiais e ideias com os colegas de grupo

Como iniciei o ano letivo mais tarde, ndo participei diretamente na planificagdo annual, nem na
planificagdo da 1.2 unidade de ensino em cada ciclo. No entanto, assim que iniciei os trabalhos com
cada professor titular e com cada turma, rapidamente fiquei a conhecer a composi¢ao de cada unidade
de ensino. Em todas as turmas, os respetivos professores planificaram as unidades de ensino por

etapas.

Algumas semanas apds a minha entrada nas escolas, comecei a colaborar com os professores na
construg¢do das unidades de ensino do 2.2 periodo. No 5.2 ano tive um papel bastante ativo na
elaboracgdo dessa unidade, uma vez que o professor da turma me concedeu bastante liberdade, tendo

sempre como referéncia o plano anual.

No 1.2 periodo, para as turmas do 9.2 e do 12.2 ano, decidimos realizar, em ambas, a revisdo e
consolidagdo de duas modalidades coletivas (Basquetebol e Voleibol), na medida em que, através da
avaliagdo diagndstica, constatamos que estes desportos eram aqueles em que os alunos apresentavam

maiores dificuldades.
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No 2.2 periodo, para a turma do 5.2 H, e no ambito dos desportos coletivos, o planeamento
contemplou aprendizagens nas modalidades de futebol, andebol, voleibol e basquetebol. Nos
desportos individuais, abordamos, no atletismo, a corrida de estafetas e, na ginastica, o percurso de
solo, o salto ao eixo e o salto entre maos. No bloco dos jogos pré-desportivos, foram dinamizados jogos

de iniciacdo as modalidades coletivas anteriormente indicadas.

Ainda neste segundo periodo, incluimos um bloco de lutas (luta livre e luta greco-romana), no qual o
professor da turma, Professor Carlos Barrigas, ministrou duas aulas para dar a conhecer a modalidade
aos alunos. Na manipulagdo das raquetes, realizaram-se aulas de badminton e ténis de mesa. Por

ultimo, no capitulo das dancgas tradicionais, trabalhamos o regadinho.

No 3.2 ciclo, para a turma do 9.2 ano, 9.2 D, durante o 2.2 periodo foram abordadas, nos desportos, o
andebol, o voleibol, o futebol e o basquetebol. No atletismo, trabalhdmos a corrida de velocidade e a
corrida de estafetas, sendo a primeira utilizada como preparacdo para a atividade Mega Sprint, que
decorreu antes das férias do Carnaval. Ainda no bloco do atletismo, foi realizada uma introducdo ao
salto em altura (técnica de tesoura e técnica de Fosbury Flop), bem como ao langcamento do peso e do

vortex.

Na ginastica, desenvolvemos conteldos da ginastica de aparelhos, nomeadamente o salto ao eixo e o
salto entre maos. No bloco das dangas, trabalhamos, no ambito das dancas tradicionais, o regadinho,
a erva-cidreira e o sariquité; e, no ambito das dancas sociais, a valsa, a rumba, o merengue e o cha-

cha-cha.

Na turma do ensino secunddrio, 12.2 2, as modalidades coletivas abordadas foram o basquetebol e o
voleibol. Nos desportos individuais, no atletismo, foram trabalhadas a corrida de barreiras e o salto
em altura (técnica de tesoura e Fosbury Flop). Na danca, desenvolvemos a rumba quadrada. Por fim,

realizamos uma avaliagao dos testes de condigdo fisica.

No 3.2 periodo, para a turma do 5.2 ano, foram trabalhados os jogos pré-desportivos, raquetes,
atletismo, basquetebol, futebol, andebol e voleibol. Para a turma do 9.2 ano, foram lecionadas
unidades de dancas tradicionais, dangas sociais, futebol, basquetebol e voleibol. Por fim, para a turma

do 12.2 ano, o planeamento incluiu dangas tradicionais, dancas sociais, futebol e basquetebol.
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E importante salientar que o curriculo da disciplina de Educac3o Fisica difere significativamente entre
0s 5.2,9.2 e 12.2 anos. No 9.2 ano, os alunos devem desenvolver as competéncias essenciais de nivel
introdutdrio em cinco matérias e de nivel elementar em uma matéria, abrangendo diferentes
subareas. Jd no 12.2 ano, os alunos devem desenvolver competéncias essenciais de nivel introdutdrio

em trés matérias e de nivel elementar em outras trés, igualmente de diferentes subareas.

Relativamente aos resultados obtidos, o planeamento seguido revelou-se uma ferramenta essencial
para garantir a eficacia das aulas de Educacao Fisica. Foram utilizados diferentes tipos de planeamento
— anual, por unidade didatica e por aula —, todos articulados com os objetivos do curriculo nacional

e ajustados as caracteristicas especificas de cada turma.

Os principais resultados observados em funcdo do planeamento adotado foram os seguintes:

Maior organizac¢ao e coeréncia pedagodgica - O uso sistematico do planeamento permitiu uma
progressao logica dos conteldos, facilitando a aprendizagem por etapas e respeitando o nivel de

desenvolvimento motor e cognitivo dos alunos.

Adaptacao eficaz as necessidades dos alunos - A andlise prévia das turmas possibilitou ajustar as
atividades aos interesses, capacidades e dificuldades dos alunos. O planeamento flexivel contribuiu

para a inclusdo e participagdo de todos, inclusive de alunos com necessidades educativas especiais.

Gestao eficiente do tempo e dos recursos - A previsibilidade das tarefas e dos objetivos a atingir

permitiu uma melhor gestdo do tempo de aula, otimizando o uso dos materiais e espagos disponiveis.

Melhoria da avaliagao da aprendizagem - Com base no planeamento, foi possivel definir indicadores
claros de desempenho e aplicar instrumentos de avaliagdo coerentes com os objetivos definidos,

favorecendo uma avaliagdo mais justa e objetiva.

Aumento da motivagdo dos alunos - A diversidade de conteludos planeados (jogos, circuitos,
dindmicas em grupo, desafios motores, etc.) contribuiu para o aumento do envolvimento e da

motivacdo dos alunos nas aulas.

Aperfeicoamento da pratica pedagoégica - A reflexao constante sobre os planos de aula, especialmente
apods a sua aplicagdo, levou a melhorias progressivas na minha atua¢dao como professor estagidrio,

promovendo um ciclo continuo de planeamento, a¢do e revisao
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3.2 Condugao (Ensino)

O ensino em Educacdo Fisica € um processo interpessoal relacionado, ndo s6 com a promog¢do de
conteudo, aprendizagens e habilidades especificas, mas também com o desenvolvimento de

competéncias sociais que sdo essenciais para a socializagdo dos alunos (Vieira, 2015).

Objetivos
Promover a qualidade de ensino;
Valorizar a relacdo pedagdgica e a relacdo entre pares;
Melhorar a aptidao fisica de cada aluno;
Estimular o gosto pela pratica de atividade fisica.
Estratégias
Pesquisa bibliografica;

Acompanhar a turma e individualmente cada aluno e corrigir eventuais
erros através do ciclo de feedback;

Ajustar o planeamento da aula se necessario;

Prever antecipadamente certas situagdes: indisciplina ou rejei¢ao da
atividade.

Acompanhar individualmente cada aluno e corrigir eventuais erros através
do ciclo de feedback;

Manter os alunos motivados.
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Durante todo o processo de ensino-aprendizagem procurei sempre verificar com antecedéncia, e de
acordo com o espaco previsto no roulement, o planeamento de cada aula, supervisionado pela minha
coordenadora. Em todos os planos de aula tive o cuidado de estruturar trés momentos distintos
(inicial, fundamental e final), descrevendo a organizacdo de cada exercicio, os objetivos a atingir, o
tempo parcial e total destinado a cada tarefa, bem como os tempos de transicdo e o tempo necessario
para os alunos se equiparem e desequiparem. Contudo, tal como refere Mesquita (2009), o plano de

aula foi entendido como um “livro de apoio” e ndo como uma “Biblia”.

Em todas as aulas que lecionei procurei ser o mais objetivo e claro possivel nas explicacdes, recorrendo
a demonstracdes pessoais ou pedindo a um aluno para exemplificar enquanto eu fazia a explicacao
verbal. A demonstracdo revelou-se uma ferramenta essencial, uma vez que, ao solicitar ao aluno que
imitasse o demonstrador, este reproduzia a informacdo recebida, conservando-a (Sarmento, 2004).
Considero que esta pratica contribuiu significativamente para o sucesso da aprendizagem. Apds esta
fase, utilizei frequentemente a técnica de intervencdo pedagdgica do questionamento, como forma
de aferir se persistiam duvidas e clarificar conteddos. Tal como defende Sarmento (2004), o
questionamento permite verificar o nivel de conhecimento da matéria, rever e atualizar saberes,
manter a atenc¢do da turma e promover a autorreflexdo dos alunos relativamente as suas execugoes,

constituindo também uma estratégia motivacional e relacional.

Na parte inicial de cada aula (cerca de 10 minutos), concedi tempo para a reunido dos alunos, devido
as rotacGes dos balnedrios, seguindo-se o aguecimento articular e muscular. Na fase de lecionagdo dos
exercicios principais, ajustados a cada matéria, recorri a diferentes estilos de ensino, nomeadamente
o de comando e o de tarefa, de acordo com o objetivo em questdo. Durante esta fase, procurei
fornecer feedbacks coletivos e individuais, fundamentais para orientar a compreensdo da tarefa, a

motivagdo, a autorregulagao e a avaliagdo do desempenho dos alunos.

Na fase final das aulas, atribui particular relevancia aos exercicios de alongamento, com o intuito de
promover o retorno a calma e o relaxamento muscular. Realizei também um balancgo coletivo,
destacando pontos fortes e aspetos a melhorar, bem como questdes de consolidagdo de conteudos.
Este momento permitiu ndo sé identificar erros ou comportamentos inadequados, prevenindo a sua
repeticdo em aulas seguintes, mas também consolidar aprendizagens, em linha com a perspetiva de

Santos (2017).
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Entre os pontos fortes da minha pratica, destaco a capacidade de lideranca e a clareza nas respostas
as questdes colocadas pelos alunos, assim como a preocupacdao em motiva-los, sobretudo em
situagdes de maior dificuldade ou desmotivagdo. Naturalmente, nem todas as aulas decorreram de
forma ideal: em algumas situagdes os exercicios ndo foram os mais adequados ou registaram-se
comportamentos desviantes. No entanto, considerei essas situagdes como oportunidades de

aprendizagem e crescimento profissional.

Enfrentei também desafios no controlo do tempo, dado que, em fun¢cdo do desempenho dos alunos,
tendia a prolongar tarefas, quer para lhes proporcionar mais oportunidades de atingir os objetivos,
quer para aproveitar o entusiasmo demonstrado em determinadas atividades. Esta percecdo vai ao
encontro do que refere Sarmento (2004), quando sublinha que o tempo de pratica merece particular

atencdo nas fases iniciais da aprendizagem.

Outro aspeto que considero fundamental foi a relacdo estabelecida com os alunos. Desde o inicio
procurei conhecer os seus interesses e manter um didlogo préximo, criando um ambiente de respeito
e confianca mutua. De acordo com Sarmento (2004), um bom professor é também reconhecido pela

sua empatia e simpatia, qualidades que favorecem o gosto dos alunos pelas matérias lecionadas.

Por fim, é importante salientar as excelentes condicGes fisicas da escola, com espacos interiores e
exteriores de grandes dimensdes e elevada qualidade, fatores que facilitaram a implementacdo das

aulas.

Relativamente aos resultados obtidos, concluo que o estilo de ensino adotado, sobretudo o de
comando e o de tarefa — no qual o professor toma as principais decisdes, cabendo aos alunos a
execucdo uniforme —, constituiu uma ferramenta essencial para assegurar a eficdcia das aulas de

Educacdo Fisica.

Foram verificadas melhorias na execugdo técnica das habilidades motoras, a motivagdo dos alunos
para as tarefas foi sempre a melhor. A participacdo dos alunos nas atividades foi sempre muito boa

em numero, e também sempre ativa e envolvida.
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No que toca as aprendizagens, este tipo de ensino funciona melhor com as turmas de 22 e 32 ciclo,

enquanto que no secundario os alunos ja precisam e gostam mais de alguma autonomia.

O tipo de ensino onde o professor define tarefas, mas os alunos tém liberdade para progredir ao seu
ritmo, permite adaptacao ao nivel individual, o que pode melhorar o desempenho de todos e estimular
a autoconfianca. A motivacdo destes alunos é mais elevada e favorece a autonomia. A participacdo é
mais ativa e significativa, sobretudo quando os alunos percebem que tém algum controlo sobre o

processo.

Promove a reflexdo, o autoconhecimento e o sentido de responsabilidade.

A fase de planeamento revelou-se um dos momentos mais exigentes, mas também mais
enriquecedores do estagio. A elaboracdo das planificagcdes anuais e das unidades didaticas obrigou-me
a refletir profundamente sobre a coeréncia entre os objetivos, as estratégias metodoldgicas e os
instrumentos de avaliacdo. Uma das dificuldades iniciais foi ajustar o planeamento as reais
necessidades e niveis de desempenho dos alunos, especialmente na turma de 122 ano onde
trabalhamos ao longo do ano com 3 grupos diferentes nas suas capacidades. Em determinadas aulas,
percebi que o tempo destinado a explicacdo tedrica comprometia o tempo de pratica. Para superar
este desafio, optei por planear tarefas mais curtas, com instruces claras e objetivas, e introduzir
rotinas fixas no inicio e no final de cada aula, o que aumentou significativamente a eficacia da gestao

do tempo e o envolvimento dos alunos.

Durante a conducdo das aulas, aprendi que a flexibilidade é uma competéncia essencial no ensino da
Educacdo Fisica. Nem sempre o que é planeado resulta como previsto — houve momentos em que
condi¢cbes meteoroldgicas adversas ou imprevistos logisticos obrigaram a reformulacdo total das
atividades. Recordo, por exemplo, uma aula de atletismo em que a chuva impossibilitou o uso da pista;
rapidamente, com a ajuda da professora da turma, transformei a sessdo numa aula de circuito
funcional no pavilhdo, mantendo o foco nos mesmos objetivos motores. Essa capacidade de
adaptacdo, aliada a observacgdo constante dos alunos, permitiu-me evoluir como docente, tornando o
processo de ensino-aprendizagem mais dinamico, significativo e centrado no aluno. Com o tempo,
percebi que o verdadeiro sucesso do planeamento e da condug¢do ndo estd em seguir rigidamente o

plano, mas em saber ajusta-lo com propésito e intengdo pedagdgica.
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3.3 Avaliagao

A avaliagdo constitui-se como um elemento fundamental do processo de ensino-aprendizagem
em Educacdo Fisica, pois permite diagnosticar, acompanhar e redirecionar a préatica

pedagdgica, contribuindo para a melhoria das aprendizagens dos alunos” (Luckesi, 1998).

Objetivos

Conhecer os critérios de avaliacdo e metas de aprendizagem delineadas no
Guido Didatico;
Dar a conhecer aos alunos as metas a atingir;

Proceder a avaliacao.

Estratégias

Criar grelhas de registo de observacao para as diversas modalidades;
Elaborar e aplicar fichas de trabalho;

Elaborar e aplicar programas alternativos de avaliagdo.
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A avaliacdo sobre as aprendizagens dos alunos é algo que tem sido alvo de muitos estudos ao longo
dos anos e é um tema algo polemico e controverso. Durante muito tempo, a avaliacdo das
aprendizagens esteve exclusivamente, associada ao paradigma quantitativo, positivista, assente nos
pressupostos de objetividade, rigor com enfase no resultado da aprendizagem a curto prazo e no
controlo das variaveis intervenientes. A avaliacdo era algo realizado & parte do processo de ensino-
aprendizagem e consistia na medicao do grau de consecucdao dos objetivos, definidos previamente,
por parte de cada aluno (Ferreira, 2007). O termo “avaliar”, estava automaticamente associado a
realizacdo de provas e exames. Hoje em dia, avaliacdo das aprendizagens dos alunos insere-se numa
perspetiva de avaliagdo continua e tem em conta o desenvolvimento integral do aluno. De acordo com
a legislagdo em vigor, o regime de avaliacdo e certificacdo de aprendizagens desenvolvidas pelos
alunos afirma-se como elemento integrante e regulador de todo o processo de ensino e aprendizagem,
afirmando a dimensdo formativa da avaliacdo, como objetivo de melhorias no processo de ensino e na
aprendizagem. Através da avaliacdo pedagdgica utilizam-se uma diversidade de processos recolha de
informacdo acerca do que os alunos sabem e sdo capazes de fazer; ou seja, uma diversidade de
processos que evidenciam as suas aprendizagens tais como testes, apresentacdes, interacbes e
didlogos diversos com os alunos, ensaios, observacdes informais, autoavaliagdes dos alunos, avaliacdo
entre pares e desempenhos na resolu¢cdo de uma diversidade de problemas (Fernandes, 2021).
Durante este ano letivo foram efetuados varios momentos de avaliag3o, tais como, avaliacdo inicial /
diagnostico, avaliacGes formativas correspondentes a cada periodo letivo e uma avaliagdo sumativa,

no final de cada periodo.

De acordo com as Aprendizagens Essenciais de Educa¢do Fisica, o 90 ano deve desenvolver
competéncias de nivel Introdutdério, em 5 matérias e de nivel Elementar numa matéria. No caso do 120
ano os alunos devem desenvolver as competéncias de nivel Introdutério em trés matérias e de nivel
Elementar também em trés matérias, de diferentes subdreas. Tendo por base a avaliacdo diagnostica,
foi possivel detetar que a maioria da turma do 92 ano apresentava um nivel elementar, apenas alguns
alunos apresentavam o nivel introdutdrio. Aproximadamente 80% da turma possuia um bom
desempenho na aptidao fisica, enquanto os restantes demonstravam algumas dificuldades motoras.
A turma de 120 ano encontrava se praticamente toda no nivel elementar em quase todas as
modalidades. Todos os alunos possuiam um bom desempenho motivacional e uma boa aptidao fisica.
Tendo como ponto de partida o resultado da avaliacdao diagnostica, a minha coorientadora e eu
decidimos incidir na revisdo de matérias e conteudos dos assuntos onde os alunos apresentaram mais

dificuldades (Basquetebol e Voleibol).
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Qualquer professor deve ter como objetivo o sucesso educativo dos seus alunos. Pretendi sempre que
os discentes dessem o seu melhor para atingir um bom resultado no final do ano. Para alem disso,
procurei sempre motivar todos os alunos, os mais fracos a melhorarem as suas capacidades e a
esforcarem-se cada vez mais, mesmo que a execugdo ndo fosse perfeita, queria que eles sentissem
gue deram o seu melhor. Para os alunos com maiores capacidades, o meu foco passava por criar novos
exercicios, tarefas ou desafios para que estes nao se desmotivassem durante as aulas, sendo que
pessoalmente senti que consegui alcancar estes objetivos em ambos os casos. Antes da avaliacdo de
cada modalidade senti a necessidade de realizar varias vezes os exercicios a serem avaliados, nas aulas
anteriores, para que os alunos ganhassem confianca e aperfeicoamento na execucdo, o que acabou

por ser algo muito positivo para todos eles.

Para concluir gostaria de referir que em todas as atividades foi fundamental o estabelecimento de um
bom ambiente de aprendizagem, respeito e responsabilizacdo, bem como bons habitos através do
cumprimento rigoroso das normas estabelecidas no Regulamento Interno. E imprescindivel que o
professor mantenha uma relacdo cordial, justa e igualitaria com todos os seus alunos, mas também
ser rigido e coerente perante transgressdes as normas e regras da disciplina. Esta atitude podera
proporcionar um bom ambiente de trabalho perante comportamentos inapropriados, de modo a
manter boas relacdes com os alunos. Devemos, acima de tudo, privilegiar a comunicacao, criando

oportunidades para que os alunos expressem as suas opinioes.

Durante este ano letivo serdo efetuados varios momentos de avaliagdo, tais como, avalia¢do inicial /
diagnostico, avaliagdes formativas sempre ao longo do ano letivo, e avaliacbes sumativas, estas no

final de cada periodo.

Avaliagao Inicial

A avaliagdo inicial € um processo que ajuda o professor na orientagdo e organizagao do trabalho com
a turma. Como refere o Programa Nacional de Educagdo Fisica: “Possibilita aos professores assumirem
compromissos coletivos, aferindo decisdes anteriormente tomadas quanto as orientagGes
curriculares, adequando o nivel de objetivos e/ou procedendo a alterages ou reajustes na composicdo

curricular a escala anual e/ ou plurianual, caso considerem necessario”.

A avaliagdo inicial, tem como objetivo uma primeira observagdo, caracterizar o potencial de

desenvolvimento de cada um dos alunos regista evolugdes que possam ter ocorrido nas férias e tem
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um papel muito importante na projecdo do ano letivo. E com base nesta avaliagdo inicial, que os

professores vao propor objetivos no final do ano, tracando a orientacdo e plano para cada aluno.

