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RESUMO

A inatividade Fisica tem sido apontada como um dos principais fatores de mortalidade
a nivel mundial, além disso, esse mesmo fator tem sido atribuido a condicbes patoldgicas
preocupantes, principalmente na populagéo infanto-juvenil. As criangas e adolescentes tém a
maior parte dos seus dias dedicada ao contexto escolar. A Organizagdo Mundial da Salde
estabelece recomendacBes para esta populacdo a nivel de atividade fisica, enfatizando os
beneficios que esta traz para a saide. Com o declinio do tempo e da qualidade da disciplina de
Educacdo Fisica, tornou-se fundamental o investimento extracurricular que complemente e
assegure essa préatica diaria/semanal. Desta forma, o objetivo desse estudo foi compreender se
0s projetos extracurriculares promovem estilos de vida ativos e saudaveis. A amostra foi
constituida por com 102 adolescentes do 9° ano de escolaridade (62% raparigas e 38%
rapazes), com média de 14.4 anos de idade. A Bateria de Testes do Fitescola foi o instrumento
utilizado para a avaliacdo da aptiddo fisica dos alunos. Apenas 12 adolescentes constituiram a
amostra final do estudo, sendo divididos em grupo experimental (n=6) e grupo de controlo
(n=6). Durante 7 meses o grupo experimental foi submetido a sessbes de atividade fisica
extracurricular. Verificamos que os alunos que s6 participaram das aulas de Educacdo Fisica
ndo apresentaram nenhuma evolugdo. Contudo, os alunos que participaram do projeto
extracurricular apresentaram diferencas estaticamente significativas, sobretudo, na aptidao
aerobia (ES=0,77; p<0,05). Podemos concluir que, 0s projetos extracurriculares que
promovam a atividade fisica trazem beneficios para a saide dos alunos e podem contribuir
para a prevencao de condi¢Oes patoldgicas e adocao de habitos ativos e saudaveis ao longo da

vida.

PALAVRAS-CHAVE: Projetos Extracurriculares; Atividade Fisica; Educacdo Fisica;

Aptiddo Fisica; Adolescentes



ABSTRACT

Physical inactivity has been identified as one of the main factors of mortality
worldwide, and this same factor has been attributed to pathological conditions, especially in
the child and adolescent population. Children and adolescents spend most of their days
devoted to the school context. The World Health Organization sets out recommendations for
this population at the level of physical activity, emphasizing the benefits it brings to health.
With the decline of the time and quality of the Physical Education discipline, the
extracurricular investment that complements and ensures this daily / weekly practice has
become fundamental. Thus, the purpose of this study was to understand if extracurricular
projects promote active and healthy lifestyles. It is a sample of 102 students of the nineth year
schooling (62% girls and 38% boys) with an average of 14.4 years of age. The Fitescola Test
Battery was the instrument used to evaluate the students' physical fitness. Only 12 adolescents
were the final study sample, divided into experimental group (n = 6) and control group (n =
6). During 7 months the experimental group was submitted to extracurricular physical activity
sessions. We verified that the students who only participated in the classes of Physical
Education didn’t present any evolution. However, the students who participated in the
extracurricular project showed statistically significant differences, mainly in aerobic fitness
(ES = 0.77, p <0.05). We can conclude that extracurricular projects that promote physical
activity bring benefits to the health of students and can contribute to the prevention of

pathological conditions and adoption of active and healthy habits throughout life.

KEY WORDS: Extracurricular Projects; Physical Activity; Physical Education; Fitness;

Adolescents
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Devido a utilizacdo frequente, sdo utilizadas algumas siglas que assumem a fungdo de

abreviaturas de alguns conceitos:
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Organizagdo Mundial de Salde ----------=-=-===mmmmm oo e OMS
Plano Nacional de Educagéo Fisica -- S PNEF
Conselho Nacional de Associages de Profissionais de Educagéo Fisica --------------------------




INTRODUCAO

A Educacdo Fisica (EF) é uma disciplina curricular que envolve diferentes areas
fundamentais para o desenvolvimento humano, estando relacionada essencialmente a uma
vertente fisica, devido a utilizacdo fundamental do corpo para a pratica, cognitiva pelas
tomadas de decisdes e processamento de informag6es adquiridas aquando da pratica, e social,

resultante do envolvimento e espirito de cooperacao inter e intra grupos.