Como entrei em estdgio mais tarde, os alunos ja se encontravam na fase final dos testes de condicao
fisica. Mesmo assim em algumas turmas tive a liberdade em algumas aulas de realizar alguns testes do

Fit escola com o grupo, fazendo também o respetivo registo dos resultados.

Avaliagao formativa

A avaliacdo formativa estd ligada aos objetivos operacionais. E um tipo de avaliagdo que visa aferir a
evolucdo dos alunos. Os objetivos operacionais sdo objetivos que procuram definir um caminho a
percorrer pelo aluno no seu processo de desenvolvimento. Sdo importantes na avaliagdo formativa na
medida em que é o registo evolutivo dos alunos que vai determinar pequenas metas, para o aluno

atingir a meta final.

Durante o 12 periodo foram realizadas as avalia¢Ges das diferentes matérias realizadas, bem como o
cumprimento dos objetivos estabelecidos. Nesta fase foram construidas tabelas de avaliacdo, cujo
objetivo procuravam saber as habilidades técnicas e taticas e a cooperac¢do dos alunos, para cada
matéria. Ainda assim, os alunos foram avaliados a nivel da aptidao fisica e dos conhecimentos. Tive
sempre um papel bastante ativo neste processo, uma vez que sempre que os professores efetuavam

registos sobre a evolugdo dos alunos, sempre procuraram saber a minha opiniao.

Avaliagao sumativa

A avaliagdo sumativa, tem como fungao aferir se os alunos realmente atingiram os objetivos projetados

no inicio do ano. Esta avaliagdo vai ser realizada no final de cada periodo.

No que diz respeito aos resultados alcan¢ados de acordo com os tipos de avaliagdo que utilizamos com
as 3 turmas, podemos afirmar que ao nivel do desempenho fisico e técnico houve uma melhoria
significativa nas competéncias motoras basicas e especificas; aumento da capacidade de execucdo de
tarefas com correc¢do técnica; e por fim registou se uma evolugdo mais acentuada nos alunos com
maior regularidade na participacdo. No que toca @ motivacdo e participagdo, houve um grande
envolvimento dos alunos quando a avaliacdo é clara, participativa e justa; e também um maior

interesse quando ha feedback individualizado e construtivo.
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Em resumo, a utilizacdo de uma avaliacdo diversificada, criteriosa e adaptada as caracteristicas dos
alunos revelou-se essencial para promover aprendizagens mais significativas, valorizar o progresso

individual, e tornar as aulas de Educacdo Fisica mais inclusivas e motivadoras.

Importancia da Educacao Fisica e a influéncia do professor no processo de ensino-aprendizagem.

A Educacgdo Fisica desempenha um papel fundamental no desenvolvimento integral dos alunos,
abrangendo aspetos fisicos, cognitivos, emocionais e sociais. A sua importancia vai além da simples
pratica de atividades fisicas, contribuindo significativamente para a formacao de cidadaos saudaveis,

disciplinados e socialmente responsaveis.

A pratica regular de atividades fisicas contribui para o aprimoramento da coordenag¢ao motora, forca
muscular, resisténcia e flexibilidade. Além disso, auxilia na prevencdo de doencas relacionadas ao
sedentarismo, como obesidade, hipertensao e diabetes, promovendo uma vida mais sauddvel e ativa,
existindo mesmo estudos que indicam que a atividade fisica regular estd associada a melhorias na
concentracdo, memoria e desempenho académico dos alunos. A pratica de exercicios estimula a
circulacdo sanguinea no cérebro. A Educacdo Fisica proporciona oportunidades para os alunos
aprenderem a trabalhar em equipa, respeitar regras e lidar com desafios e frustragdes. Essas
experiéncias sdo fundamentais para o desenvolvimento da disciplina, do espirito de cooperacdo e da

empatia, qualidades essenciais para a vida em sociedade.

O papel do professor de Educacgdo Fisica é crucial na criagdo de um ambiente de aprendizagem positivo

e eficaz. A sua atuacdo vai além da simples supervisdo das atividades.

O papel do professor de Educagdo Fisica contribui para desenvolver atividades que atendam as
necessidades e habilidades de todos os alunos, promovendo a participacdo ativa dos mesmos.
Contribui também para ensinar e refor¢ar valores como respeito, responsabilidade, trabalho em
equipa e perseveranga, fundamentais para o desenvolvimento pessoal e social dos alunos.

Serve como modelo de comportamento e atitude, inspirando os alunos a adotarem um estilo de vida

saudavel e ativo.

Para concluir, Educagdo Fisica é uma disciplina essencial no curriculo escolar, desempenhando um
papel significativo no desenvolvimento fisico, cognitivo, emocional e social dos alunos. O professor de

Educacao Fisica, com sua formacao e dedicacao, exerce uma influéncia direta e positiva no processo
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de ensino-aprendizagem, contribuindo para a formacgdo de individuos mais saudaveis, disciplinados e

socialmente responsdveis.

Em seguida faco uma pequena retrospetiva de como correu 0 ano com as turmas que lecionei, que

tipo de alunos, e as estratégias utilizadas.

No inicio do ano letivo, em coordenacdo com os meus orientadores cooperantes, verifiquei as
modalidades que iriamos praticar, de acordo com as aprendizagens essenciais e obrigatérias
estipuladas pelo Ministério de Educacdo. Durante o estagio, desenvolvi as minhas capacidades de
organizacao, o que me fez perceber a importancia das planificacdes previas das aulas. Isto fez com que
tivéssemos uma previsdo e percecdo do que podiamos e quando podiamos efetuar cada
exercicio/modalidade, o modelo de ensino a utilizar. E obvio e evidente que durante o ano, houve
alteracdes nas planificacdes anuais. Neste sentido, escolhemos aderir ao modelo adotado pelo
professor titular, com o qual me identifico, o modelo por etapas. Este modelo permitiu-nos criar ciclos

de revisdo, consolidacdo e de aplicacgdo.

No 122 ano, o aluno deve desenvolver as competéncias essenciais de nivel Introdutério em trés
matérias e de nivel elementar em trés matérias, de diferentes subareas, seguindo as orientacdes do
documento “Aprendizagens Essenciais” pois é a base legal 4 qual a avaliacdo em educacdo estd sujeita.
No primeiro periodo, para a turma do 122 ano realizamos as modalidades do basquetebol, voleibol,

badminton.

No segundo periodo, realizamos para a turma do 122 ano realizamos as modalidades do basquetebol,

atletismo e dangas sociais.

No terceiro periodo, para a turma do 122 ano realizamos as dancas tradicionais, dancas sociais, futebol

e basquetebol.

Para as turmas do 22 e 32 ciclos, e em coordenagdo com os meus orientadores cooperantes,
estabelecemos as modalidades que iriamos praticar, de acordo com as aprendizagens essenciais e
obrigatdrias estipuladas pelo Ministério de Educa¢do. Durante o estagio, desenvolvi as minhas
capacidades de organizagao, o que me fez perceber a importancia das planificagdes previas das aulas.
Isto fez com que tivéssemos uma previsao e perce¢do do que podiamos e quando podiamos efetuar
cada exercicio/modalidade, o modelo de ensino a utilizar. E obvio e evidente que durante o ano, houve
alteragdes nas planificagdes anuais. Neste sentido, escolhemos utilizar o modelo composto por etapas.

Este modelo permitiu-nos criar ciclos de revisdo, consolidacdo e de aplicagao.

O curriculo da disciplina de EF para o 52, 92 anos sdo significativamente diferentes. No 92 ano o aluno

deve desenvolver as competéncias essenciais de nivel introdutério em cinco matérias e de nivel
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elementar numa matéria, de diferentes subareas. No primeiro periodo, realizamos para a turma do 59,
os Jogos pré-desportivos, patinagem, raquetes, Luta, Atletismo, Basquetebol, Futebol e andebol. Para

a turma do 92 ano realizamos o futebol, andebol, gindstica e basquetebol.

No segundo periodo, realizamos para a turma do 52, os Jogos pré-desportivos, raquetes, Luta,
Atletismo, Basquetebol, Futebol e andebol. E voleibol. Para a turma do 92 ano realizamos o Atletismo,

dancas tradicionais, dancgas sociais, e a ginastica.

No terceiro periodo, realizamos para a turma do 52, os Jogos pré-desportivos, raquetes, Atletismo,
Basquetebol, Futebol e andebol, e voleibol. Para a turma do 92 ano realizamos as dancas tradicionais,

dancas sociais, futebol e basquetebol e voleibol.

Avaliagdo critica do percurso formativo do estagiario (analise swot)

Forgas (Strengths)

e Formacdo tedrica sélida adquirida no curso, com conhecimentos atualizados sobre
metodologia do ensino da Educacao Fisica.

e Boa capacidade de comunicacdao e empatia com os alunos, favorecendo o relacionamento
interpessoal e a criacdo de um ambiente positivo.

e Planeamento e organizacdo das aulas,

e Dominio técnico das modalidades desportivas e capacidade de demonstrar corretamente os
gestos técnicos.

e Flexibilidade e capacidade de adaptacao a diferentes contextos, escolares, no ambito do treino

desportivo, com diferentes tipos de perfil de alunos.

Fraguezas (Weaknesses)

e Inseguranga inicial na conducdo de aulas, especialmente ao lidar com imprevistos ou questdes
de disciplina.

e Menor familiaridade com a legislagdo e burocracia escolar (planificagdes, relatdrios, reunides,
etc.).

e Gestdo do tempo nas aulas, por vezes pouco eficiente, comprometendo a execugdo plena das

atividades previstas.
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Oportunidades (Opportunities)

e Acompanhamento por professores cooperantes e orientadores experientes, que fornecem
feedback construtivo e orientagdes praticas.

Participacdo em projetos escolares e eventos desportivos, que permitem o enriquecimento do

percurso formativo.

Integragcdo em contextos escolares diversificados, proporcionando experiéncias valiosas em

termos de inclusdo, adaptacado e diferenciacdo pedagdgica.

Ameacas (Threats)

e Resisténcia de alguns alunos a pratica de atividade fisica, sobretudo em faixas etarias mais

velhas ou em contextos de menor valorizagdo da disciplina.
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4. Area lll - Dimens3o Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

Projeto Educativo - Tema do Projeto Educativo: Educar para inclusao

O Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas das Laranjeiras, assente no lema “Educar para a
Inclusdao”, revela uma intencdo clara de promover uma escola onde todos os alunos,
independentemente das suas caracteristicas, tém lugar e voz. Esta orientacdo é, sem duvida, uma
mais-valia num contexto social e educativo cada vez mais diverso, e mostra o compromisso da

instituicdo com os principios da equidade, respeito pela diferenca e valorizagdo da individualidade.

Todavia, ao longo do estagio constatei que, embora o discurso inclusivo estivesse claramente presente,
a sua efetivacdo no quotidiano escolar ainda se revelava desafiante. Em alguns casos, era possivel
observar que determinados professores reconheciam nao possuir a formacado especializada ou o apoio

adequado para responder de forma eficaz a diversidade existente em sala de aula.

A aposta numa equipa multidisciplinar é, sem divida, um ponto positivo, pois permite a existéncia de
respostas mais ajustadas e integradas. Ainda assim, seria importante reforcar o nimero de técnicos
especializados e garantir tempos efetivos de trabalho colaborativo com os professores titulares de

turma/disciplina, o que nem sempre se verifica de forma sistematica.

Por outro lado, deve se continuar a ampliar ainda mais os projetos de participagdo ativa dos
estudantes, que vao com certeza contribuir para uma maior consciencializagdo da comunidade

educativa sobre as barreiras a inclusdo ainda existentes.
Assim, como sugestdes para o futuro, considero pertinente:
. Investir mais em formagdo continua dos professores na area da educagao inclusiva;

o Promover praticas pedagogicas diversificadas e flexiveis, centradas nos interesses e

necessidades dos alunos;
. Reforgar os recursos humanos e materiais afetos a inclusao;

. Fomentar o envolvimento dos alunos e das familias na definicao de estratégias inclusivas;
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. Estimular o trabalho colaborativo entre docentes e técnicos especializados, com tempos

definidos e reconhecidos institucionalmente.

Em suma, o Agrupamento tem uma base sélida e uma intengdo clara de promover a inclusdo. Contudo,
para que esta seja efetivamente vivida e sentida por todos, é necessario continuar a apostar em boas
praticas, formacdo e uma cultura de escola verdadeiramente colaborativa, centrada no bem-estar e
sucesso de todos os alunos. Muito provavelmente, seria ampliar por todos os niveis de ensino todas

as boas préticas que o agrupamento ja pée em pratica.
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Plano das atividades extracurriculares para os 3 ciclos

Como professor estagiario de Educagao Fisica, o meu papel nas atividades do 22, 32 ciclos e secunddrio
envolve a organizacdao e acompanhamento das atividades desportivas que vao ocorrer nas duas escolas

onde leciono.

Em baixo enumero as atividades do departamento de educacgao fisica que estdo calendarizadas para
este ano letivo. As atividades serdo todas realizadas ou no pavilhdo da escola, ou no espacgo exterior

da mesma.
1.2 Periodo

> Dia Europeu do Desporto Escolar: 27 de setembro de 2024

» Corta-Mato Escolar: dezembro de 2024

> Torneios Finais do 1.2 Periodo: A minha fungdo como professor estagiario sera coordenar e
dinamizar, orientar as equipas, organizar as partidas e assegurar o bom desenvolvimento dos
seguintes torneios:

Bola ao Capitdo — 5.2 ano: 13 de dezembro de 2024 (manha)

e Basquetebol — 6.2 ano: 13 de dezembro de 2024 (tarde) o Basquetebol — 7.2 ano: 16 de
dezembro de 2024 (manha)

e Basquetebol — 9.2 ano: 16 de dezembro de 2024 (tarde)

e Basquetebol — 8.2 ano: 17 de dezembro de 2024 (manha)

e Torneio do Agrupamento (9.2 x 10.2 anos): 17 de dezembro de 2024 (tarde)

Nas atividades de final do 19 periodo participei na organizacdo dos torneios de final de periodo, mais
concretamente na organizacdo do espaco no pavilhdo, na organizacdo dos materiais para cada
atividade, no auxilio aos arbitros e elementos que estavam nas mesas no registo da pontuagdo. De
referir também que acompanhei o grupo de desporto escolar no 12 encontro, sendo responsavel pelo
grupo no local do encontro uma vez que a professora titular do grupo esteve de servico nas mesas no

registo dos resultados.
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Em seguida apresento as atividades que estdo previstas ainda decorrer até ao final do 22 e 32 periodo.
2.2 Periodo

> Corta-Mato de Lisboa: data a definir

> MegaSprint Fase Escolar: 19 de fevereiro de 2025: Preparacgio e coordenagio das atividades para
o Mega sprint, onde estarei envolvido na organizagao e acompanhamento dos alunos participantes.
Acompanhamento dos alunos durante as fases escolares da competicdo, assegurando o bom
desempenho e organizando as provas.

» MegaSprint Fase Lisboa: data a definir
Torneios Finais do 2.2 Periodo: A minha fungdo como professor estagiario serd coordenar e
dinamizar, orientar as equipas, organizar as partidas e monitorizar o desempenho dos alunos e
garantir que as atividades ocorram de maneira organizada e segura, assegurando o bom

desenvolvimento dos seguintes torneios:

Basquetebol — 5.2 ano: 2 de abril de 2025 (manha)
e Andebol — 6.2 ano: 2 de abril de 2025 (tarde)

e Andebol — 7.2 ano: 3 de abril de 2025 (manh3)

e Andebol —9.2 ano: 3 de abril de 2025 (manha)

e Andebol — 8.2 ano: 4 de abril de 2025 (tarde)

e Torneio do Agrupamento (9.2 x 10.2 anos): 4 de abril de 2025 (tarde)

Também no 22 periodo acompanhei o grupo de desporto escolar no 22 e 32 encontros, sendo
responsavel pelo grupo no local do encontro uma vez que a professora titular do grupo esteve de

servigo nas mesas no registo dos resultados.
3.2 Periodo
A minha fun¢do como professor estagiario sera coordenar e dinamizar, orientar as equipas, organizar

as partidas e monitorizar o desempenho dos alunos e garantir que as atividades ocorram de maneira

organizada e segura, assegurando o bom desenvolvimento dos seguintes torneios:

e Torneio Interescolar Hospital da Luz (2.2 ciclo): data a definir

e Torneios Finais do 3.2 Periodo:

e Voleibol —9.2 ano: 5 de junho de 2025 (tarde)

e Torneio do Agrupamento (9.2 x 10.2 anos): 6 de junho de 2025 (tarde)
e Andebol —5.2ano: 11 de junho de 2025 (manha)

e Voleibol—6.2 ano: 11 de junho de 2025 (tarde)

e Voleibol—7.2 ano: 12 de junho de 2025 (manha)
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e Voleibol - 8.2 ano: 12 de junho de 2025 (tarde)

Esta previsto ter um papel bastante ativo em todas atividades no final dos 29s e 32s periodos mais
concretamente nos dias dos torneios na organizacao dos grupos, na ajuda da organizacao dos espacos,
e principalmente no auxilio aos arbitros e respetivos elementos das mesas onde é registada a

pontuacao.

O Plano Anual de Atividades (PAA) do Agrupamento de Escolas das Laranjeiras revela uma clara
preocupacdo da parte do grupo de professores de educacdo fisica com a promogdo da pratica
desportiva e do envolvimento ativo dos alunos nos diferentes ciclos de ensino. Contempla diversas
atividades extracurriculares, como torneios internos, encontros do Desporto Escolar entre outros
eventos (ex: Corta-Mato e MegaSprint), e que evidencia o esforco do grupo de professores do
Departamento de Educacdo Fisica em proporcionar experiéncias educativas para além do contexto

formal da sala de aula.

Um dos pontos fortes deste PAA tem a ver com a diversidade e regularidade das atividades propostas,
abrangendo uma grande amplitude de modalidades (basquetebol, andebol, voleibol, etc.) e
promovendo a participacdo de todos os anos de escolaridade. Remetendo para o projeto educativo,

este plano valoriza o desenvolvimento dos alunos, numa vertente inclusiva.

Tendo em conta a minha experiéncia de estagio, o meu envolvimento no planeamento, logistica e
execucdo das atividades foi extremamente positivo. A minha participacdo ativa nos torneios, no
acompanhamento de grupos do Desporto Escolar e na gestdo dos recursos permitiu me desenvolver

competéncias organizativas, de lideranca e de trabalho.
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Desporto Escolar

Ao longo do presente ano letivo, acompanhei o grupo de ténis de mesa do desporto escolar em
conjunto com a professora Fatima Monteiro, em deslocacdes, e na organizacao de eventos sempre

gue foi necessario.

A carga horaria para o desporto escolar é de 2h por semana, normalmente 3as segundas feiras e quartas

feiras.

No 12 periodo tivemos o 12 encontro que foi realizado no pavilhdo municipal da ajuda, em alcantara,
onde estive responsavel, para além do acompanhamento do grupo para o local dos encontros, estive
sempre com o grupo durante todo o encontro assegurando que todos os atletas estavam sempre
prontos para realizacdo dos seus jogos, uma vez que a professora responsavel pelo grupo estava

destacada para estar nas mesas do secretariado.

No 22 periodo realizaram se mais 3 encontros onde desempenhei as mesmas tarefas, os 3 encontros

foram no pavilhdo municipal da ajuda.

No 32 periodo realizou se o encontro final que foi na escola EB 2,3 Eca de Queirds.

Foi uma boa experiéncia estar no acompanhamento deste grupo, porque deu-me a oportunidade de

participar em todas as etapas da organiza¢ao e preparag¢do dos alunos para os encontros.

Tive aqui uma boa oportunidade de crescer ainda mais como professor. Apesar de ter sido praticante
da modalidade também enquanto aluno do ensino basico, tive a hipdtese de aprofundar ainda mais

os conhecimentos sobre a modalidade.
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Diregdo de Turma

Turma 92D

A turma que acompanhei na dire¢dao de turma foi o 92 D, turma da professora Fatima Monteiro. Uma
turma com 22 alunos (14 rapazes e 8 raparigas). Uma turma heterdgena, e que nem sempre estd

motivada para a pratica da educacao fisica, salientado a participacdo mais ativa da maioria dos rapazes.

A carga horaria para a direcao de turma é de 1h por semana, normalmente ds segundas feiras pelas

10h até 4s 11h.
Na turma 92 D, existem 2 alunos com necessidades educativas especiais (NEE).

Sdo alunos muito introvertidos e pouco socidveis. A disciplina de Educagdo Fisica (EF) promove o
desenvolvimento de competéncias sociais. No entanto, fora do contexto das aulas, ndo é certo que os
alunos consigam manter um nivel constante de interacdo social com os restantes colegas da turma ou
da escola. Ainda assim, esta turma demonstra um forte espirito inclusivo, uma vez que, em anos
anteriores, acolheu um colega com necessidades especiais, com quem sempre estabeleceram uma

relacdo positiva, mostrando cuidado, afeto e espirito de protecao.

Na distribuicdo de tarefas em aula, tentamos, sempre que possivel, colocar estes dois alunos a

trabalhar a pares ou em pequenos grupos com colegas que sejam mais inclusivos.

Os alunos apresentam algumas dificuldades na motricidade ("alteracGes na motricidade e no
processamento sensorial"), mas nada assim tao relevante. Com os documentos que a professora do
ensino especial enviou relatando a situag¢ao dos alunos, aplicamos medidas universais no processo de

aprendizagem e avaliagdo, sempre que necessario.

Conselho de Turma

Participei nos conselhos de turma do 22 e 32 periodo. O meu papel foi muito de auxilio & professora
Fatima Monteiro, e realizei algumas intervengdes quando questionado pelos restantes professores do
concelho de turma sobre a minha opinido da turma no geral, mas especificamente também sobre

alguns alunos em particular.

A carga horaria para os concelhos de turma sdo de 2h, uma reunido em cada periodo, no total serdo 6

horas.
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Estratégias utilizadas com os alunos em baixa médica

Quando um aluno estd em baixa médica e ndo pode participar nas atividades praticas de Educacao
Fisica, € fundamental adotar estratégias que permitam a sua inclusdo e avaliagdo justa. Diversas
abordagens podem ser implementadas para garantir que o aluno continue a aprender e a desenvolver

competéncias, mesmo sem a participagdo pratica.

As estratégias que adotei foram sempre indicadas pelos professores das turmas, e por serem ciclos de

ensino diferentes, e logo idades bem diferentes, as estratégias foram adaptadas aos mesmo.

Os alunos impossibilitados de realizar atividades praticas devem ser avaliados igualmente como os

outros.

Para os alunos do 52 ano as tarefas incluiram:

Participacdo na organizacdo de tarefas e colaboracdo na preparacao e arrumacao do material.

Para os alunos do 92 ano as tarefas incluiram:

Elaboracdo de relatdrios de aula, participacdo na organizacao de tarefas e colaboracdo na

preparagao e arrumacgao do material.

Participacao em testes tedricos que abordem os conteldos programaticos da disciplina.

Para os alunos do 122 ano as tarefas incluiram:

Realizacdo de trabalhos escritos sobre temas como o Movimento Olimpico Moderno, a

importancia da vida ativa ou o desenvolvimento da condicdo fisica.

Elaboracdo de relatdrios de aula, participacdo na organizagdo de tarefas e colaboracdo na

preparac¢ao e arrumacao do material.

Participacao em testes tedricos que abordem os conteldos programaticos da disciplina.

observagdo de aulas praticas,
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5. Area IV - Dimensédo Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

Impacto do uso dos telemdveis na aptidao fisica de criangas e adolescentes

RESUMO

Apesar das vantagens decorrentes da utilizacdo das tecnologias digitais no desenvolvimento de
competéncias de gestdo, otimizacdo do tempo, eficiéncia, inovagao, criatividade e comunicac¢do, o uso
intensivo dos dispositivos méveis tem suscitado preocupac¢des, nomeadamente no que se refere, entre
outras, ao impacto que exerce na morfologia e na aptidao fisica, elementos essenciais para um
desenvolvimento saudavel e equilibrado. Com este estudo pretendemos: 1) verificar se a utilizacdo do
telemoével em ambiente escolar é percecionada de igual forma por todos os alunos e; 2) perceber se a
utilizacdo do telemdvel em ambiente escolar esta associada a idade, ao sexo, a morfologia e a aptidao
cardiorrespiratoria.

Participaram neste estudo 67 alunos do 92 ano de escolaridade, de um agrupamento de Escolas em
Lisboa, 33 rapazes e 34 raparigas, entre os 13 e os 18 anos de idade (15,42 + 0,8). Para garantir o
cumprimento das normas éticas, todos os participantes entregaram um consentimento informado
assinado pelos encarregados de educacao.

A idade decimal foi calculada subtraindo a data de nascimento a data de observacdo. Para a recolha
da massa corporal e da estatura utilizamos uma balanca digital (Tristar, mod. Wg-2421) e um
estadiémetro (Avanutri), segundo o protocolo proposto pela Sociedade Internacional para o Avanco
da Kinantropometria (Esparza-Ros et al., 2024). O indice de Massa Corporal (IMC) foi calculado
dividindo o peso corporal, em quilogramas (kg), pela altura, em metros (m), elevada ao quadrado.
Para a avaliagdo da aptiddo cardiorrespiratéria recorremos ao teste Vai-vém, da bateria Fitescola (DGE,
sd), que recorre a realizagdo de uma sequéncia de corridas continuas entre duas linhas paralelas,
distanciadas 20 metros uma da outra, seguindo um ritmo progressivamente mais rapido, determinado
por sinais sonoros, emitidos a intervalos regulares.

Por fim, para avaliar a dependéncia de dispositivos digitais e o impacto do uso da internet e dos
telemoveis no quotidiano dos adolescentes, aplicdmos o Internet Addiction Test (IAT), em papel,
validado para a populacdo Portuguesa (Patrdo et al., 2014). O IAT é considerado como um dos
instrumentos mais confidveis na area da psicologia digital (Young, 1998) e é composto por 20 itens,
avaliados numa escala de Likert, em cinco categorias de acordo com a seguinte notac¢do: nunca;
raramente; as vezes; frequentemente e; sempre.

Os dados foram tratados com o software informatico SPSS 25.0 (p<.05). Para a estatistica descritiva

recorremos ao calculo das médias e dos desvios-padrdo em cada variavel. Para verificarmos a
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homogeneidade das variancias utilizamos o teste de Levene e assumimos a normalidade da
distribuicdo atendendo a dimensdao da amostra (Teorema do limite central). Para analisarmos a
existéncia de diferencas entre as varidveis utilizamos o Teste t para amostras independentes, que
aplicdmos para verificar se existiam diferenca entre os resultados obtidos nas diferentes varidveis
pelos subgrupos constituidos pelos rapazes e pelas raparigas e pelos alunos mais novos e mais velhos,
divididos em funcdo do percentil 50 da idade.

Recorremos ainda ao teste de Correlacao de Pearson, para avaliar a associacao linear simples entre as
diferentes variaveis.

Os resultados dessa investigacdo mostram que os participantes que apresentam niveis mais elevados
de aptidao cardiorrespiratdria referem nao utilizar o telemédvel para escapar a problemas ou aliviar
sentimentos de soliddo, depressdo ou ansiedade, contrariamente aos seus pares com niveis de aptidao
cardiorrespiratéria mais baixos; que os rapazes afirmam sentir mais energia ou emog¢ao quando estdo
envolvidos em atividades on-line do que quando estdo a realizar outras atividades da sua vida e, de
forma mais intensa que os seus pares, referem recorrer ao uso da internet para escapar de problemas
ou aliviar sentimentos de soliddo, depressdo ou ansiedade e; que as raparigas parecem controlar
melhor o tempo que despendem quando utilizam o telemdvel, mostram maior percec¢do quanto aos
efeitos negativos que a utilizacdo do telemdvel exerce no seu desempenho escolar e afirmam que vao
sentindo maior desconforto ou nervosismo que os seus pares se ndo conseguem acesso a internet por

um tempo prolongado.

Podemos concluir que: 1) a aptiddo cardiorrespiratéria parece ter um efeito protetor quanto a
necessidade que alguns jovens parecem ter para utilizarem a internet como forma de escapar de
problemas ou aliviar sentimentos de soliddo, depressdo ou ansiedade; 2) a perce¢do que os alunos
tém quanto ao tempo de utilizagdo do telemdvel, aos motivos para a sua utilizagdo e aos efeitos que

essa utilizacdo exerce no desempenho escolar varia em fung¢do da idade e do sexo.

Palavras-chave: Teleméveis; Sala de aula; aptiddo cardiorrespiratéria; IMC.
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Impact of mobile phone use on the physical fitness of children and adolescents
ABSTRACT

Despite the advantages of digital technologies in fostering skills related to management, time
optimization, efficiency, innovation, creativity, and communication, the intensive use of mobile
devices has raised concerns, particularly regarding their impact on morphology and physical fitness,
both of which are essential for healthy and balanced development. The aims of this study were
twofold: (1) to examine whether mobile phone use in the school environment is perceived similarly by
all students; and (2) to investigate whether mobile phone use in the school environment is associated
with age, sex, morphology, and cardiorespiratory fitness. The sample comprised 67 ninth-grade
students from a school cluster in Lisbon, including 33 boys and 34 girls, aged between 13 and 18 years
(15.42 + 0.8). To ensure compliance with ethical standards, written informed consent was obtained
from parents or legal guardians of all participants. Decimal age was calculated by subtracting the date
of birth from the date of observation. Body mass and stature were assessed using a digital scale
(Tristar, model Wg-2421) and a stadiometer (Avanutri), following the protocol of the International
Society for the Advancement of Kinanthropometry (Esparza-Ros et al., 2024). Body mass index (BMI)
was calculated as body mass in kilograms (kg) divided by height in meters (m) squared.
Cardiorespiratory fitness was assessed using the 20-meter shuttle run test from the Fitescola test
battery (DGE, n.d.), which involves continuous running between two parallel lines, 20 meters apart,

following a progressively faster pace determined by auditory signals emitted at regular intervals.

To evaluate digital device dependence and the impact of internet and mobile phone use on
adolescents’ daily lives, we administered the Internet Addiction Test (IAT) in paper format, validated
for the Portuguese population (Patrdo et al., 2014). The IAT is considered one of the most reliable
instruments in the field of digital psychology (Young, 1998). It consists of 20 items rated on a five-point
Likert scale, ranging from “never” to “always.” Data analysis was performed using SPSS version 25.0,
with statistical significance set at p <.05. Descriptive statistics included means and standard deviations
for each variable. Levene’s test was applied to verify homogeneity of variances, and the normality of
distribution was assumed based on sample size (Central Limit Theorem). Independent-samples t tests
were used to examine differences between subgroups (boys vs. girls; younger vs. older students, the
latter divided according to the 50th percentile of age). Additionally, Pearson’s correlation test was

applied to assess simple linear associations among variables.
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The results indicated that participants with higher cardiorespiratory fitness reported not using their
mobile phones to escape from problems or to relieve feelings of loneliness, depression, or anxiety.
Male students stated that they felt more energy or excitement during online activities than in other
aspects of their lives, and that they tended to use the internet as a means of escaping from problems
or alleviating negative emotions such as loneliness, depression, or anxiety. Female students, on the
other hand, appeared to demonstrate better control over the time they spent using their mobile
phones, acknowledged that mobile phone use negatively affected their academic performance, and
reported experiencing greater discomfort or nervousness when they could not access the internet for

an extended period.

In conclusion, cardiorespiratory fitness seems to have a protective effect against the tendency of some
adolescents to use the internet as a coping mechanism for emotional distress, such as loneliness,
depression, or anxiety. Furthermore, students’ perceptions regarding their mobile phone use—its
duration, motivations, and perceived impact on academic performance—appear to vary according to

age and gender.

Keywords: Mobile phones; Classroom; Cardiorespiratory fitness; BMI.
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5.1 Introdugao

O uso intensivo do telemodvel por jovens e adolescentes no contexto escolar tem sido amplamente
discutido por educadores, encarregados de educacdo e especialistas em desenvolvimento juvenil.
Apesar destes dispositivos poderem desempenhar um papel positivo na aprendizagem,
nomeadamente no desenvolvimento de competéncias de gestdo, otimizacdo do tempo, eficiéncia,
inovacdo, criatividade e comunicagdo (European Union, 2006), a sua utilizacdo excessiva parece

acarretar impactos negativos significativos na saude individual e no ambiente educativo.

Paralelamente, tem vindo a observar-se um aumento preocupante do sedentarismo entre os jovens,
associado a estilos de vida menos ativos e a reducdo da pratica regular de atividade fisica, que
Hockenberry e Wilson (2014) consideram como uma problematica com grande impacto na saude da
populagdo infantojuvenil e a equipa liderada por Gouveia asseguram ter aumentado

significativamente (Gouveia et al., 2007), principalmente em sociedades desenvolvidas.

No contexto atual das sociedades mais desenvolvidas, muitos dos problemas de salude estdao
relacionados com hdbitos quotidianos inadequados e padrdes de comportamento sedentdrios, sendo
a atividade fisica genericamente reconhecida como um dos principais instrumentos para contrariar

esta tendéncia, oferecendo beneficios relevantes a nivel fisico, funcional e psicolégico.

A pratica regular de atividade fisica tem vindo a apresentar-se como uma area a necessitar de atengao
redobrada por parte dos profissionais que atuam no meio escolar, atendendo ao seu papel central na

formacgao de habitos e comportamentos nas criangas e nos jovens.

O facto de a adolescéncia se apresentar como uma das fases com menor incidéncia de doencgas
(National Research Council & Institute of Medicine, 2009) e, simultaneamente, como um periodo
determinante na consolidacdo de estilos de vida, cria a necessidade de, nas instituicGes relacionadas
com a promogdo da saude, e muito particularmente nas escolas, se proporcionarem momentos de
reflexdo sobre temas como a atividade fisica e a alimentagdao, de modo a alertar para o impacto
negativo direto que o sedentarismo exerce na salde e no bem-estar dos jovens e, por contraponto, a

sublinhar as vantagens da adogao de um estilo de vida ativo.

Com o aumento expressivo do uso da tecnologia digital nos tempos livres, os adolescentes mostram
maior propensdo para a adocdo de comportamentos sedentarios. Contudo, por se tratar de
determinantes comportamentais ainda em construcdo, cria-se uma oportunidade relevante para

intervir e fomentar escolhas mais saudaveis e ativas.

Nos ultimos anos a Academia Americana de Pediatras tem expressado a sua preocupacdo sobre a

qguantidade de tempo que as criancas e adolescentes passam em frente a televisdo e sobre o seu
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impacto na reducdo do tempo de atividade fisica (American Academy of Pediatrics, 2001). Contudo, a
televisdo ndo pode ser a Unica responsavel por esta reducdo e pelo consequente aumento dos
comportamentos sedentdrios nos adolescentes (American Academy of Pediatrics, 2001). Na ultima
década, o uso de computadores generalizou-se e tornou-se outro dos responsaveis por estilos de vida
mais inativos (Nelson et al., 2006; WHO, 2006a, WHO, 2006b; Todd & Curie, 2004; Centers for Disease

Control and Prevention, 2000).

A crescente prevaléncia de excesso de peso e a diminui¢do da pratica de exercicio fisico, resultantes
de longos periodos passados em frente a ecrds — seja a ver televisdo, a jogar jogos eletrdnicos
sedentdrios, ou a navegar na internet — representam fatores de risco que devem ser cuidadosamente

considerados, dada a sua influéncia negativa no estado de saude dos jovens desde idades precoces.

Knutson e Lauderdale (2007) concluiram que nem os jogos de video nem a falta de atividade fisica tém
a mesma associagdo com o risco de excesso de peso, que se estima num aumento de cerca de 20%,

face ao ver televisdo.

A utilizagdo excessiva do telemdvel tem efeitos relevantes na pratica de atividade fisica entre os
adolescentes, favorecendo um estilo de vida mais inativo e o risco de problemas de saude a longo
prazo. Um dos principais efeitos observados é a reducdo do tempo dedicado ao exercicio fisico, uma
vez que o tempo despendido em redes sociais, jogos ou visualizacdo de videos substitui

frequentemente atividades como o desporto, brincadeiras ao ar livre ou até simples caminhadas.

O tempo prolongado em frente a ecras interfere ainda no ciclo de sono, prejudicando a qualidade do
descanso e originando fadiga e menor disposi¢do para a pratica de atividade fisica no dia seguinte
(Twenge et al., 2017; Carter et al., 2016) e ainda desinteresse por jogos ativos, modalidades coletivas,
ou outras atividades que exijam movimento e interagdo fisica. Este padrdo de comportamento
sedentario esta fortemente associado a diminuicao dos niveis de aptid3o fisica, afetando diretamente
a saude e o rendimento motor dos jovens e a deterioragao da coordenag¢ao motora, fenédmeno ja

identificado por profissionais ligados a atividade fisica, nas suas praticas pedagdgicas.

Entre os principais prejuizos para a saude identificados destacam-se: a diminuigdo da resisténcia
cardiorrespiratoria, resultado da auséncia de exercicios aerdbicos como correr, nadar ou pedalar,
comprometendo a capacidade do coragdo e dos pulmdes em sustentar esforgo fisico prolongado; a
diminuicdo da forca e da resisténcia muscular, principalmente nos membros inferiores, costas e
bracos, tornando as tarefas diarias mais exigentes fisicamente; a perda de flexibilidade, causada por
longos periodos em posi¢des sedentarias e auséncia de alongamentos, o que pode limitar a amplitude
dos movimentos e aumentar o risco de lesdes; a deterioracdo da coordenagdao motora e da agilidade,

uma vez que a escassez de estimulos fisicos afeta a rapidez de reacdo, equilibrio e precisdo nos
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movimentos e, por fim; o aumento da gordura corporal, consequéncia da substituicdo de atividades
fisicas com grande dispéndio caldrico por comportamentos sedentadrios, elevando o risco de obesidade

(Tremblay et al., 2011; Carson et al., 2016).

Em suma, o uso prolongado e desregulado do telemével compromete ndo sé a aptidao fisica, como
também o bem-estar geral e a saude futura dos adolescentes, exigindo atengdo por parte da escola,

da familia e dos profissionais de saude (Domoff et al., 2020).

Com efeito, e segundo os resultados de algumas investigacdes realizadas, os niveis de atividade fisica
sofrem um declinio acentuado durante a adolescéncia, especialmente nas raparigas, com a diminuicdo
mais dramatica a ocorrer entre os 15 e os 18 anos de idade (Nelson et al. 2016). Estes resultados
reforcam as conclusdes do projeto Eating and Activity in Teens and Young Adults (EAT), que apontam
para um declinio significativo da atividade fisica moderada a vigorosa (AFMV) na transicdo da
adolescéncia para a idade adulta, com uma queda especialmente acentuada nas raparigas (Nelson et
al., 2006). Este declinio na (AFMV), questdo importante e oportuna, surge frequentemente associado
aos elevados niveis de tempo de ecrad e poderd estar na base do aumento da obesidade pediatrica e

das doencas crdnicas relacionadas (Neumark-Sztainer et al., 2018).

Apesar de existir algum consenso quanto a diminuicdo da atividade fisica realizada pelos jovens e pelos
adolescentes, quer quanto ao tempo despendido na sua pratica, quer quanto a intensidade que lhe é
associada, continua a haver alguma incerteza relativamente aos fatores sociais associados a este

fendmeno (Guthold et al., 2020).

Na literatura pesquisada, encontramos um nuimero bastante reduzido de estudos que investigaram,
especificamente, s associacdo entre pares na adolescéncia e as influéncias na atividade fisica. Estudos
transversais realizados pela equipa coordenada por Ali (Ali et al., 2011), utilizando dados do estudo
Add Health, e por Haye (Haye et al. 2010), utilizando dados de estudantes australianos do 82 e 92 anos,
observaram a existéncia de uma associagao forte entre a atividade fisica individual e a atividade fisica
dos pares e, simultaneamente, o tempo de ecra individual e o tempo de ecra dos pares (ndo incluindo
TV/filmes).

A associagdo entre a atividade fisica individual e a atividade fisica dos amigos e o tempo de ecra de uns
e de outros é especialmente relevante, uma vez que o tempo passado a ser fisicamente ativo ou em
frente a um ecra pode, muitas vezes, envolver interagdes sociais com amigos, por exemplo equipas
desportivas ou parceiros de exercicio, ver filmes ou jogar jogos de video (de la Haye et al., 2011; Sawka

et al., 2013).

A atividade fisica é uma das fungdes humanas mais bésicas. Como referem Sussman & Goode (1967)

“o andar é uma das primeiras coisas que as criangas fazem e uma das ultimas que qualquer um de nds
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deixa de fazer..” e o exercicio fisico é considerado como um tipo de atividade fisica planeada,
estruturada e composta por movimentos repetidos, executados para manter ou melhorar uma ou mais

componentes da boa forma fisica (Caspersen et al., 1985).

Os comportamentos sedentdarios na infancia e na adolescéncia devem ser evitados. O tempo gasto a
ver televisdo (Knutson & Lauderdale, 2007; Van den Bulck, 2000; Pate et al., 1994; Dietz, 1985), com
jogos de video e a frente do computador, deve ser reduzido, por aumentar o risco de obesidade (Todd
& Curie, 2004), e os comportamentos mais ativos devem ser encorajados (Ministério da Saude [MS],

2007; Norman et al., 2005; Norman et al., 2004; Andersen et al., 1998).