Esta tese de mestrado debrucga-se sobre problematicas relevantes na populacgéo infanto-
juvenil, sobretudo, a inatividade fisica e as consequéncias inerentes a essa condi¢do, que se
tornam mais preocupantes a medida em que a dimensdo aumenta e acarreta complicagdes em
diversas areas do desenvolvimento dessa mesma populacdo. Apesar de a resolucdo envolver
diversas esferas, a intervencdo escolar é parte da solugdo para esta problematica. Ainda que
existam alguns estudos de investigacdo debrucados nessa tematica (Wang et al., 2006; Abreu,
et al., 2013; Magalhdes, 2013), procuramos compreender se a relacdo entre a aptidao fisica
(ApF) e as atividades fisicas extracurriculares (AFE) influenciam a salde da populacédo

estudada.

Nesta mesma linha de pensamento, pretendemos esclarecer que 0s projetos que
promovam a AFE quando bem implementados, podem ser uma mais-valia e impactar de
forma positiva a vida das criangas e adolescentes, principalmente, aqueles que tém mais
dificuldades fisicas. Apesar de reconhecer a EF como um contributo, estudos mostram que a

disciplina tem vindo a sofrer uma acentuado declinio (UNESCO, 2015; Hardman, s/d).

A Organizagdo Mundial de Saude (OMS) estabelece recomendac¢Ges minimas que
precisam ser cumpridas e, certamente, projetos desse cariz complementaria 0s beneficios

inerentes as aulas curriculares de EF. Além disso, também seriam um contributo que faria



toda a diferenca na promocao e manutencao de um estilo de vida ativo e saudavel ao longo da

vida.

Numa perspetiva orientadora e organizativa, passamos a descrever a estrutura prépria

que este trabalho segue.

No capitulo I, através dos conceitos orientadores e que sustentam essa temaética,
pretende-se contextualizar o estudo de investigacdo, situando-o numa esfera sucinta e
elucidativa. Através da nossa andlise de literatura, tivemos como objetivo estruturar as
perspetivas curriculares, conceituais e metodol6gicas que com maior ou menor expressao,
influenciam o0 nosso estudo. Desta forma, o Curriculo Nacional de Educacao Fisica (CNEF),
0s estudos nacionais como artigos, livros, atas de seminarios, etc., contribuem a medida em
qgue nos fornece informacbes da nossa realidade escolar enguanto nacdo, e os estudos
internacionais, nos fornece informacgfes que quando comparadas ao nosso pais, nos ajuda a
compreender ainda mais a problematica estudada a nivel mundial, como também, nos orienta

a nivel metodoldgico.

O capitulo Il, visa apresentar a pergunta de partida da investigacdo. Assumimos
como objetivo, apresentar de uma forma pertinente a problematica, os objetivos de estudo e as

principais hipoteses de pesquisa.

No capitulo Ill, expde-se a estrutura metodolégica que adotamos, sendo
detalhadamente explicado todo o percurso efetuado ao longo da investigacdo quanto aos
métodos e procedimentos utilizados. Apresentaremos de forma detalhada os instrumentos
utilizados e as suas implicagdes no estudo. Abordaremos de forma clara as decisdes e 0s
critérios de elegibilidade aquando da selecdo da amostra, assim como, a sua caracterizagcdo em

ambas as etapas. De igual forma, serdo explicados os processos seletivos da recolha de dados,



dos instrumentos e das caracteristicas do questionario. Optamos por ainda neste capitulo
descrever de forma minuciosa as questdes ligadas aos processos estatisticos utilizados na
andlise e tratamento dos dados.

No capitulo 1V, apresentaremos 0s resultados obtidos nas diversas etapas de estudo e
discutiremos acerca dos mesmos, relacionando aspetos fundamentais existentes na nossa
revisao de literatura e que justificam os objetivos a que nos propusemos alcancar com esse
estudo.

Na secdo das conclusdes, apresentam-se de forma sucinta as conclusfes do estudo
realizado. Pretende-se concluir acerca do modo a que as escolas podem solucionar 0s
problemas encontrados, no sentido de criar e implementar propostas adequadas a promogao
de hébitos ativos e saudaveis na populacdo infanto-juvenil e, consequentemente, contribuir
ndo sé para uma maior eficacia e pré-disposicdo nas aulas de EF, como também, numa
perspetiva futura. S6 com uma EF de qualidade e com um investimento em projetos
extracurriculares para todos que a escola poderd formar cidaddos conscientes, de atitudes e
valores nobres, fisicamente ativos para uma sociedade ativa e em constante mudanca (Vieira,
2015).

Na secdo das Referéncias Bibliograficas estardo reunidos os estudos e documentos
gue sustentam a base tedrica deste estudo e que facilitam a leitura e compreensdo do estudo
apresentado.