Embora os estudos publicados se centrem mais nos efeitos negativos da TV, por considerarem que é
o comportamento sedentario em que os adolescentes despendem mais tempo (Pate et al., 1994), os
outros comportamentos igualmente sedentarios que fazem parte da vida dos adolescentes, como usar
o computador (WHO, 2006e; Nelson et al., 2006; Todd & Curie, 2004; Janssen et al., 2004; Pate et al.,
1994) e a Internet (Janssen et al., 2004), e falar ao telefone / telemédvel, devem igualmente ser tidos
em conta, quando se avalia a quantidade de tempo sedentdrio, na vida dos adolescentes (Norman et

al., 2004).

A literatura cientifica tem explorado também as diferencas entre rapazes e raparigas relativamente a
dependéncia do telemdvel, sobretudo na adolescéncia e juventude, apontando tendéncias
consistentes e algumas variacdes contextuais. Alguns estudos mostram que as raparigas sdao mais
propensas a desenvolver comportamentos de uso problematico ou dependéncia do telemdvel,
sobretudo pela forte ligacdo emocional as redes sociais e a comunicacdo interpessoal (Chdliz, 2012;
Léopez-Fernandez et al., 2017). Por vezes, este uso tende a estar associado a necessidades sociais e
emocionais, como manter contacto com amigos, partilhar experiéncias e procurar validacdo social, que
levou Lemola et al. (2015) a defenderem a possibilidade de esta forte ligacdo emocional aos telemdéveis
trazer, nas raparigas, mais dificuldade de afastamento da utilizacdo do dispositivo e maior prejuizo na
concentragdo e no desempenho académico. Ja nos rapazes, Lopez-Fernandez et al. (2017) verificaram
que a utilizagdo do telemdvel estd mais associada a situagdes de entretenimento digital, ou seja, a
pratica de jogos, videos ou conteldos técnicos, o que levou estes investigadores a concluirem que os
rapazes utilizam o telemével predominantemente para diversdo, enquanto as raparigas preferem usa-

lo para comunicagao e interagao social.
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Estudos realizados em contexto escolar indicam que a dependéncia do telemdvel pode afetar
negativamente o rendimento académico em adolescentes, independentemente do sexo, podendo
este efeito ser mais acentuado nas raparigas, que tendem a apresentar maior dificuldade em se
desligar emocionalmente do dispositivo, prejudicando o foco e a concentragao nas tarefas escolares

(Samaha & Hawi, 2016; Chen et al., 2017; Lepp et al., 2015).

No que respeita a relagdo entre a dependéncia do telemédvel e a aptidao fisica, parece existir um
consenso generalizado de que os jovens que utilizam o telemdvel mais frequentemente tendem a ter
niveis mais baixos de atividade fisica, principalmente em areas como a resisténcia cardiorrespiratdria,
a forca muscular e a flexibilidade (Kim et al., 2015; Xie et al., 2019). Esta relagdo parece ser mais
acentuada nas raparigas, que, segundo Xie et al. (2019), mostram maior tendéncia para substituir o
tempo de pratica de atividade fisica por atividades sedentarias, como o uso de redes sociais, que, a
longo prazo, acabam por comprometer significativamente a sua aptiddao geral. Embora também
possam ser afetados pela dependéncia do telemdvel, sobretudo quando o uso do telemdvel estd
relacionado com jogos prolongados e outras formas de entretenimento digital sedentario, os rapazes

apresentam um nivel de desempenho fisico médio superior ao das raparigas (Jeong et al., 2016).

Objetivos do estudo

O presente estudo, transversal, quantitativo, descritivo e correlacional, realizado, em Lisboa, no ano
letivo 2024-2025 teve como objetivos:

1) Verificar se a utilizacdo do telemdvel em ambiente escolar é percecionada de igual forma por
todos os alunos;

2) Perceber se a utilizagdo do telemdvel em ambiente escolar esta associada a idade, ao sexo, a
morfologia e a aptidao cardiorrespiratdria.

As hipdteses (H) e as respetivas questdes de investigacdo (Q) associadas, sdo as seguintes:

Hi - A utilizagdo dos telemdveis em ambiente escolar é percecionada do mesmo modo pelos
participantes no estudo, independentemente de serem rapazes ou raparigas e serem mais
novos ou mais velhos;
Qu - Sera que os rapazes percecionam a utilizagdo dos telemdveis em contexto escolar do
mesmo modo que as raparigas?
Qz - Sera que o participante no estudo com idade mais baixa percecionam a utilizagdo dos
telemodveis em contexto escolar do mesmo modo que os seus pares com idade mais
alta?

H, - A utilizacdo dos telemdveis em ambiente escolar encontra-se associada com a idade, a

morfologia e a aptidado cardiorrespiratdria dos participantes;

e Qs - A utilizacdo dos telemdveis em ambiente escolar encontra-se associada a idade dos
participantes?
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e (Qu— A utilizagdo dos telemdveis em ambiente escolar encontra-se associada a morfologia
dos participantes?

e Qs — A utilizagdo dos telemdveis em ambiente escolar encontra-se associada a aptidao
cardiorrespiratéria dos participantes?

5.2 Materiais e Métodos

Amostra;

Esta investigacao pretende verificar se a utilizagdo dos telemdveis em ambiente escolar é percecionada
da mesma modo por todos os participantes e se esta utilizagdo se encontra associada a idade, a

morfologia e a aptidao cardiorrespiratoria.

A amostra integra alunos de ambos os sexos, de oito turmas do 32 ciclo de escolaridade (92 ano), de
um agrupamento de escolas da cidade de Lisboa. No total, a amostra foi constituida por 67 alunos (34
raparigas e 33 rapazes), com idades compreendidas entre os 14 e os 19 anos (15,42 + 0,8). Os critérios
para a participacdo no estudo foram: Ser aluno(a) do agrupamento de escolas; frequentar uma turma
do 32 Ciclo (de qualquer sexo) e; ter autorizacdo expressa dos respetivos encarregados de educagdo.
Apenas os alunos que entregaram o consentimento informado devidamente preenchido e assinado

foram integrados no estudo.

Instrumentos e Procedimentos;

Primeiramente, o professor responsavel pela investigagdo teve uma conversa com os alunos de todas
as turmas (92 ano) para divulgar o estudo e perceber se havia alunos interessados em participar. Em
seguida foi entregue a todos os alunos que demonstraram interesse em participar um documento de
consentimento informado (anexo 1), no qual se explicitavam os objetivos e os procedimentos a seguir
e se pedia aos encarregados de educacado para formalizarem a autorizacdo dos seus educandos através
do preenchimento e da assinatura do documento. Apds autorizacdo dos encarregados de educacdo, o
professor responsavel reuniu com os alunos em cada turma e voltou a explicar as fases do projeto, os

procedimentos a seguir e tirou as duvidas existentes associadas com a participacao.

Seguidamente, e no decorrer das aulas de educacao fisica, foi feita a avaliacdo antropométrica dos
alunos e, posteriormente, o teste da aptiddo cardiorrespiratoria (bateria de testes Fitescola). A
avaliacdo antropométrica foi feita na sala de professores de educacdo fisica existente no pavilhdo
desportivo, tendo sido pedido aos estudantes que viessem vestidos com o equipamento de educacao

fisica (calcGes e t-shirt) e que se descalcassem. Para a recolha da massa corporal foi utilizada uma

55



balanca (Balanca digital tristar, modelo Wg-2421) e para a estatura foi utilizado um estadiémetro

(Avanutri).

O Indice de Massa Corporal (IMC) foi calculado dividindo o peso corporal, em quilogramas (kg), pela
altura, em metros (m), elevada ao quadrado. As medidas foram recolhidas sob supervisdo de um
antropometrista instrutor (Nivel 3) seguindo os procedimentos definidos pela ISAK (Esparza-Ros, F.,
Vaquero-Cristébal, R., Marfell-Jones, M., 2024). A idade decimal foi calculada subtraindo a data de
nascimento a data de observacao, utilizando as referéncias decimais da tabela proposta pela equipa

liderada por Healy (Healy et al., 1981).

Na avaliacdo da aptidao cardiorrespiratdria seguimos os pressupostos e os principios estabelecidos no

protocolo Fitescola (DGE, sd), que registamos seguidamente.

O teste da aptid3do cardiorrespiratdria consiste na realizacdo de uma sequéncia de corridas continuas
entre duas linhas paralelas distanciadas 20 metro uma da outra, seguindo um ritmo progressivamente
mais rapido determinado por sinais sonoros emitidos a intervalos regulares. Antes do inicio do teste,
os participantes receberam instrucbes detalhadas sobre o protocolo e realizaram um breve
aquecimento com duracdo de 5 a 10 minutos, incluindo corrida leve e alongamentos dindmicos. O
teste teve inicio ao sinal sonoro inicial, momento em que os participantes comecaram a correr de uma
linha a outra, procurando alcancar cada extremidade antes do préximo sinal. A medida que iam
terminando o seu teste pedimos aos participantes para abandonarem o espago sem perturbar os
colegas que ainda se mantinham em prova. O teste era dado como terminado quando os participantes
deixavam de conseguir, pela segunda vez, atingir a linha antes do tempo estabelecido pelo som “bip”
reproduzido pela aparelhagem sonora, ou quando interrompiam voluntariamente a corrida. O nivel
final alcangado (abaixo da zona saudavel, na zona saudavel, ou acima da zona sauddavel) e o nimero

total de percursos completados foram registados numa folha prépria.

Todos os alunos realizaram o teste “Vai-vém” num dia com uma temperatura amena, numa superficie
plana e com piso adequado para corrida (pavilhdo desportivo), sendo e a decisdo de manutengdo em
prova ou de final do teste tomada pelos dois aplicadores presentes, garantindo assim a padronizacdo

do protocolo e a seguranca dos participantes.

Posteriormente, com os alunos sentados e dispersos pelo espaco de aula, foi aplicado o Internet
Addiction Test -IAT (Anexo 2), em papel. Este teste encontra-se validado para a populagdo Portuguesa

(Patrdo et al., 2014) e é considerado um dos instrumentos mais confidveis na area da psicologia digital.
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O IAT mede os niveis de dependéncia de dispositivos digitais e o impacto do uso da internet e dos
teleméveis no quotidiano dos adolescentes (Young, 1998) e é composto por 20 itens, avaliados numa
escala de Likert, em cinco categorias, de acordo com a seguinte nota¢do: nunca, raramente, as vezes,
frequentemente e sempre. O IAT permite a recolha de informacg&es detalhadas quanto aos padroes de
utilizacao dos dispositivos méveis gerando, inicialmente, dados de natureza qualitativa ou ordinal que,
conforme proposto por Young (1998) e, recorrendo a codificacdo do registo feito em cada item,

permite a obtencdo de um valor numérico em cada dominio avaliado.

O estudo teve a duragdo de 5 meses, tendo sido utilizadas 2 aulas de educacao fisica (EF), uma para a
realizacdo do vai-vém e outra para o preenchimento dos questiondrios. As medidas antropométricas

foram sendo feitas, em grupos de 2 alunos, no decurso das aulas de EF.

Identificagdo das variaveis
As varidveis que analisdmos neste estudo sdo as seguintes:

Variaveis Independentes - Idade decimal, sexo, estatura, massa corporal, indice de Massa Corporal —

IMC e respostas do questionario de dependéncia do telemével (Internet Addiction Test).
Varidveis dependentes - Aptiddo cardiorrespiratéria (resultados obtidos no teste Vai-vém).

Andlise de dados

Os dados foram tratados com o programa SPSS 25.0 (p < 0,05). Para a estatistica descritiva recorremos
aos calculos da média e do desvio-padrao, em cada varidvel. Para verificarmos a homogeneidade das
variancias utilizamos o teste de Levene e assumimos a normalidade da distribuigdo atendendo a
dimensdo da amostra (Teorema do limite central). Para analisarmos a existéncia de diferengas entre
as diferentes varidveis utilizamos o “Teste t” para amostras independentes, que aplicamos para
verificar se existiam diferenca entre os resultados do teste do vaivém e do IMC obtidos pelos rapazes

e pelas raparigas e pelos alunos mais novos e mais velhos.

Para analisarmos as diferengas entre os rapazes e as raparigas dividimos os participantes em 2
subgrupos considerando o sexo (sexo 1 - rapazes, sexo 2 - raparigas) e a idade (alunos mais novos -
Idade inferior ou igual ao percentil 50 da idade e alunos mais velhos - Idade superior ao percentil 50
da idade). Recorremos ainda ao teste de Correlagdo de Pearson, para avaliar a associacdo linear

simples entre as diferentes variaveis.
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5.3 Resultados

Passamos a apresentar seguidamente (Tabela 1) os resultados obtidos em todas as variaveis pelos
trés subgrupos em que dividimos os participantes (totalidade da amostra, rapazes e raparigas).

Tabela 1 — Nimero de sujeitos (N), Média e Desvio padrdo (dp) para a totalidade da amostra e por sexo nas
variaveis estudadas e valores obtidos no Teste t e grau de probabilidade (p).

paTr:?igi‘:)sazies Rapazes Raparigas Dif. entre sexos
N Média dp N Média dp N Média dp Teste t p

Id-dec 67 15,42 0,8 33 15,60 0,7 34 15,20 0,8 2,051 0,022*
Est 56 1,62 0,1 27 1,70 0,1 29 1,60 0,0 2,791 0,004*
MC 56 56,96 8,7 27 61,10 6,5 29 53,10 8,7 3,871 0,001**
IMC 56 21,66 2,8 27 22,50 2,6 29 2090 2,8 2,236 0,015*
Vai-vém 67 44,48 21,3 33 57,00 22,0 34 32,40 11,3 5,787 0,001*
Q1 67 3.54 0,8 33 3,30 0,8 34 3,80 0,7 -2,436 0,009*
Q2 67 2,72 1,0 33 2,60 1,0 34 2,90 1,0 -1,091 0,140
Q3 67 2,21 0,9 33 2,30 1,0 34 2,10 0,9 0,800 0,213
Q4 67 2,13 0,9 33 2,20 1,0 34 2,10 1,0 0,381 0,352
Q5 67 1,75 1,0 33 1,70 0,9 34 1,80 1,2 -0,617 0,270
Q6 67 2,54 1,3 33 1,90 1,1 34 3,10 1,1 -4,256 0,001**
Q7 67 2,85 1,1 33 2,70 1,0 34 3,00 1,1 -1,155 0,126
Q8 67 1,90 1,0 33 2,10 1,0 34 1,70 1,0 1,380 0,172
Q9 67 3,15 1,0 33 3,20 1,0 34 3,10 0,9 0,019 0,492
Qlo 67 2,71 1,1 33 2,50 1,1 34 2,10 1,1 1,487 0,071
Ql1 67 2,25 0,9 33 2,30 0,8 34 2,20 0,9 0,442 0,330
Q12 67 2,69 1,1 33 2,90 0,9 34 2,50 1,2 1,647 0,052
Q13 67 2,55 1,0 33 2,50 1,1 34 2,60 0,9 -0,296 0,384
Q14 67 1,90 1,1 33 1,90 1,1 34 1,90 1,2 -0,117 0,454
Q15 67 1,54 0,8 33 1,60 0,8 34 1,50 0,8 0,392 0,348
Qle6 67 1,90 0,9 33 2,00 0,9 34 1,80 0,9 0,928 0,178
Q17 67 2,21 1,1 33 2,20 0,9 34 2,20 1,2 0,251 0,401
Q18 67 2,75 1,1 33 2,80 1,0 34 2,70 1,1 0,309 0,379
Q19 67 2,48 1,0 33 2,50 1,0 34 250 0,9 0,059 0,476
Q20 67 2,51 1,0 33 2,70 0,9 34 2,30 1,1 1,764 0,041*

* Sig. p<0,05, ** Sig. p<0,001
Id-dec - Idade decimal, Est - Estatura, MC - Massa corporal, IMC - indice de Massa Corporal, Vai-vém — Teste de
Vai-vém, Q1 a Q20 - respostas ao questionario Internet Addiction Test
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Na Tabela 1 apresentamos o nimero de alunos (N), a média e o desvio padrao (dp) para a totalidade
da amostra, nos subgrupos constituidos pela totalidade dos participantes, pelos rapazes e pelas
raparigas nas diferentes varidveis estudadas. Relativamente ao nimero de participantes no estudo,
verificamos a existéncia de um total de 67 participantes, dos quais 33 sdo rapazes e 34 raparigas. Nao
conseguimos obter a estatura e a massa corporal em 11 sujeitos que faltaram nos dias em que fizemos

a recolha destas variaveis.

Relativamente a variavel idade decimal (ID), verificamos que os rapazes sdao mais velhos que as
raparigas (15,6 vs 15,2; p< 0,022), mantendo-se, contudo, a média de ambos os subgrupos entre os 15
e 0s 16 anos de idade, que nos parece atribuir uma uniformidade aceitdvel no que respeita a idade dos
participantes. Acreditamos que as diferencas encontradas se deverdo ao facto de existirem mais
rapazes retidos em anos anteriores que raparigas, ja que o numero de alunos incluidos em cada grupo
€ muito semelhante e que a idade de matricula é, por Lei, igual em todos os estabelecimentos de

ensino do Pais.

Verificamos valores médios para a idade decimal de 15,42, + 0,8, para a massa corporal de 56,96 + 8,7
Kg e para a estatura de 162 + 0,1 cm. A maioria dos participantes tem 15 anos, como evidenciado pelo
histograma apresentado abaixo (Grafico 1), mostrando que os valores estdo bastante concentrados,
com poucos valores atipicos, nomeadamente os que apresentam 14 e 19 anos. Estes resultados

indicam uma amostra relativamente homogénea em termos etarios.

Distribuicao das Idades Boxplot das Idades
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Gréfico 1. Distribuicdo da idade dos participantes (N = 67). O histograma representa a frequéncia de participantes
por idade. O boxplot mostra a dispersao e os valores extremos, com concentragdo em torno dos 15 anos.
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Quanto a variavel Estatura, encontramos diferencas entre grupos/género (1,70 vs 1,60; p £ 0,004), com
os rapazes a apresentarem um valor médio mais elevado nesta varidvel, confirmando os dados

morfoldgicos gerais, em qualquer idade, nesta dimensao (Frisancho, 2008).

A analise da distribuicdo da estatura (grafico 2) dos alunos da amostra revelou valores compreendidos
entre 1,50 m e 1,66 m, com uma média aproximada de 1,60 m. O histograma evidencia uma
distribuicdo relativamente concentrada em torno da média, sugerindo uma tendéncia para a
homogeneidade do grupo. A maior parte dos alunos apresenta estaturas entre 1,57 m e 1,64 m, o que
corresponde ao intervalo de maior frequéncia observado. O boxplot confirma esta concentragao,

evidenciando uma dispersdao moderada dos dados e auséncia de valores extremos significativos.

Estes resultados permitem concluir que a amostra é relativamente uniforme no que diz respeito a

estatura, sem grandes variagées que comprometam a representatividade do grupo.

Histograma da Estatura dos Alunos Boxplot da Estatura dos Alunos
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Gréfico 2. Histograma e Boxplot da estatura dos alunos.

Quanto a varidvel massa corporal encontramos diferencgas entre os grupos de rapazes e das raparigas

(61,1 vs 53,1; p< 0,001) mostrando que os rapazes sdao mais pesados que as raparigas.

Embora estas diferencgas possam estar associadas a diferencas nos estilos de vida, habitos alimentares,
pratica de atividade fisica e fatores bioldgicos, o valor desta varidvel segue, na nossa amostra, o padrao
antropomeétrico caracteristico da popula¢do Portuguesa e o habitual dimorfismo sexual existente nesta
dimensdo (Frisancho, 2008), que mostram que os rapazes sdo significativamente mais pesados que as

raparigas.

O grafico 3 representa a variacdo da massa corporal dos alunos analisados. Observa-se que a maioria

se concentra entre os 45 kg e 60 kg, com alguns valores mais baixos (38 kg) e outros mais elevados (70
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kg e 80 kg), que se destacam como casos isolados. Essa distribuicdo evidencia uma relativa
homogeneidade na massa corporal do grupo, embora existam alunos com valores significativamente

acima da média, o que pode influenciar analises de desempenho fisico e de saude.

Massa Corporal dos Alunos
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Gréfico 3. Variagdo da massa corporal dos alunos

Também encontramos diferencas no IMC (22,5 vs 20,9; p< 0,015) indicando que os rapazes tém um
indice de massa corporal mais elevado que as raparigas que devera estar relacionado com o facto de
0s rapazes serem proporcionalmente mais altos que as raparigas, embora possuam uma quantidade
de massa muscular também superior. O aumento do valor do IMC proporcionalmente a idade
observado na nossa amostra, do mesmo modo que as diferengas observadas na estatura e na massa
corporal varidveis, sdo seguramente atribuiveis ao dimorfismo sexual observado na populagdo

Portuguesa e na populagdo mundial, em todas as idades (Frisancho, 2008).

Ao cruzar os dados de IMC com a varidvel género, constatou-se uma tendéncia para valores
ligeiramente mais elevados nos alunos do sexo masculino, o que pode refletir uma maior massa
corporal ou altura média superior. A média do IMC nos rapazes é de 22,7, enquanto que nas raparigas
é de 21,6. A média do IMC por idades no grupo etdrio dos 14-15 anos a média de IMC é de 21,4. No
grupo etdrio dos 16—17 anos a média de IMC é de 22,3. No ultimo grupo de 18-19 anos a média de

IMC é de 23,0, conforme pode ser confirmado no grafico seguinte (grafico 4).
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Grafico 4. A esquerda, vemos o IMC médio por género. A direita, o IMC médio, por faixa etdria.

Quando analisamos os resultados obtidos nos testes da aptidao cardiorrespiratdria encontrdmos
diferencgas (57,0 vs 32,4; p< 0,001) com a média dos percursos realizados pelos rapazes dos percursos
realizados pelas raparigas. Os rapazes conseguiram realizar em média 57 percursos, enquanto as
raparigas realizaram apenas 34,2 percursos. Tendo em conta os niveis de aptidao fisica que indicdmos,
0s rapazes encontram-se muito proximos do perfil atlético (67 percursos), enquanto que as raparigas
se encontram dentro da zona saudavel. A andlise dos resultados do teste do vaivém, agrupados por
género, revelou diferencas no desempenho fisico entre rapazes e raparigas. Em média, os alunos
apresentaram valores superiores, tanto na média de percursos atingidos como na variabilidade dos
resultados, comparativamente as alunas. Os resultados obtidos no nosso estudo estdo em consonancia
com a literatura global que apontam para uma superior capacidade cardiorrespiratdria dos rapazes

guando comparada com a das raparigas (Smith et al., 2005; Jones et al., 2012; Thompson et al., 2022).

Em relacdo aos resultados obtidos no grupo constituido pela totalidade dos participantes na aptidao
cardiorrespiratéria (Vai-vém), os resultados revelam uma média de 44 percursos e um desvio padrdo
de 21, o que mostra uma dispersdo considerdvel dos resultados. O histograma mostra uma maior
concentracdo de valores entre os 25 e 55 percursos, refletindo o desempenho tipico da maioria dos
estudantes e a normalidade da distribuicdo. Observa-se, contudo, a presenga de valores extremos
(outliers), de 96 e 100 percursos, visiveis no boxplot, evidenciando casos de desempenho bastante
superior a media e que atribimos a fatores como a idade, o nivel maturacional, a pratica desportiva

exterior a escola, a motivagao, ou aos habitos de vida, ndo avaliados neste estudo.

62



Distribuicao dos Resultados no Teste do Vaivém Boxplot dos Resultados do Teste do Vaivém
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Gréfico 5. Distribuicdo dos resultados na aptiddo cardiorespiratoria.

A distribuicdo dos participantes mostra um equilibrio na representatividade no que respeita ao sexo,
como indica o grafico seguinte (grafico 6), observando-se a existéncia de 34 raparigas e 33 rapazes.
Este equilibrio é essencial para garantir a validade dos resultados, minimizando possiveis
enviesamentos relacionados com o dimorfismo sexual e permitirda comparar os efeitos do uso do

telemovel nos niveis de aptidao fisica entre géneros com maior confianga estatistica.
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Grafico 6 — Grafico da distribuicdo dos participantes por sexo.

Em seguida apresentamos os dados recolhidos através do questionario aplicado aos alunos, que tém
como objetivo caracterizar a frequéncia de utilizacdo do telemdvel em diferentes contextos do
quotidiano, avaliando também o impacto no funcionamento pessoal, académico, profissional e social.
As respostas foram organizadas em cinco categorias: Nunca, Raramente, As vezes, Frequentemente e

Sempre, para cada um dos 20 itens do questionario.
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Quando analisdmos os resultados obtidos entre rapazes e raparigas no questionario, encontramos

diferencgas entre grupos/género, nas respostas aos itens Q1, Q6 e Q20.

Q1 - Usas a internet por mais tempo do que havias planeado?

Neste item era pedido aos alunos para responder se utilizavam a internet mais tempo do que
planeavam. Os rapazes tiveram uma resposta inferior as raparigas (3,3 vs 3,9; p< 0,009) que podera
revelar uma maior necessidade das raparigas para utilizarem, por exemplo, as redes sociais, partindo
do principio que ndo o fazem para pesquisar ou a consultar informacao para efeitos de aprendizagem,
estando de acordo com vdrios estudos que mostram que as raparigas sdo geralmente mais propensas

a desenvolver comportamentos de uso problematico ou dependéncia do telemdvel, sobretudo pela

forte ligacdo emocional as redes sociais e a comunicagao interpessoal (Chdliz, 2012; Lépez-Fernandez

et al,, 2017).

Q6 —- Usas a internet para escapar de problemas ou aliviar sentimentos de solidao, depressao ou

ansiedade?

O item 6 perguntava se aos alunos se utilizavam a internet para escapar de problemas ou aliviar
sentimentos de soliddo, depressdo ou ansiedade. O valor médio das respostas dadas pelos rapazes foi
inferior ao valor das raparigas (1,9 vs 3,1; p £ 0,001). Isto podera revelar o facto de os rapazes
raramente partilharem este tipo de sentimento com os seus pares, ao contrdrio das raparigas, que
provavelmente sentem mais necessidade de utilizar as redes sociais para expor estes sentimentos,
confirmando os resultados obtidos neste ambito pela equipa liderada por Lemola (Lemola et al. (2015),

ao concluir que as raparigas apresentam maior ligacdao emocional aos telemdéveis.

Q20 — Ja te sentiste com mais energia ou emocionado com as tuas atividades online do que com

outras atividades da tua vida?

Finalmente no item 20 era solicitado aos alunos que indicassem se tinham mais energia ou ficavam
mais emocionados com as atividades online do que com outras atividades da vida (ex.: desporto). Aqui
os rapazes tiveram uma resposta média superior ao valor das raparigas (2,7 vs 2,3; p < 0,041). Uma das
explicacOes para este resultado podera ter a ver com o facto de os rapazes utilizarem os videojogos
em busca de mais adrenalina ou emog¢do, como referem Lopez-Ferndndez et al. (2017), dando a ideia
que os rapazes tendem a usar o telemével para atividades relacionadas com o entretenimento digital,

CcOmo jogos.
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Apresentacdo grafica da anadlise da frequéncia das respostas (as vezes, nunca, frequentemente,
sempre)
Os resultados obtidos sdo representados seguidamente no grafico de barras multiplas (Grafico 7),

podendo visualizer-se a distribuicao das respostas por item e por categoria de frequéncia.

A analise das frequéncias revela uma tendéncia marcadamente centrada na categoria "As vezes", que
surge como a resposta mais comum na maioria dos itens do questiondrio. Este padrao poderd sugerir
um uso moderado do telemdvel pelos alunos nas diversas situacdes analisadas ou a opc¢ao pela escolha

da resposta media da escala de Likert.

Distribuigéo das Respostas por Item e Categoria de Frequéncia

Categoria de Frequéncia
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Gréfico 7 — Distribuicdo das Frequéncias de Resposta ao Questionario de Utilizagdo do Telemadvel.

As respostas "Nunca" também apresentam valores relativamente elevados em varios itens, o que
podera indicar a consciencializacdo da proibicdo de uso do telemdével em certos contextos,

nomeadamente dentro das salas de aula e de alguns espagos escolares.

Por outro lado, as categorias "Frequentemente" e "Sempre" registaram as menores frequéncias
globais, refor¢ando o resultado apresentado anteriormente e mostrando que, na pratica, a proibi¢ao
de utilizacdo do telemdvel nos espacos escolares seguida no Agrupamento de Escolas a que a nossa
escola pertence consegue restringir o uso intenso do telemdvel. No entanto, alguns alunos
demonstram um padrdo de uso mais elevado, o que podera estar relacionado com maior dependéncia

tecnoldgica ou espirito de desafio perante a autoridade, questGes ndo estudadas nesta investigacao.
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Depois de analisarmos as diferencas entre rapazes e raparigas quanto a percec¢do associada a utilizagdo
do telemével achdmos fundamental perceber se os participantes mais novos tinham a mesma
percecdo da utilizacdo dos telemdveis que os seus pares mais velhos. Para este efeito, constituimos
dois subgrupos, Grupo 1 — constituido pelos alunos mais novos, ie, com Idade inferior ou igual ao valor
do percentil 50 na varidvel idade e Grupo 2 — constituido pelos alunos mais velhos, com idade superior
percentil 50 da idade. Os resultados obtidos poderdo ser visualizados na Tabela 2, apresentada

seguidamente.

Tabela 2 — Numero de sujeitos (N), Média e Desvio padrdo (dp) para a totalidade da amostra e por grupos de
idade (Grupo 1- mais novos; Grupo 2- mais velhos), nas varidveis estudadas e valores obtidos no Teste t e
grau de probabilidade (p).

Todos Grupo 1 Grupo 2 Diferenca Grupos 1 e 2
N Média dp N Média dp N Média dp Teste t p

Id-dec 67 15,42 0,8 40 14,93 0,3 27 16,13 0,6 -9,525 0,001*
Est 56 1,62 0,1 34 1,62 0,08 22 1,61 0,08 0,432 0,334
MC 56 56,96 8,7 34 57,79 9,6 22 55,56 6,8 0,896 0,187
IMC 56 21,66 2,8 34 21,84 3,1 22 21,36 2,2 0,627 0,267
Vai-vém 67 44,48 213 40 43,7 23,2 27 45,70 18,3 -0,395 0,351
Q1 67 3,54 0,8 40 3,63 0,8 27 3,41 0,7 1,088 0,140
Q2 67 2,72 1,0 40 2,83 1,1 27 2,56 0,8 1,039 0,151
Q3 67 221 0,9 40 2,15 0,9 27 2,30 0,9 -0,618 0,269
Q4 67 2,13 0,9 40 2,10 0,9 27 2,19 1,0 -0,340 0,367
Q5 67 1.75 1,0 40 1,65 0,9 27 1,89 1,1 -0,926 0,179
Q6 67 2,54 1,3 40 2,55 1,1 27 2,52 1,3 0,099 0,461
Q7 67 2,85 11 40 2,85 1,0 27 2,85 1,1 -0,007 0,497
Qs 67 1,90 1,0 40 1,90 1,0 27 1,89 0,8 0,046 0,482
Q9 67 3,15 1,0 40 3,13 0,9 27 3,19 0,9 -0,251 0,401
Q10 67 2,71 1,1 40 2,33 1,2 27 2,30 0,9 0,104 0,459
Q11 67 3,15 1,0 40 2,20 0,8 27 2,33 0,9 -0,596 0,277
Q12 67 2,31 1,1 40 2,68 1,1 27 2,70 0,9 -0,104 0,459
Q13 67 2,25 09 40 2,73 09 27 2,30 0,9 1,740 0,043*
Q14 67 2,69 1,1 40 1,93 1,0 27 1,85 1,2 0,255 0,400
Q15 67 2,55 1,0 40 1,55 0,7 27 1,52 0,8 0,160 0,437
Q16 67 1,90 1,1 40 1,98 0,9 27 1,78 0,8 0,872 0,193
Q17 67 1,54 0,8 40 2,08 1,0 27 2,41 1,0 -1,257 0,107
Q18 67 1,90 0,9 40 2,78 1,0 27 2,70 1,0 0,264 0,396
Q19 67 2,21 1,1 40 2,30 1,0 27 2,74 0,8 -1,848 0,035*
Q20 67 2,75 1,1 40 2,50 1,0 27 2,52 1,0 -0,072 0,471

* Sig. p<0,05, ** Sig. p<0,001
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Id-dec - Idade decimal, Est - Estatura, MC - Massa corporal, IMC - indice de Massa Corporal, Vai-vém — Teste de
Vai-vém, Q1 a Q20 - respostas ao questionario Internet Addiction Test

Quando analisamos os resultados obtidos, encontramos diferengas entre os grupos constituidos pelos
participantes mais novos e mais velhos nas variaveis Idade decimal e nas respostas aos itens Q3 e Q 19 do

guestionario Internet Addiction Test.

No que concerne 3 Idade decimal as diferengas existem devido a opcdo de dividir a totalidade da
amostra em 2 subgrupos, ndo fazendo, por isso, sentido analisar esta diferenca. Ja no que respeita as

diferengas encontradas nos itens Q3 e Q 19 do questiondrio Internet Addiction Test constatdamos que:

Q13- Ja tentaste reduzir o tempo gasto online, mas ndo conseguiste.

Neste item era solicitado aos alunos se ja tentaram reduzir o tempo gasto na internet. O grupo dos
alunos mais novos tiveram uma resposta superior ao valor medio dos alunos mais velhos (2,73 vs 2,30,
t= 1,74, p<0,043), o que podera revelar que 4 medida que a idade avanca o controle sobre o tempo
gasto na internet é maior, tal como ja observado em adolescentes portugueses, onde ser mais novo

surge associado a maiores niveis de dependéncia da internet (Martins, 2019).

Q19 - Tens dificuldade em te concentrar em outras tarefas por causa da internet.

Neste item era solicitado aos alunos se tém dificuldades de concentragdo em outras tarefas (escolares,
sociais). O grupo dos alunos mais novos tiveram uma resposta inferior ao valor medio dos alunos mais
velhos (2,30 vs 2,74, t= 1,848, p<0,035), o que podera revelar que & medida que a idade avancga as

dificuldades de concentracdo sdo maiores.

Além das diferengas entre os grupos constituidos em fun¢do do sexo e da idade dos participantes
tinhamos definimos como objetivo para esta investigacao verificar se a percegao relativa a utilizagao
dos equipamentos informaticos estava associada ‘idade decimal, IMC e aptiddo cardiorrespiratdria dos
participantes. Com recurso ao teste de correlacdo de Pearson fomos verificar se os resultados
recolhidos nas varidveis estudadas estavam correlacionados entre si, quer para a totalidade dos
participantes quer para os subgrupos constituidos pelos rapazes e pelas raparigas, quer ainda para os
subgrupos constituidos pelos alunos mais novos e mais velhos. Os resultados obtidos sdo apresentados

seguidamente nas tabelas 3, 4, 5, 6 e 7, respetivamente,
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Tabela 3 —Valores do teste de correlagdo de Pearson obtidos para a totalidade da amostra nas varidveis estudadas

Id_dec IMC Vai-vém Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 Q11 Q12 Q13 Q14 Q15 Q16 Q17 Q18 Q19 Q20
ld_dec 1 -0,050 0,157 -0,134 -0,044 0,149 0,018 -0,003 0,085 -0,068 -0,032 0,132 0,111 0,220° 0,105 -205 -0,086 0,161 -0,121 0,131 0,084 0,248 0,187
IMC 1 0,113 -0,283" -0,003 -0,088 0,115 0,167 -0,145 -0,155 -0,029 -0,128 0,136 0,066 0,126 -0,013 0,204 0,400” 0,065 -0,077 -0,112 -0,042 0,147
Vai-Vém 1 -0,087 -0,106 0,188 -0,151 -0,147 0-214" 0,081 0,165 0,050 0,059 0,041 -0,035 -0,113 -0,144 0,042 0,039 0,134 0,008 -0,066 0,087
Q1 1 0,329° 0,169 0,154 -0,052 0,173 0,287" -0,005 0,367 0,063 0,166 0,193 0,209° 0,013 0,016 -0,026 0,061 0,142 0,074 0,087
Q2 1 0,230° 0,547" -0,082 0,311 0,313" 0,165 0,241" 0,579 0,290 0,211° 0,094 0,013 0,096 0,032 0,518™ 0,097 0,359" 0,422
Q3 1 0,387 0,163 0,107 0,076 -0,058 0,333" 0,401" 0,474 0,078 -0,043 0,161 0,152 0,185 0,241" 0,201* 0,252" 0,406~
Q4 1 0,253 0,312° 0,287° 0,218" 0,216" 0,662" 0,454" 0,382" 0,257" 0,132 0,177 0,350" 0,471 0,102 0,353 0,557
Q5 1 0,082 0,033 -0,027 0,085 0,217° 0,235 -0,097 0,181 0,541" 0,413" 0,407" 0,144 0,077 0,227° 0,181
Q6 1 0,259° 0,144 0,082 0,213" 0,265 0,187 0,073 0,018 0,116 -0,029 0,329° 0,112 0,047 0,254
Q7 1 -0,015 0,110 0,257° 0,260" 0,253" 0,302" -0,037 0,020 0,108 0,344" 0,071 0,198* 0,125
Q8 1 0,082 0,243" 0,031 -0,017 0,153 0,167 0,154 0,142 0,270" -0,156 0,086 0,084
Q9 1 0,342° 0,416" -0,055 0,086 0,152 -0,048 0,210° 0,103 0,243" 0,296" 0,340
Q10 1 0456" 0,318" 0,224" 0,182 0,345 0,215 0,420" 0,272° 0,338" 0,583"
Q11 1 0,235" 0,264" 0,293" 0,213 0,314" 0,309° 0,130 0,485 0,521"
Q12 1 0,159 -0,158 0,109 -0,003 0,185 0,238" 0,000 0,372
Q13 1 0,302° 0,233° 0,297 0,159 0,061 0,253" 0,077
Q14 1 0,553" 0,399” 0,030 -0,095 0,127 0,020
Q15 1 0,144 0,244" 0,038 0,095 0,127
Q16 1 0,258" -0,027 0,314" 0,320
Q17 1 0,033 0,383 0,458"
Q18 1 0,189 0,353
Q19 1 0,270
Q20 1

* Correlagdo significativa a p< 0,05, ** Correlagdo significativa a p<0,001

Id_dec - Idade decimal, IMC — indice de massa corporal, Vai-vém — Teste de Vai-vém e respostas aos itens do Questionario Internet Addiction Test.



Quando analisdmos os resultados da aplicacdo do teste de correlagao de Pearson no grupo constituido
pela totalidade dos participantes, verificdmos que a varidvel idade decimal se relacionava
positivamente com as questdes Q11 e Q19 ( 0,220 e 0,248; p<0,05) e negativamente com a questdo
Q13 (-0,205; p<0,05), ou seja, que a medida que vao envelhecendo, os alunos percecionam que a
utilizacdo do telemdvel os afasta da realizagdo de outras atividades, que vdo mantendo o controlo da
sua capacidade para controlar o tempo que passam “on-line” e que tém maior dificuldade em se

concentrarem noutras tarefas.

Verificdmos também que a varidvel associada a relacdo entre a estatura e o peso (IMC) estd
relacionada com as questées Q1 (-0,283; p<0,05) e Q15 (0,400; p<0,001), ou seja, os alunos com maior
peso relativamente a estatura conseguem controlar o tempo que planearam gastar quando utilizam o
telemédvel e que, quando questionados, os alunos mais pesados parecem ter uma maior capacidade
para ndo mentirem quanto ao tempo que gastam a utilizar o telemdvel. No que respeita a aptidao
cardiorrespiratéria, constatdmos que se relaciona negativamente com a Q6 (-0,214; p< 0,05), ou seja,
os alunos com maior aptidao cardiorrespiratdria ndo tendem a utilizar a internet para escapar a

problemas relacionados com ansiedade ou depressao.

Optamos por ndo comentar aqui as correlacées existentes entre os diferentes itens do questiondrio
Internet Addiction Test por entendermos que estas ndo s3o necessarias para responder as questdes
de investigacdo e/ou ndo fazem parte dos objetivos do trabalho, representando, antes, os valores de
confiabilidade e homogeneidade interna entre os itens, necessarios e decorrentes da natureza e da
construcdo do préprio questionario.

Aplicdmos também o teste de Pearson ao Subgrupo constituido pelos rapazes, cujos resultados

apresentamos seguidamente (Tabela 4).



Tabela 4 — Valores do teste de correlagdo de Pearson obtidos para o subgrupo constituido pelos rapazes nas varidveis estudadas.

Id_Dec
IMC
Vai-vém
Q1
Q2
Q3
Q4
Q5
Q6
Q7
Q8
Q9
Q10
Q11
Q12
Q13
Q14
Q15
Q16
Q17
Q18
Q19
Q20

Id_Dec BMI Vai-vém Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 Q11 Q12 Q@13 Q14 Q15 Q16 Q17 Q18 Q19 Q20
1 -0,295 -0,184 -0,228 -0,253 -0,134 -0,132 -0,106 0,345  -0,219 -0,059 -0,040 -0,145 0,006 -0,016 -0,182 -0,277 -0,237 -,326" -0,130 -0,031 0,093 -0,004
1 -0,141 -0,178 -0,089 0,118 0,048 0,256 -0,241 -0,271 -0,235 -0,076 0,010 0,169 -0,312 -0,086 0,298 0,303 0,066 -0,144 0,129 0,124 -0,059
1 0,200 0,000 0,191 -0,270 -0,237 0,206 0,222 0,013 0,078 -0,051 -0,018 -0,118 -0,073 -0,256 -0,147 -0,015 0,182 0,055 -0,117 -0,072

1 0,346" 0,227 0,265 -0,256 0,054 0,343" 0,176 0,503" 0,270 0,272 0,334" 0,098 -0,099 -0,090 0,134 0,024 0,193 0,117 0,370

1 0,186 0,509" -0,059 0,269 0,530" 0,434" 0,267 0,708 0,116 0,322° 0,222 0,176 0,285 0,035 0,433 0,237 0,257 0,405"

1 0,448" 0,121 0,178 0,031 0,044 0,342" 0,408™ 0,508" 0,165 0,051 0,091 0,092 0,036 0,085 0,184 0,064 0,363

1 0,140 0,245 0,171 0,391 0,350" 0,665~ 0,430 0,509” 0,344" 0,296" 0,340" 0,242 0,369 0,096 0,292° 0,448"

1 -0,085 -0,120 0,025 -0,012 0,184 0,403" -0,240 0,315" 0,766" 0,406" 0,169 0,065 -0,226 0,117 -0,080

1 0,064 0,258 0,219 0,390° 0,212 0,054 0,025 0,019 0,150 -0,221 0,277 0,122 0,052 0,314

1 0,115 0,462" 0,251 0,037 0,036 0,389° 0,079 -0,050 0,214 0,310" 0,026 0,263 -0,058

1 0,116 0,489 0,091 0,147 0,288 0,246 0,252 0,224 0,432" -0,018 0,407 0,197

1 0,442 0,481" 0,048 0,227 0,073 -0,277 0,174 0,025 0,149 0,221 0,410”

1 0,357" 0,383 0,255 0,285 0,453" 4,287 0,324" 0,179 0,155 0,417

1 -0,165 0,423" 0,450 0,110 0,255 -0,056 -0,031 0,433 0,394

1 -0,014 -,296" 0,169 -0,158 0,282 0,279 -0,117 0,307

1 0,413 0,230 0,579" 0,443" -0,174 0,505" 0,111

1 0588" 0,333 0,122 -0,278 0,305 -0,097

1 -0,048 0,373° 0,041 0,112 -0,083

1 0,116 -0,211 0,384" 0,000

1 0,153 0,391 0,189

1 -0,076 0,405"

1 0,012

1

* Correlagdo significativa a p< 0,05, ** Correlagdo significativa a p< 0,001

Id_dec - Idade decimal, IMC — indice de massa corporal, Vai-vém — Teste de Vai-vém e respostas aos itens do Questionario Internet Addiction Test.



Quando analisdmos os resultados da aplicacdo do teste de correlagao de Pearson no grupo constituido
pelos rapazes (tabela 4), verificAmos que a varidvel idade decimal se relacionava positivamente com a
variavel Q6 (0,345; p<0,05) do Questiondrio e negativamente com a varidvel Q16 (-0,326; p<0,05).
Estes resultados parecem mostrar que a medida que os alunos vao envelhecendo utilizam mais
frequentemente o telemdvel para escapar de problemas ou aliviar sentimentos de solidao, depressao
ou ansiedade, sem perderem, contudo, oportunidades de trabalho ou de socializarem por causa do
tempo que passaram online. Ja as varidveis rela¢des estatura e o peso (IMC) e aptiddo aerdbia ndo se

encontram correlacionadas com nenhuma das restantes varidveis estudadas, parecendo querer dizer

nao se encontrarem associadas.

Seguidamente apresentamos os resultados obtidos apds aplicarmos o teste de correlacdo de Pearson

no subgrupo constituido pelas raparigas (Tabela 5).



Tabela 5 — Valores do teste correlagdo de Pearson obtidos para o subgrupo constituido pelas raparigas nas varidveis estudadas.

Id_Dec
BMI
Vai-vém
Q1
Q2
Q3
Q4
Q5
Q6
Q7
Q8
Q9
Q10
Q11
Q12
Q13
Q14
Q15
Q16
Q17
Q18
Q19
Q20

ld_Dec BMI Vai-vém Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 Q11 Q12 Q13 Q14 Q15 Q16 Q17 Q18 Q19 Q20
1 0,029 0,356° 0,082 0,193 0,393 0,136 0,091 0,137 0,109 -0,094 0,314" 0,265 0,374 0,107 -0,229 0,064 0,462" -0,018 0,302 0,160 0,411" 0,248
1 0,013 -0,258 0,133 -0,317° 0,153 0,164 0,166 -0,053 0,033 -0,133 0,139 -0,006 0,297 0,068 0,107 0,453" 0,009 -0,044 -0,320" -0,107 0,204
1 -0,080 -0,105 0,111 -0,139 -0,013 -0,147 0,209 0,227 0,025 -0,079 0,064 -0,346" -0,217 -0,049 0,302" -0,075 0,118 -0,144 -0,030 -0,019

1 0,266 0,183 0,072 0,054 0,034 0,181 -0,089 0,238 -0,040 0,114 0,223 0,353° 0,111 0,149 -0,114 0,117 0,131 0,034 -0,024

1 0,315" 0,612" -0,118 0,299° 0,102 -0,039 0,218 0,531 0,459” 0,195 -0,067 -0,129 -0,053 0,060 0,603 -0,012 0,478 0,517"

1 0,309° 0,222 0,470 0,153 -0,212 0,325" 0,372" 0,443" -0,024 -0,168 0,237 0,209 0,321" 0,384 0,216 0,487" 0,438

1 0,356" 0,522" 0,417" 0,026 0,055 0,667 0,477" 0,294" 0,149 -0,018 0,019 0,452 0,565 0,106 0,426" 0,667

1 0,152 0,113 -0,042 0,168 0,279 0,140 -0,004 0,072 0,407" 0,431 0,584" 0,192 0,272 0,323" 0,368

1 0,359° 0,254 -0,048 0,292" 0,433" 0,527" 0,110 0,008 0,164 0,251 0,482 0,169 0,061 0,492"

1 -0,084 -0,240 0,327° 0,454™ 0,456" 0,211 -0,133 0,098 0,056 0,383 0,117 0,145 0,321

1 0,047 -0,057 -0,038 -0,197 0,010 0,109 0,057 0,038 0,147 -,293" -0,262 -0,068

1 0,236 0,358 -0,147 -0,112 0,236 0,185 0,252 0,174 0,341" 0,389" 0,298

1 0546 0,232 0,212 0,102 0,240 0,385 0,507 0,353 0,554 0,701"

1 0,484" 0,104 0,174 0,291 0,353 0,557" 0,254 0,541" 0,616"

1 0,346" -0,072 0,059 0,059 0,126 0,208 0,092 0,367

1 0,189 0,246 0,004 -0,100 0,324" -0,088 0,066

1 0,528" 0,458" -0,031 0,046 -0,043 0,111

1 0,291° 0,154 0,032 0,079 0,269

1 0,355" 0,110 0,251 0,531

1 -0,050 0,388" 0,636

1 0,449" 0,316

1 0,519"

1

* Correlagdo significativa p<0,05, ** Correlagdo significativa p< 0,001

1A Aar _ldada dacimal INMEC — {ndica Aa macea rarnaral \laisudm — Tacta da \/aisudm a racnactac anc itanc An Niiactinndrin Intarnat Addicrtinn Tact



Quando analisdmos os resultados da aplicacdo do teste de correlagao de Pearson no grupo constituido
pelas raparigas, verificdmos que a varidvel idade decimal se encontrava positivamente relacionada
com as variaveis Vaivém, Q3, Q9, Q11 e Q17 ( 0,356; 0,393; 0,314; 0,374, 0,302; p<0,05) e Q19 (0,411;
p<0,001), o que parece mostrar que: a medida que vdo envelhecendo, as raparigas que participaram
no nosso estudo vao tendo melhor aptiddao cardiorrespiratéria; vao percebendo que o seu
desempenho na escola, no trabalho ou em outras atividades importantes vai piorando devido ao
tempo que passam na internet; que, por vezes, perdem o controle sobre o tempo que passam online;
que a utilizagdo da internet as afasta de outras atividades (como trabalho, escola ou lazer); que se vdo
sentindo mais desconfortaveis ou nervosas se ndao podem ter acesso a internet por um tempo

prolongado e, finalmente; que a utilizagdo da internet dificulta a sua concentragdo noutras tarefas.

Verificdmos também que a relacdo entre a estatura e o peso (IMC) esta relacionada negativamente
com as questdes Q3 e Q18 (-0,317 e -0,320; p<0,05) e positivamente com a questdo Q15 (0,453;
p<0,001). As alunas com IMC mais elevado acham que o tempo que passam online ndo é causa de
piores resultados na escola, e que ndo sao repreendidos pelo tempo que passam online. As alunas

responderam também que ocultam o tempo que passam na internet.

No que respeita a aptiddo cardiorrespiratdria, constatdmos que se relaciona negativamente com a
questdo Q12 (-,346; p<0,05) e positivamente com a questdo Q15 (0,302; p<0,001). As alunas com maior
aptiddo cardiorrespiratéria responderam que ndo se sentem mais confortaveis online do que em

situacGes presenciais e que ocultam o tempo que passam online.

Apds analisarmos a correlagdo entre as diferentes varidveis para a totalidade da amostra e para os
subgrupos constituidos pelos rapazes e pelas raparigas, achamos também importante perceber se as
correlagbes encontradas também se verificavam quando estuddvamos os resultados obtidos pelos

participantes mais novos e mais velhos.

Assim, e utilizando o percentil 50 da idade, dividimos os participantes de ambos os sexos em dois
subgrupos, um de idade mais baixa (grupo 1) e outro de idade mais alta (grupo 2) e procedemos a
correlacdo entre as diferentes varidveis. Os resultados obtidos sdo apresentados seguidamente na

Tabela 6.



Tabela 6 — Valores do teste de correlagdo de Pearson para os resultados obtidos no subgrupo constituido pelos participantes mais novos nas variaveis estudadas,

Id_Dec IMC Vai-vém Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 Q11 Q12 Q13 Q14 Q15 Q16 Q17 Q18 Q19 Q20
Id_Dec 1 0,155 0,341" -0,095 0,233 0,275 0,017 -0,229 -0,115 -0,186 0,070 0,326° 0,153 0,279" -0,138 -0,249 0,097 0,049 0,093 0,122 0,158 0,323" 0,406~
IMC 1 0,102 -,443" 0,019 -0,106 0,207 0,308" -0,016 -0,195 -0,054 -0,167 0,212 0,031 0,122 -0,158 0,169 0,463" -0,019 0,022 -0,189 -0,036 0,176
Vai-vém 1 -0,145 -0,089 0,305  -0,134 -0,086 -0,392" 0,191 0,096 0,079 0,151 0,035 -0,048 -0,040 -0,158 0,084 0,160 0,216 0,022 -0,034 0,085
Q1 1 0,296" 0,169 0,208 -0,075 0,185 0,255 -0,044 0,313" 0,073 0,208 0,287 0,151 -0,088 -0,108 -0,109 0,089 0,185 0,103 0,076
Q2 1 0,277° 0,633" -0,200 0,271° 0,207 0,239 0,200 0,620 0,430” 0,363" 0,001 0,029 0,163 -0,073 0,602" 0,028 0,400" 0,442"
Q3 1 0,294" 0,032 -0,052 0,075 -0,089 0,343" 0,404" 0,453" 0,159 -0,037 0,184 0,128 0,118 0,215 0,255 0,161 0,320°
Q4 1 -0,017 0,265 0,245 0,270° 0,069 0,616 0,523" 0,528 0,247 0,203 0,336" 0,220 0,418" 0,022 0,304" 0,477"
Q5 1 0,016 -0,320" -0,038 -0,065 0,059 0,056 -0,059 0,202 0,634" 0,523 0,195 -0,051 -0,004 0,005 0,165
Q6 1 0,189 0,253 -0,061 0,068 0,184 0,093 0,109 0,189 0,107 -0,078 0,187 -0,138 -0,053 -1,879
Q7 1 -0,061 -0,234 0,141 0,226 0,433 0,256 -0,344" -0,115 -0,158 0,329" -0,008 0,112 0,024
Q8 1 0,013 0,232 0,079 -0,067 0,123 0,265 0,165 0,233 0,238 -0,428" 0,076 0,025
Q9 1 0,250 0,391 -0,076 -0,098 0,058 -0,127 0,003 -0,009 0,269" 0,191 0,249
Q10 1 0,515 0,363" 0,185 0,230 0,403 0,075 0,358" 0,134 0,267 0,514~
Q1 1 0,333° 0,241 0,255 0,471 0,251 0,390 0,127 0,462 0,602"
Q12 1 0,075 -0,178 -0,051 0,015 0,161 0,199 0,102 0,417"
Q13 1 0,170 0,168 0,212 0,189 0,059 0,406" 0,038
Q14 1 0,648" 0,394" 0,179 -0,078 0,110 0,243
Q15 1 0,157 0,316" -0,091 0,138 0,226
Q16 1 0,229 -0,178 0,216 0,254
Q17 1 -0,269" 0,324" 0,390
Q18 1 0,083 0,242
Q19 1 0,169
Q20 1

* Correlagdo significativa p < 0,0,

** Correlagdo significativa p < 0,001

ID - idade decimal, IMC - indice de massa corporal, Vai-vém — Teste de Vai-vém, Q1 a Q20 - respostas ao Questionario Internet Addiction Test.



Quando analisamos os resultados da aplicacdo do teste de correlagdo de Pearson entre as diferentes
variaveis, no grupo constituido pelos alunos mais novos, verificdmos que a varidvel idade decimal se
encontrava positivamente relacionada com aptiddo cardiorrespiratdria (Vai-vém) (0,341; p<0,05) e
com as variaveis Q3, Q9, Q11 e Q19 (respetivamente, 0,275; 0,326; 0,279; 0,323, p<0,05) e Q20 (0,406;
p<0,001) do questionario. As correlacGes observadas parecem mostrar que a medida que a idade dos
alunos mais novos vai avancando, e a semelhanca do que acontece com os seus pares pertencentes
aos subgrupos constituidos pela totalidade da amostra, pelos rapazes e pelas raparigas, vao obtendo
valores superiores de aptidao cardiorrespiratéria. Do mesmo modo, os resultados mostram também
uma relac¢do positiva entre a variavel IMC com as variaveis Q5 (0,308; p<0,05) e Q15 (0,463; p<0,001)
e uma relagdo negativa com a varidvel Q1 (-0,443; p<0,001), o que parece querer dizer que a medida
que os alunos vao apresentando um valor mais elevado de IMC tendem a esconder e a mentir mais
frequentemente quanto ao tempo que passam on-line e a adquirem uma maior capacidade para
controlarem melhor o tempo que passam na internet. Ja no que respeita a aptidao cardiorrespiratéria,
verificdAmos a existéncia de uma relagdo positiva entre o nimero de percursos feitos no teste de Vai-
vém e a varidvel Q3 (0,305; p<0,05) do Questionario e uma correlagdo negativa com a variavel Q6 (-
0,392; p<0,001) o que pode revelar que um valor superior de capacidade aerdbia podera exercer um
efeito protetor quanto a necessidade que alguns jovens parecem possuir para utilizarem a internet
como uma forma de escaparem de problemas ou aliviarem sentimentos de solidao, depressao ou

ansiedade.

Os resultados da aplicagdo do teste de correlacdo de Pearson para o subgrupo constituido pelos alunos

mais velhos sdo apresentados, seguidamente, na tabela 7.



Tabela 7 — Valores da correlagdo de Pearson para os resultados obtidos pelo subgrupo constituido pelos participantes mais velhos, nas diferentes variaveis estudadas.

ld_Dec IMC Vai-vém Q1 Q2 Q3 Q4 Q5 Q6 Q7 Q8 Q9 Q10 Q11 Q@12 Q13 Q14 Q15 Q16 Q17 Q18 Q19 Q20
Id_Dec 1 -0,064 0,089 -0,022 -0,046 0,061 -0,047 -0,097 0,317 -0,062 -0,145 0,073 0,261 0,264 0,420° 0,051 -0,225 0,459” -0,192 -0,051 0,198 -0,032 0,221
IMC 1 0,154 0,037 -0,108 -0,037 -0,019 -0,043 -0,392" -0,069 0,022 -0,083 -0,096 0,156 0,188 0,235 0,251 0,256 0,240 -0,229 0,029 0,002 0,102
Vai-vém 1 0,054 -0,135 -0,039 -0,190 -0,262 0,068 -0,111 0,316 -0,008 -0,159 0,045 -0,009 -0,231 -0,122 -0,031 -0,202 -0,042 -0,014 -0,189 0,092
Q1 1 0,379° 0,201 0,094 0,009 0,158 0,346 0,071 0,479" 0,039 0,131 0,013 0,246 0,152 0,211 0,088 0,074 0,061 0,117 0,112
Q2 1 0,179 0,457" 0,148 0,420° 0,560" -0,018 0,361" 0,482" 0,052 -0,172 0,220 -0,030 -0,047 0,246 0,454" 0,245 0,407° 0,421
Q3 1 0,507" 0,301 0,313 0,078 -0,005 0,315 0,408 0,497" -0,066 -0,015 0,137 0,194 0,322 0,259 0,127 0,401 0,532"
Q4 1 0529”7 0,369 0,339" 0,142 0,412° 0,770" 0,363" 0,161 0,307 0,051 -0,026 0,553" 0,545" 0,217 0,453" 0,660"
Q5 1 0,152 0,416" -0,012 0,254 0,472" 0,423" -0,159 0,225 0,462" 0,305 0,739" 0,347" 0,185 0,527" 0,202
Q6 1 0,342" -0,014 0,269 0,458 0,369" 0,337" 0,023 -0,177 0,128 0,036 0,534" 0,442" 0,225 0,569
Q7 1 0,059 0,590 0,469" 0,307 -0,040 0,382" 0,342" 0,215 0,525" 0,377" 0,185 0,374" 0,261
Q8 1 0,204 0,266 -0,047 0,092 0,212 0,019 0,137 -0,034 0,339" 0,328" 0,117 0,187
Q9 10,5257 0,449 -0,020 0,383" 0,284 0,070 0,571" 0,266 0,205 0,506" 0,472"
Q10 1 0,365 0,218 0,310 0,104 0,244 0,513" 0,568™ 0,543" 0,550" 0,723"
Q1 1 0,070 0,351" 0,351" 0,278 0,444" 0,173 0,143 0,531 0,411
Q12 1 0,327 -0,132 0,393" -0,035 0,232 0,313 -0,242 0,300
Q13 1 04787 0,331 0,401" 0,212 0,050 0,147 0,142
Q14 1 0431 0,410" -0,160 -0,122 0,191 -0,265
Q15 1 0,119 0,150 0,231 0,037 -0,019
Q16 1 0,366 0,222 0,639 0,437
Q17 10,5257 0,445 0,569
Q18 1 0,440" 0,519”
Q19 1 0,478
Q20 1

* correlagdo significativa p<0,05, ** correlagdo significativa p<0,001

ID - idade decimal, IMC - indice de massa corporal, Vai-vém — Teste de Vai-vém, Q1 a Q20 - respostas ao Questionario Internet Addiction Test.



Quando analisamos os resultados da aplicacdo do teste de correlagdo de Pearson entre as diferentes
variaveis, no grupo constituido pelos alunos mais velhos, verificdmos a idade decimal se encontrava
positivamente relacionada com as varidveis Q12 (0,420; p<0,05) e Q15 (0,459; p<0,001) do
Questiondrio mostrando que os alunos mais velhos se sentem mais confortaveis on-line do que em
situacbes sociais presenciais e que mentem mais frequentemente que 0s seus pares mais novos.
Verificdmos também uma correlagdo negativa entre o IMC e a variavel Q6 (-0,392; p<0,05) do
Questiondrio que parece querer dizer que os alunos com um valor superior de IMC parecem utilizar
menos a internet para escapar de problemas ou aliviar sentimentos de soliddo, depressdao ou
ansiedade que os seus pares com valores de IMC mais baixos e ndo encontramos qualquer correlagdo
entre a aptidao cardiorrespiratdria e qualquer das restantes variaveis estudadas, dando ideia que a

esta capacidade ndo estd associada ao modo ou a finalidade de utilizagdo do telefone/internet.

5.4 Discussao dos Resultados

Ao agruparmos os participantes em fungdo do sexo, observou-se uma diferenca na idade decimal entre
os rapazes e as raparigas (15,6 vs. 15,2 anos; p < 0,022). Este resultado sugere que, na nossa amostra,
os rapazes se encontram ligeiramente mais avancados em termos etarios, o que pode refletir
diferencas nos processos de recrutamento escolar ou mesmo na retengdo de ano letivo. Tal como
referido anteriormente, acreditamos que as diferencas encontradas se deverdo ao facto de existirem
mais rapazes retidos em anos anteriores que raparigas, ja que o nimero de alunos incluidos em cada
grupo é muito semelhante e que a idade de matricula é, por Lei, igual em todos os estabelecimentos

de ensino do Pais.

A predominancia de participantes com 15 anos confirma a homogeneidade do grupo, destacando
apenas alguns valores atipicos correspondentes a participantes de 14 e 19 anos. Esta concentracdo
etaria confere robustez a andlise comparativa entre sexos, reduzindo o impacto de variaveis externas

relacionadas com maturagao bioldgica, que poderiam enviesar os resultados.

No que respeita a varidvel massa corporal, verificamos diferengas entre o grupo dos rapazes e das
raparigas (61,10 vs 53,10; p<0,001). Estes resultados sugerem que @ medida que a massa corporal vai
aumentando, aumenta também a aptiddo cardiorrespiratéria, que podera resultar do processo de
crescimento (aumento de massa corporal) e depender de fatores como as mudangas hormonais
complexas, associadas ao desenvolvimento humano. A investigacdo de Tomlinson et al. (2003) refere
gue o aumento do peso corporal médio ao longo das décadas estd associado a um decréscimo no

desempenho cardiorrespiratério, nomeadamente em testes como o teste do vaivém.



Em sintese, os resultados obtidos indicam que a amostra apresenta caracteristicas antropométricas
consistentes com a literatura e suficientemente equilibradas para permitir a explora¢do subsequente
de variaveis de desempenho fisico e habitos de utilizacdo do telemdvel. A identificacdo de diferencgas
significativas em func¢do do sexo e idade confirma a relevancia da analise estratificada e reforca a

necessidade de considerar estes fatores na interpretacao dos resultados.

Relativamente ao indice de massa corporal (IMC), e conforme esperado ap6s os resultados da estatura
e da massa corporal, também foram encontradas diferengas entre os sexos (22,5 vs. 20,9; p<0,015),
indicando que os rapazes apresentam, em média, um IMC mais elevado que as raparigas. Este
resultado pode estar associado a maior estatura média e ao maior desenvolvimento muscular
caracteristico do sexo masculino nesta faixa etdria encontrados na generalidade dos estudos nesta
area (EVA4YOU, 2025). A andlise mais detalhada revelou que a média do IMC nos rapazes foi de 22,7
Kg/m?, enquanto que nas raparigas foi de 21,6 Kg/m?, tendo-se constatado uma progressdo gradual
do IMC com a idade (21,4 Kg/m?aos 1415 anos, 22,3 Kg/m?aos 16—17 anos e 23,0 Kg/m? aos 18-19).
Esta evolugdo acompanha as alteragdes fisioldgicas tipicas da adolescéncia e a transicdo para a idade
adulta, nomeadamente o crescimento em altura e o aumento de massa corporal. Estes dados estdo de
acordo com os valores médios obtidos para a populacdo Portuguesa e para a populagdo mundial e
reforcam a importancia de monitorizar os indicadores de saude neste periodo critico de
desenvolvimento, uma vez que padrdes inadequados podem consolidar-se e prolongar-se até a idade

adulta.

A analise dos resultados do teste do vaivém revelou diferengas estatisticamente significativas entre os
sexos no que diz respeito ao numero de percursos efetuados entre os rapazes e as raparigas (57,0 vs.
32,4; p £0,001), com os rapazes a apresentarem desempenhos largamente superiores as raparigas.
Em média, os alunos do sexo masculino realizaram 57 percursos, valor préximo do limiar associado ao
perfil atlético (67 percursos), enquanto as raparigas registaram 34,2 percursos, situando-se dentro da
zona saudavel. Estes dados reforgam a evidéncia de que a capacidade cardiorrespiratéria tende a ser
superior nos rapazes, possivelmente devido a diferencas fisioldgicas relacionadas com maior massa
muscular, maior consumo maximo de oxigénio (VO,max) e caracteristicas hormonais associadas a agdo

da testosterona no desenvolvimento da massa muscular.

A literatura corrobora esta diferenca entre géneros, sendo amplamente documentado que os rapazes
apresentam melhor desempenho em testes de resisténcia aerébia quando comparados com raparigas
da mesma faixa etdria (Smith et al., 2005; Jones et al., 2012; Thompson et al., 2022). Estes resultados

ndao devem, contudo, ser interpretados como deterministicos, ja que fatores como a motivac¢do, o
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contexto social, o envolvimento em praticas desportivas extracurriculares e os habitos de vida

sauddvel podem influenciar significativamente o desempenho.

No conjunto da amostra, a média global obtida na prova do vai-vém foi de 44,48 percursos (dp = 21,3),
refletindo uma dispersdo considerdvel. O histograma evidenciou uma concentracdo de resultados
entre 25 e 55 percursos, correspondente ao desempenho tipico da maioria dos estudantes. A presenca
de valores extremos, como 96 e 100 percursos, identificados no boxplot, demonstra a existéncia de
casos isolados com capacidade cardiorrespiratdria muito acima da média, possivelmente associados a

pratica desportiva regular em contexto federado.

A variabilidade encontrada sugere que a aptiddo cardiorrespiratéria dos alunos avaliados nao é
homogénea, refletindo diferentes niveis de pratica fisica e estilos de vida. Fatores como a idade, o
género, a motivacgdo individual e a maturacdo biolégica poderdo explicar parte destas diferencas. Estes
resultados reforcam a importancia de promover a atividade fisica regular e diversificada em ambiente
escolar, com o objetivo de reduzir desigualdades e aproximar o desempenho médio dos alunos de

niveis mais elevados de aptidao fisica.

Analisando as variaveis ID, estatura, massa corporal, IMC, e resisténcia cardiorrespiratéria, a nossa
investigacdo sugere que as mesmas estdo associadas entre si e potenciam-se quer quando
consideramos os resultados obtidos na totalidade da amostra quer quando consideramos os

subgrupos constituidos apneas pelos rapazes e pelas raparigas.

A andlise dos dados obtidos no questiondrio Internet Addiction Testicar revelou a existéncia de
diferencas entre rapazes e raparigas em trés itens especificos (Q1, Q6 e Q20), sugerindo que o sexo

desempenha um papel importante nos padrées de utilizacdo do telemével e da internet.

No item Q1 “Usas a internet por mais tempo do que havias planeado?” as raparigas apresentaram
valores médios mais elevados do que os rapazes (3,9 vs. 3,3; p<0,009) que podera indicar que as alunas
tém uma maior propensdo para prolongarem o tempo de utilizacdo dos telemdveis, particularmente
em atividades como redes sociais e comunicacdo digital. Estudos recentes demonstram que as
raparigas tendem a utilizar mais intensivamente plataformas de socializacdo online, o que pode

explicar esta diferenca (Twenge & Martin, 2020).

No item Q6 “Usas a internet para escapar de problemas ou aliviar sentimentos de soliddo, depressao
ou ansiedade?” observou-se novamente uma diferenca entre as respostas registadas pelos rapazes e

pelas raparigas, com estas a reportarem valores mais elevados (1,9 vs.3,1; p < 0,001). Este resultado
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sugere que as alunas recorrem mais frequentemente a internet como estratégia de coping emocional.
Estes resultados sdo reforcados através dos dados recolhidos, uma vez que a literaura consultada
confirma que as raparigas apresentam maior propensao para associar o uso das redes sociais a gestdo
de emocgdes e relagdes interpessoais (Andreassen et al., 2017), enquanto os rapazes tendem a

expressar menos frequentemente estas necessidades em ambiente online.

Por outro lado, no item Q20 “Ja te sentiste com mais energia ou emocionado com as tuas atividades
online do que com outras atividades da tua vida?”, os rapazes apresentaram valores superiores aos
das raparigas (2,7 vs. 2,3; p<0,041), resultado que podera estar relacionado com a utilizacdo de
videojogos, frequentemente associados ao género masculino, nos quais os rapazes procuradam

frequentemente experiéncias de maior intensidade emocional e excitagdo (Griffiths et al., 2017).

A literatura cientifica tem explorado as diferengas entre rapazes e raparigas relativamente a
dependéncia do telemdvel, sobretudo na adolescéncia e na juventude, e os estudos apontam varias

tendéncias consistentes, embora com algumas variagdes contextuais.

Vérios estudos mostram que as raparigas sdo geralmente mais propensas a desenvolver

comportamentos de uso problematico ou dependéncia do telemdvel, sobretudo pela forte ligagdo

emocional as redes sociais e a comunicacdo interpessoal (Chdliz, 2012; Lopez-Fernandez et al., 2017).

Por vezes este uso, tende a estar associado a necessidades sociais e emocionais, como manter contacto

com amigos, partilhar experiéncias e procurar validagao social.

Conforme referido por Lopez-Fernandez et al. (2017), os rapazes tendem a usar o telemével mais para
atividades relacionadas com entretenimento digital, como jogos, videos ou conteldos técnicos

enquanto as raparigas preferem usa-lo para comunicagao e interagao social

Do ponto de vista educativo, estas diferencas devem ser consideradas na implementacdo de
programas de literacia digital e promoc¢do da salde, uma vez que revelam vulnerabilidades distintas.
Estratégias preventivas poderdo ter maior impacto se forem adaptadas as motivagdes e necessidades
especificas de cada género, equilibrando a gestdo do tempo de ecrd, a regulagdo emocional e a

promocdo de atividades presenciais mais diversificadas.

No que diz respeito a dependencia do telemdvel e niveis de aptidao fisica, existem também diferencas
entre rapazes e raparigas. As raparigas, que, segundo Xie et al. (2019), mostram maior tendéncia para
substituirem o tempo de pratica fisica por atividades sedentdrias, como o uso de redes sociais, 0 que

compromete significativamente a sua aptidao geral. Por outro lado, os rapazes apresentam, em média,
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melhor desempenho fisico, emboram também possam ser afetados pela dependéncia dos teleméveis,
sobretudo quando o uso estd relacionado com jogos prolongados e outras formas de entretenimento

digital sedentdrio (Jeong et al., 2016).

A andlise do resultado entre as varidveis atendendo ao escaldo etdrio apontou para a existéncia de
diferengas no padrdo de utilizagao da internet entre os alunos mais novos (grupo 1) e os mais velhos
(grupo 2), especificamente nos itens Q13 e Q19 do questionario. No que diz respeito 4 idade decimal,
existem diferencas devidas a opgap Obvia de dividir a totalidade da amostra em 2 subgrupos, ndo

fazendo, por issso, sentido analisar esta diferenca.

No item Q13 “Ja tentaste reduzir o tempo gasto online, mas ndo conseguiste”, os alunos mais novos
apresentaram valores médios superiores em comparagdo com os mais velhos (2,73 vs. 2,30; t = 1,74;
p<0,043) sugerindo que os adolescentes em idades mais precoces enfrentam maior dificuldade em
controlar o tempo de utilizacdo da internet, possivelmente devido a menor capacidade de
autorregulacdo e experiéncia comportamental. A literatura consultada refere que o desenvolvimento
da autorregulacdo aumenta com a idade, o que pode explicar porque os mais velhos revelam maior
capacidade de gerir o tempo de ecra (Steinberg, 2014). Os resultados obtidos sugerem que os alunos
mais novos demonstram maior dificuldade em gerir o tempo dedicado a internet, necessitando de
recorrer mais frequentemente a estratégias de reducdo de uso, enquanto os mais velhos parecem
apresentar um maior autocontrolo e regulagdo deste comportamento, em linha com o que tem sido

observado em estudos portugueses sobre dependéncia da internet em adolescentes (Martins, 2019).

As respostas obtidas no item Q19 “Tens dificuldade em te concentrar em outras tarefas por causa da
internet”, verificou-se um padrao inverso ao referido no paragrafo anterior mostrando que os alunos
mais velhos parecem ter mais dificuldade em se concentrarem que os mais novos (2,74 vs. 2,30; t =
1,848; p < 0,035). Este resultado podera estar relacionado com a maior responsabilidade académica e
carga social que caracterizam a adolescéncia média e tardia, tornando mais evidentes os efeitos da
distracdo digital sobre o desempenho escolar e outras atividades quotidianas. Estudos recentes
confirmam que a sobreposicdo entre a utilizagdo intensiva da internet e o aumento das exigéncias
escolares contribui para um maior risco e para o surgimento de dificuldades de concentracdo nos

adolescentes mais velhos (Domoff et al., 2020).

Em conjunto, os resultados sugerem que, enquanto os mais novos manifestam maior dificuldade em
limitar o tempo de utilizacdo da internet, os mais velhos sentem um impacto mais negativo ao nivel da

atencdo e concentracgdo. A ser verdade, este padrdo mostra que a problematica do uso excessivo da
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internet pode assumir diferentes formas ao longo do desenvolvimento: inicialmente centrada no

controlo do tempo e, mais tarde, no efeito direto sobre o desempenho académico e social.

Do ponto de vista pedagdgico e de intervengao, estes dados reforcam a importancia de estratégias
diferenciadas por idade. Para os mais novos, deve-se investir em programas de literacia digital que
incentivem o uso consciente e equilibrado dos dispositivos. Para os mais velhos, torna-se fundamental
a promogao de competéncias de gestdo do tempo e de estratégias de foco e concentra¢do, de modo

a minimizar o impacto do digital na produtividade académica e no bem-estar psicoldgico.

A analise dos resultados da correlacdo de Pearson no grupo constituido pela totalidade dos
participantes revelou associa¢des relevantes entre variaveis sociodemograficas, de saude e a percecado
dos alunos relativamente ao uso do telemével. No que diz respeito as questées do questiondrio
Internet Adiction Test, a idade mostrou correlagdes significativas com trés questdes distintas,
evidenciando que: a medida que os alunos envelhecem, tendem a reconhecer mais claramente que a
utilizacdo do telemdvel os afasta da realizacdo de outras atividades (Q11); mantém maior capacidade
de controlar o tempo passado online (Q19) e; relatam maiores dificuldades em concentrar-se noutras
tarefas (Q13). Este padrdo pode refletir o processo de maturagdo cognitiva e social, que conduz a uma
percecao mais critica sobre os impactos da tecnologia, mas que simultaneamente pode acentuar a
sensacdo de distracdo em contextos académicos e pessoais. Resultados semelhantes foram descritos
em adolescentes portugueses, como no estudo: Impacto das redes sociais de adolescentes na
autorregulacdo comportamental, cognitiva e emocional (Pereira, 2016), que encontrou associagoes
entre idade e autorregulagdo comportamental e cognitiva em contextos de uso intensivo de redes

sociais.

Relativamente ao indice de massa corporal (IMC), verificou-se uma correlagdo negativa com a Ql e
positiva com a Q15, sugerindo que os alunos com maior peso relativamente a estatura apresentam
uma melhor autorregulacdo do tempo planeado para uso do telemdvel e tendem a ser mais
transparentes quando reportam o tempo despendido. Estes resultados sdo interessantes, uma vez que
contrariam a percecdo de que um maior IMC estaria associado a um uso mais problematico da
tecnologia. Estudos em adolescentes portugueses mostram que a utilizagdo problematica da internet
pode estar associada a fatores individuais como o bem-estar psicoldgico e habitos de vida (Santos,
Matos & Assungdo, 2019), sugerindo que a relacdo entre condicdo fisica e uso digital deve ser

interpretada com cautela e no quadro de fatores mais amplos.
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No que diz respeito a aptiddo cardiorrespiratdria, a correlagdo negativa com a Q6 sugere que alunos
fisicamente mais aptos recorrem menos a internet como estratégia de escape a problemas
emocionais, como ansiedade ou depressdo. Este achado refor¢a a importancia da pratica regular de
atividade fisica como fator protetor ndo apenas da saude fisica, mas também do bem-estar psicolégico
e da relacdo equilibrada com a tecnologia. Evidéncias internacionais apontam no mesmo sentido:
adolescentes fisicamente mais ativos apresentam menor propensdo a comportamentos de
dependéncia da internet (Toselli et al., 2023; Shristi et al., 2024), enquanto o uso excessivo esta
associado a padrdes de vida sedentdrios, menor qualidade do sono e maior vulnerabilidade psicoldgica

(Shimoga et al., 2019; Du et al., 2024).

De forma geral, os resultados obtidos reforcam a ideia de que o uso do telemdvel e da internet é um
fenémeno multifatorial, influenciado ndo apenas pela idade, mas também por varidveis de saude e
condicdo fisica. Esta perspetiva amplia o entendimento sobre os comportamentos digitais em
adolescentes e jovens, sublinhando a importancia de considerar fatores de estilo de vida, maturacao

e bem-estar psicolégico no desenho de estratégias de educacao e intervencao.

A andlise dos resultados da correlacdo de Pearson no grupo constituido apenas pelo grupo dos rapazes
revelou correlacdes significativas entre a idade decimal e duas varidveis do questionario. A associacao
positiva com a Q6 indica que, a medida que vao envelhecendo, os rapazes tendem a recorrer mais
frequentemente ao telemdvel como forma de escapar de problemas ou de aliviar sentimentos de
soliddo, depressdo ou ansiedade. Este resultado é consistente com a literatura que aponta para uma
utilizacdo mais emocional e compensatdria da internet entre adolescentes mais velhos, refletindo um
uso que pode assumir contornos de coping psicolégico em contextos de stress (Santos, Matos, &

Assuncdo, 2019; Du et al., 2024).

Por outro lado, a correlagdo negativa com a Q16 sugere que, apesar desse uso mais frequente para
lidar com emogdes negativas, os rapazes mais velhos ndo parecem perder oportunidades de trabalho
ou de socializagdo devido ao tempo passado online. Esta combinacdo de resultados podera indicar
que, embora o telemdvel seja utilizado como ferramenta de escape, ndo chega a comprometer areas
funcionais relevantes da vida destes adolescentes, nomeadamente a interacdo social e as
oportunidades escolares ou profissionais. Tal achado sugere um padrdo de uso que, embora mais
frequente, pode estar ainda sob relativo controlo, evitando consequéncias mais graves associadas ao

uso problematico.
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No que respeita as variaveis de saude fisica — nomeadamente a relagdo entre estatura e peso (IMC) e
a aptiddo aerdbia — ndo se observaram correlagOes significativas com as dimens&es analisadas do
questionario. Este resultado pode indicar que, pelo menos no grupo em andlise, o comportamento
digital e a percecdo do impacto do uso do telemédvel ndo estdo diretamente relacionados com
indicadores fisicos de saude ou condicao fisica. Estudos anteriores tém mostrado que, embora exista
uma relacdo entre atividade fisica e uso problematico da internet, esta pode variar consoante o sexo,
a idade e o contexto cultural (Toselli et al., 2023; Shristi et al., 2024). Assim, a auséncia de correlagées
significativas no presente estudo pode refletir especificidades do grupo analisado ou sugerir que, nos

rapazes, estas dimensdes se encontram menos relacionadas.

De forma global, estes resultados apontam para a complexidade do uso do telemével em adolescentes
do sexo masculino, sublinhando que a idade influencia o padrao de utilizacdo, sobretudo no seu papel
como estratégia de regulacdo emocional, sem necessariamente comprometer o desempenho social e

escolar.

A analise dos resultados da correlacdo de Pearson no grupo constituido apenas pelo grupo das
raparigas revelou multiplas correla¢des significativas entre a idade e varidveis do questiondrio,
destacando a complexidade do uso da internet e dos telemdveis neste grupo. A associacdo positiva
entre a idade e a aptiddo cardiorrespiratdria (Vaivém) confirma o esperado, uma vez que a maturagéo
fisica contribui naturalmente para melhores desempenhos nesta capacidade. Contudo, os resultados
também mostram que, a medida que envelhecem, as raparigas percecionam que o seu desempenho
académico e em outras atividades importantes é prejudicado pelo tempo passado online (Q3),
reportam maior perda de controlo sobre o tempo gasto na internet (Q9), reconhecem que esta
utilizacdo as afasta de outras atividades (Q11), manifestam desconforto ou nervosismo na auséncia de
acesso a internet (Q17) e ainda apontam dificuldades acrescidas em manter a concentracdo em tarefas
alternativas (Q19). Estes resultados sugerem que, com a idade, ha uma perce¢do mais consciente do
impacto negativo do uso intensivo da internet, mas também um aumento da vulnerabilidade ao
envolvimento problematico com as tecnologias. Estudos prévios corroboram esta ideia, indicando que
a idade se associa ndo s6 a maior capacidade critica, mas também a um uso mais intenso e emocional

da internet, particularmente nas raparigas (Santos, Matos, & Assung¢ao, 2019; Du et al., 2024).

Relativamente ao indice de massa corporal (IMC), verificaram-se correlagdes negativas com as
qguestdes Q3 e Q18 e uma correlacao positiva com a Q15. Estes resultados sugerem que as alunas com
maior peso relativamente a estatura ndo percecionam o tempo online como um fator de impacto nos

resultados escolares (Q3), ndo referem ser repreendidas pelo tempo online (Q18), mas indicam que
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tendem a ocultar o tempo efetivo passado na internet (Q15). Esta aparente contradi¢cdo pode refletir
mecanismos de defesa psicolégicos, nos quais as alunas com maior IMC procuram minimizar o impacto
negativo percebido, mas mantém comportamentos de ocultagcdo, possivelmente para evitar
julgamento social ou parental. A literatura sobre imagem corporal e uso das redes sociais mostra que
jovens com maior insatisfacdo corporal podem apresentar comportamentos digitais distintos,

incluindo ocultagdo ou gestdo seletiva da sua presenga online (Martins, 2019).

No que respeita a aptiddo cardiorrespiratdria, observou-se uma correlacdao negativa com a Q12 e
positiva com a Q15. Assim, as raparigas com melhor aptiddo cardiorrespiratéria reportaram nao se
sentirem mais confortaveis online do que em interagGes presenciais (Q12) e admitiram ocultar o
tempo passado na internet (Q15). Estes resultados parecem indicar que, apesar da pratica fisica se
associar a menor dependéncia da internet em alguns estudos (Toselli et al., 2023; Shristi et al., 2024),
as raparigas mais aptas podem adotar estratégias de gestdo da sua identidade digital, ocultando o

tempo online, ainda que sem substituir o contacto presencial pela interacado virtual.

De forma geral, os resultados apontam para um padrao de uso da internet nas raparigas marcado por
maior consciéncia critica com a idade, mas também por indicadores de uso problematico associados a
regulacdo emocional e a ocultacdo de comportamentos digitais. Estes achados reforcam a necessidade
de abordagens educativas especificas para raparigas, que considerem simultaneamente fatores de

saude fisica, imagem corporal e regulagdo emocional.

A analise dos resultados da correlagdo de Pearson no grupo constituido pelo grupo dos alunos mais
novos, os resultados da analise de correlagdo de Pearson revelaram associagdes significativas entre a
idade e multiplas varidveis. A relagcdo positiva entre a idade decimal e a aptidao cardiorrespiratoria
(Vai-vém) confirma a tendéncia ja observada nos restantes subgrupos (totalidade, rapazes e raparigas),
refletindo o processo natural de maturagdo fisica e desenvolvimento motor. Este dado esta em
consonancia com estudos que apontam para melhorias progressivas na capacidade aerdbia durante a

adolescéncia inicial (Ortega et al., 2008).

De forma semelhante, as correla¢des positivas encontradas entre a idade e as questdes Q3, Q9, Q11,
Q19 e Q20 sugerem que, a medida que vado crescendo, os alunos mais novos percecionam de forma
crescente os efeitos do tempo online no seu desempenho escolar e em atividades relevantes,
apresentam maior dificuldade em controlar o tempo que passam ligados, reconhecem o afastamento
de outras atividades, sentem maior desconforto quando privados de acesso e apontam interferéncias

na sua concentracdo. Estes resultados reforcam a ideia de que a idade, mesmo dentro do grupo mais
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jovem, estd associada a uma perceg¢do mais critica do impacto da utilizacdo da internet, mas também
a sinais de vulnerabilidade para comportamentos problematicos (Santos, Matos, & Assuncdo, 2019;

Du et al., 2024).

No que respeita ao indice de massa corporal (IMC), observou-se uma associacdo positiva com as
questdes Q5 e Q15, bem como uma associacdo negativa com a Q1. Estes resultados parecem indicar
gue os alunos com valores mais elevados de IMC tendem a admitir que escondem ou mentem mais
frequentemente sobre o tempo que passam online (Q5), mas, paradoxalmente, revelam também
maior capacidade para controlar o tempo planeado de utilizagdo (Q15). A correlagdo negativa com a
questdo Q1 sugere ainda que estes alunos ndo consideram que o uso do telemdvel os impeca de
controlar outras atividades. Esta combinacdo pode refletir padrdes especificos de autorregulacdo e de
gestdo da autoimagem no contexto digital, fendmeno ja identificado em adolescentes que apresentam
preocupagdes com o corpo e buscam no meio online formas de compensacdo ou ocultacdo (Martins,

2019).

Relativamente a aptidao cardiorrespiratdria, verificaram-se correla¢des positivas com a Q3 e negativas
com a Q6. Ou seja, alunos com melhor capacidade aerdbia percecionam mais claramente o impacto
da internet nos seus resultados escolares, mas, ao mesmo tempo, ndo utilizam a internet como via de
escape a problemas de ansiedade, soliddo ou depressdo. Este ultimo resultado é particularmente
relevante, pois sugere um possivel efeito protetor da aptidao cardiorrespiratdria em relagdo ao uso da
internet como mecanismo de regulacdo emocional, em linha com a evidéncia que relaciona pratica
fisica regular com menor risco de dependéncia tecnoldgica e melhores indicadores de salde mental

(Toselli et al., 2023; Shristi et al., 2024).

Em sintese, os dados relativos aos alunos mais novos apontam para a coexisténcia de dois fendmenos:
por um lado, um aumento progressivo da consciéncia sobre os impactos negativos da internet com o
avanco da idade; por outro, a influéncia de fatores fisicos, como o IMC e a aptid3o cardiorrespiratéria,

qgue parecem modular diferentes dimensdes da relacdo destes adolescentes com o meio digital.

A andlise dos resultados da correlagao de Pearson no grupo constituido dos alunos mais velhos, os
resultados mostraram correlagdes significativas que ajudam a compreender padrdes diferenciados de
utilizacdo da internet. A relagdo positiva entre a idade decimal e as varidveis Q12 e Q15 indica que, a
medida que envelhecem, os alunos reportam sentir-se mais confortaveis em ambientes online do que
em contextos sociais presenciais (Q12) e revelam maior tendéncia para mentir sobre o tempo passado

na internet (Q15). Estes resultados podem refletir a crescente centralidade do mundo digital na vida
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dos adolescentes mais velhos, associado ndo apenas a um espaco de socializacdo privilegiado, mas
também a comportamentos de ocultacdo perante familiares ou educadores. A literatura tem
demonstrado que adolescentes mais velhos apresentam maior propensdo para construir identidades
digitais diferenciadas e, em alguns casos, menos transparentes, em funcdo da pressdo social e

académica (Santos, Matos, & Assunc¢do, 2019; Du et al., 2024).

No que respeita ao IMC, observou-se uma correlagdo negativa com a variavel Q6, sugerindo que os
alunos com maior peso relativo a estatura tendem a utilizar menos frequentemente a internet como
forma de escapar a problemas emocionais ou de aliviar sentimentos de soliddo, ansiedade ou
depressdo. Este resultado contrasta com alguns estudos que associam maior IMC a um risco superior
de comportamentos problematicos online, possivelmente devido a fatores de autoestima ou exclusao
social (Martins, 2019). Contudo, os dados da presente investigacdo parecem indicar que, neste grupo,
o IMC mais elevado ndo esta associado ao uso da internet como estratégia de coping emocional,

podendo inclusive funcionar como um fator de menor vulnerabilidade psicolégica neste dominio.

Por outro lado, ndo foram encontradas correlagées significativas entre a aptiddo cardiorrespiratdria e
as restantes variaveis, sugerindo que, ao contrario do que foi observado nos alunos mais novos, nesta
faixa etaria a capacidade aerdbia ndo se relaciona com padrdes ou finalidades de utilizacdo da internet.
Este achado pode significar que, nos adolescentes mais velhos, outros fatores —como o contexto social,
académico e cultural — exercem maior influéncia na forma como a internet é usada, sobrepondo-se ao
impacto direto da aptidao fisica. Estudos prévios apontam para o papel modulador da idade na relagao
entre atividade fisica e uso da internet, indicando que esta liga¢do pode enfraquecer a medida que os

jovens crescem (Toselli et al., 2023; Shristi et al., 2024).

Em sintese, os resultados dos alunos mais velhos sugerem que a idade e o IMC influenciam de forma
diferenciada a relagao com a internet: por um lado, os mais velhos revelam maior conforto no espacgo
digital e comportamentos de ocultagdo associados ao tempo online; por outro, agueles com IMC mais
elevado parecem menos propensos a recorrer a internet como via de escape emocional. A auséncia
de associagdes com a aptiddo cardiorrespiratdria reforca a ideia de que, nesta faixa etdria, o

comportamento digital € moldado sobretudo por fatores psicossociais.

As hipdteses do estudo, que previam diferencas significativas no desempenho fisico em fungdo da
idade e do género, bem como uma possivel associacdo entre o uso do telemével e a aptiddo
cardiorrespiratoéria, foram parcialmente confirmadas. Verificaram-se efetivamente diferencas entre

sexos e idades no desempenho no teste do vaivém.
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Do mesmo modo, também foram parcialmente confirmadas as hipdteses formuladas no inicio do
estudo, que sugeriam uma relacdo entre o uso do telemdvel e niveis de aptidao fisica, ainda assim, os
resultados sdo consistentes com os achados de Lepp et al. (2013), que identificaram uma relagdo

inversa entre o tempo de uso do telemodvel e os niveis de atividade fisica.

Interpretagdes e ImplicagGes

O uso do telemével entre os alunos é predominantemente moderado ou ocasional, sendo o uso
excessivo uma realidade apenas para uma minoria. Este comportamento poderd ter implicacdes
relevantes no contexto da educacdo fisica, nomeadamente no que se refere ao nivel de atividade fisica

e a aptiddo cardiorrespiratéria dos alunos.

Adicionalmente, a identificacdo de padrdes de uso poderd contribuir para o desenvolvimento de
estratégias educativas e preventivas, que promovam um equilibrio saudavel na utilizacdo das

tecnologias méveis.

LimitagOes e indicacOes para estudos futuros

Este estudo apresenta algumas limitacdes que devem ser consideradas na interpretacdo dos
resultados. Em primeiro lugar, o tamanho da amostra, circunscrita a uma Unica escola e a um grupo
especifico de alunos, limita a generalizacdo dos dados para outras realidades escolares ou regides do
pais. Além disso, a recolha de dados foi feita por meio de um questionario de autorrelato, o que pode
introduzir enviesamentos nas respostas, como a tendéncia para responder de forma socialmente
desejavel ou a dificuldade dos participantes em estimar com precisdo o tempo de uso do telemdvel.
Também ndo foram controladas variaveis contextuais, como o ambiente familiar, o acesso a internet
ou a existéncia de regras parentais sobre o uso de tecnologias, fatores que poderiam influenciar
significativamente os padrdes de utilizagdo dos dispositivos méveis. Também referir que, alguns alunos
demonstram um padrdo de uso mais elevado, o que podera estar relacionado com maior dependéncia

tecnoldgica ou espirito de desafio perante a autoridade, questGes ndo estudadas nesta investigacao.

Face a estas limita¢Oes, sugerem-se algumas dire¢Ges para futuras investiga¢des. Estudos posteriores
deverdo contemplar amostras mais alargadas e representativas, envolvendo diferentes escolas, niveis
de ensino e contextos geograficos, de modo a ampliar a validade externa dos resultados. E igualmente
recomenddvel a utilizacdo de métodos mistos, que combinem questionarios com dados objetivos
sobre o tempo de ecrd, como registos de aplicagdes ou dados fornecidos por operadoras, o que

permitira aumentar a precisdo das medigoes.
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5.5 Conclusao

Com este estudo pretendemos verificar se a utilizagdo do telemdvel em ambiente escolar é
percecionada de igual forma por todos os alunos e se a sua utilizacdo esta associada a aptidao

cardiorrespiratdria e a morfologia.
Genericamente podemos concluir que:

A aptidao cardiorrespiratdria parece ter um efeito protetor quanto a necessidade que alguns
jovens parecem ter para utilizarem a internet como forma de escapar de problemas ou aliviar

sentimentos de soliddo, depressao ou ansiedade;

A percecdo que os alunos tém quanto ao tempo de utilizacdo do telemdvel, aos motivos para a
sua utilizacdo e aos efeitos que essa utilizacdo exerce no desempenho escolar varia em funcao da

idade e do sexo.

Esta investigacdo podera revelar-se relevante, uma vez que a aptiddo cardiorrespiratdria aparenta
exercer um efeito protetor em relacdo a tendéncia de alguns jovens utilizarem a internet como forma
de escapar a problemas ou de aliviar sentimentos de solidao, depressao ou ansiedade. Além disso, a
percecao que os alunos tém sobre o tempo de uso do telemédvel, os motivos que os levam a utiliza-lo

e os efeitos dessa utilizacdo no desempenho escolar parece variar em funcdo da idade e do sexo.

Adicionalmente, a identificagdo de padrdes de uso podera contribuir para a criagdo de estratégias

educativas e preventivas, promovendo um uso equilibrado e saudavel das tecnologias moveis.
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6 Anexos

Anexo 1 - Consentimento Informado

AELY

S v Instituto
= @ PIAGET

INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO

Titulo do estudo

Impacto do uso dos teleméveis nos niveis de aptiddo fisica das criangas e adolescentes em alunos do
Agrupamento de Escolas das Laranjeiras.

Consentimento Informado, Livre e Esclarecido

Este documento, contém informacéo relacionada com o estudo para o qual foi abordado/a e indica
o0 que pode esperar se decidir participar nele. Leia atentamente toda a informacédo aqui contida.
Deve sentir-se livre para colocar qualquer quest&o, assim como para discutir com terceiros a decisdo
da sua participac&o neste estudo.

Informacao geral

O presente consentimento tem como objetivo avaliar o nivel de aptiddo fisica, os habitos
relacionados com o uso dos teleméveis dos seus participantes e verificar se estas variaveis estao
associadas ao desempenho da aptid&o fisica dos alunos que integram o Agrupamento de Escolas
de Laranjeiras.

Qual a duracao esperada da participacdao do meu educando?

A participacdo do seu educando demorara, aproximadamente, 1 tempo letivo de uma aula de
Educacéo Fisica.

Quais os procedimentos do estudo que o meu educando participa?

Numa aula de educacéo fisica o seu educando ira realizar o questionario, versao reduzida da escala
IAT (Internet Addiction Test) - versdo pais e professores, adaptado para os alunos do 92 ano, relacionado
com o uso que faz do telemodvel, de forma a podermos aferir se podera ter influéncia nos niveis de
aptidao fisica. Ou seja, se algum do tempo que passa ao telemével néo poderia ser gasto em outro
tipo de atividades, menos sedentarias.
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Quais os possiveis riscos da participacao?

N&o existem riscos associados a participacéo neste estudo.

Quem assume a responsabilidade, no caso de um evento negativo?

A equipa de investigacdo, na pessoa da professora Vanda Guerra, assumira qualquer
responsabilidade consequente de qualquer evento negativo relacionado com o presente estudo.

Ha cobertura por uma companhia de seguros?

O seguro escolar cobre qualquer atividade incluida no Plano Anual de Atividades da Escola.

Quem deve ser contactado em caso de urgéncia?

A equipa de investigacéo é coordenada pelo prof. Carlos Barrigas, que podera ser contactado
em qualquer momento pelo telefone 968057479 para analisar mais detalhadamente os aspetos
que considerar necessarios.

Como é assegurada a confidencialidade dos dados?

Os dados seréo tratados apenas pela equipa de investigacéo e a divulgacdo dos resultados do
estudo recaira apenas na apresentacdo de dados estatisticos gerais, ndo sendo utilizados os
dados pessoais dos participantes.

O que acontecera aos dados quando a investigacdo terminar?

Ap6s publicacdo e conclusé&o de todos os procedimentos relativos a realizacdo do estudo, os
dados recolhidos serdo destruidos.

Como irdo ser divulgados os resultados do estudo e com que finalidades?

Os resultados do presente estudo seréo dados a conhecer aos alunos e aos seus encarregados
de educacéo, através de um relatério individual.

< (cortar por aqui e entregar ao professor)

Assinatura do Consentimento Informado, Livre e Esclarecido

Li o presente documento e estou consciente do que esperar quanto & minha participacéo no
estudo. Assim, aceito voluntariamente participar neste estudo.

Nome do participante Ano__ Numero __ Turma___
Lisboa, de de 2025
Assinatura do participante O Encarregado de Educacéo
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Anexo 2 - Internet Addiction Test -IAT

Questionario Internet Addiction Test (IAT)- Projeto Investigagcao MEEFEBS

Nome

1.

Turma Idade MAS__Fem___

Usas a internet por mais tempo do que havias planeado?
() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente

() Sempre

Ficas ansioso ou irritado quando ndo consegues ter acesso a internet?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

O teu desempenho na escola, no trabalho ou em outras atividades importantes piorou
devido ao tempo que passas na internet?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Sentes te desinteressado ou frustrado quando ndo estas online?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Tentas esconder o tempo que passas online?
() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente

() Sempre
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6.

10.

11.

Usas a internet para escapar de problemas ou aliviar sentimentos de solid3o,
depressdo ou ansiedade?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Tens dificuldade em diminuir o tempo gasto na internet?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Ja usaste a internet para fazer coisas que sabias que nado devias fazer?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Sentes que por vezes perdes o controle sobre o tempo que passas online?
() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Ficas ansioso ou irritado se alguém te interrompe enquanto estas online?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Tem te afastado de outras atividades (como trabalho, escola ou lazer) para passar mais
tempo na internet?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre
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12.

13.

14.

15.

16.

Sentes te mais confortavel online do que em situagdes sociais presenciais?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Ja tentaste reduzir o tempo gasto online, mas ndo conseguis te?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Sentes te culpado ou envergonhado por passar tanto tempo online?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Mentes sobre o tempo que passas na internet?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

Ja perdes te oportunidades de trabalho ou sociais por causa do tempo que passas
online?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre
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17. Sentes te desconfortavel ou nervoso se ndo podes ter acesso a internet por um tempo
prolongado?
() Nunca
() Raramente
() As vezes
() Frequentemente
() Sempre

18. Ja foste repreendido por outras pessoas por passar muito tempo na internet?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

19. Tens dificuldade em te concentrar em outras tarefas por causa da internet?

() Nunca

() Raramente

() As vezes

() Frequentemente
() Sempre

20. Ja te sentiste com mais energia ou emocionado com as tuas atividades online do que
com outras atividades da tua vida?
() Nunca
() Raramente
() As vezes
() Frequentemente
() Sempre
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Anexo 3 - resumo 13.2 Edicdo do Congresso Nacional de Educacgao Fisica

A utilizacao de teleméveis em contexto escolar: Causas e consequéncias

Melo, C.!; Guerra, V. !; Willig, R.}; Santos, J.!; Barrigas, C.”
! Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares de Almada
2 Agrupamento de Escolas das Laranjeiras

Autor para correspondéncia: Carlos Ferreira Barrigas (tel: +351 968057479; email:
carlos.barrigas@ael.edu.pt)

Introducao

O uso dos telemoveis por jovens e adolescentes em contexto escolar tem sido amplamente
discutido ja que, apesar da funcao positiva que estes possam ter na aprendizagem e na
comunicagao, a sua utilizagdo excessiva parece exercer efeitos negativos no ambiente
educativo, no desenvolvimento socio emocional, na aptidao cardiorrespiratéria e na
morfologia. Com este estudo pretendemos verificar se a utilizacao do telemovel em
ambiente escolar € percecionada de forma igual por todos os alunos e se a sua utilizagao

esta associada a aptidao cardiorrespiratoria e a morfologia.

Metodologia

A amostra compreendeu 67 alunos (33 rapazes e 34 raparigas) do 9.° ano, entre 14 e 19

anos.

Para avaliar a dependéncia de dispositivos digitais e o impacto do uso da internet e dos
telemoveis utilizamos o Internet Addiction Test. Recolhemos a estatura e o peso,
conforme estabelecido pela ISAK. Para avaliar a aptidao cardiorrespiratéria utilizamos o

teste vai-vém (Fitescola). Para tratar os dados utilizamos o SPSS (versao 28.0; p<0,05).

Para estudar as diferencas nos resultados obtidos, nos subgrupos constituidos, utilizamos
o teste t para variaveis independentes. Para analisar as correlagdes utilizamos o teste de

Pearson. Apenas os alunos autorizados foram integrados no estudo.
Resultados

Os participantes com maior aptidao cardiorrespiratoria referem nao utilizar o telemovel
para escapar a problemas ou aliviar sentimentos de solidao, depressao ou ansiedade. Os
rapazes afirmam sentir mais energia ou emog¢ao com as atividades on-line do que com
outras atividades da sua vida e recorrer ao uso da internet para escapar de problemas ou

aliviar sentimentos de solidao, depressao ou ansiedade. As raparigas parecem controlar
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melhor o tempo que despendem quando utilizam o telemovel e reconhecem que a
utilizagdo do telemovel prejudica o seu desempenho escolar e que se sentem mais
desconfortaveis ou nervosas se ndo conseguem acesso a internet por um tempo
prolongado. A Aptidao cardiorrespiratoria parece ter um efeito protetor quanto a
necessidade que alguns jovens tém para utilizarem a internet como forma de escapar de

problemas ou de aliviar sentimentos de solidao, depressao ou ansiedade.
Conclusoes

A percegao que os alunos tém quanto ao tempo de utilizacao do telemovel, aos motivos
para a sua utilizagao e aos efeitos dessa utilizagdo no desempenho escolar varia em fungao
da idade e do sexo. A aptidao cardiorrespiratoria parece proteger os alunos para alguns
efeitos nocivos da utilizagio dos telemoveis. E necessario realizar mais estudos nesta
area, abrangendo mais alunos, ampliando as idades e os contextos e diversificando as
variaveis e as instrumentos utilizados, de modo a confirmar os resultados obtidos e a
investigar os efeitos, favoraveis e desfavoraveis, da utilizagao dos telemoveis em contexto

escolar.

Palavras chave: telemoveis; escola; aptidao cardiorrespiratoria; IMC.
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