Por fim, na apresentacdo dos Anexos, serdo apresentados o documento referente a
comunicacéo oral do “13° Seminario em Desenvolvimento Motor da Crianga” e publicagdo no
livro deste mesmo seminario e um documento com toda a estrutura de uma sessdo do projeto

de intervencao extracurricular.



CAPITULO |

ANALISE DE LITEATURA
1. A Atividade Fisica

1.1.Atividade Fisica — Conceitualizacéo

A atividade fisica (AF) € um comportamento complexo e multidimensional (Riddoch
& Boreham, 2000, citado por Magalhées et al., 2013), sendo caracterizada como qualquer
tipo de movimento associado a contragdo muscular que faz aumentar o dispéndio energético
acima dos niveis de repouso (OMS, 2013). Esta ampla definicdo inclui diversos contextos, ou
seja, a AF em momentos de lazer, AF ocupacional e AF informal (a fazeres de casa e/ou como
alternativa de transporte) (Andersen et al., 2009). Segundo a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) a AF relaciona-se diretamente com a ApF que caracteriza-se pela capacidade de
realizacdo de esforcos fisicos utilizando um conjunto de atributos fisicos de forma satisfatoria,

com o minimo de esforco possivel.

1.2. Atividade Fisica - Recomendac0es e Beneficios

A OMS estabeleceu um conjunto de recomendacdes para a realizacdo de AF em
diferentes grupos etarios, e para cada grupo definiu indicagdes especificas acerca do tipo e
quantidade minima de minutos de AF diaria e/ou semanal. No caso do nosso estudo, focamo-
nos nas recomendacdes direcionadas para 0 grupo etario dos 5 aos 17 anos de idade,
considerado grupo de pessoas em idade escolar. Neste contexto, recomenda 60 (sessenta)
minutos de AF diaria de intensidade moderada a vigorosa, sendo essa atividade
maioritariamente de natureza aerdbia, contudo, enfatiza a inclusdo de exercicios de forga
muscular que desenvolvam o fortalecimento do sistema musculo-esquelético. Sendo essas
recomendacdes de carater minimo, toda a AF diaria para além dos 60 (sessenta) minutos, trara

beneficios extras para a satde dos praticantes (OMS, 2013).



Nos ultimos anos, alguns estudos demonstraram que uma parte significativa dos
problemas de saude a nivel mundial estdo associados a inatividade fisica, sendo 5,3 milhdes

de mortes derivadas desse problema anualmente (DGS, 2016).

De acordo com dados recolhidos entre 2009 e 2010, a inatividade fisica foi
considerada um dos fatores em acentuado crescimento, o que torna a tematica cada vez mais
preocupante. Em Portugal, adolescentes com idade igual ou superior a 15 anos representam
uma elevada percentagem da populacdo juvenil inativa e com excesso de peso. Segundo o
mesmo estudo, é expetavel que 30% a 50% da populacdo infanto-juvenil venha a tornar-se
obesa, e uma das razfes apontadas é o declinio do tempo e da qualidade das aulas de EF nas
escolas do ensino béasico (Hardman, s/d). Estudos cientificos sobre a quantidade de AF
realizada nas aulas de EF também revelaram que essa mesma pratica ndo € suficiente para
combater o0 excesso de peso e/ou outros fatores associados a ApF e a salde, uma vez que, 0
tempo despendido em AF moderada a vigorosa € insuficiente (OMS, 2013; McKenzie et al.,
1995; Fairclough & Stratton, 2006, citado por Vieira, 2015).

De acordo com a OMS, a AF atua especialmente nas criancas e adolescentes numa
vertente de promocao de habitos saudaveis a nivel alimentar, inibindo o uso do tabaco, do
alcool e de outras drogas, reduzindo a violéncia e promovendo uma boa auto-estima,
confianca e a integracéo social.

Uma administracdo de atividades motoras diversificada para o ensino basico é
fundamental para o desenvolvimento e aperfeicoamento das habilidades e destrezas
coordenativas. Essa administracdo ndo s6 desenvolve os aspetos fisico-motores, como
também fornece um leque de experiéncias que encorajam as criancas e adolescentes a
participarem de forma mais ativa das atividades fisicas oferecidas pela propria comunidade

escolar (UNESCO,2015).



Na mesma linha de investigacdo, um estudo sobre a relacdo que a atividade fisica e a
aptidao fisica tem com a saude das criancas e adolescentes demonstrou que os niveis de Apf e
a AF podem variar substancialmente consoante o género e a idade, revelando que os rapazes
apresentam niveis de Apf mais elevados do que as raparigas, e que as diferencas sao
significativas nos diferentes testes fisicos (Sousa, 2003). Resultados de estudos europeus
também revelaram que apenas os rapazes com idades compreendidas entre os 10-11 anos sdo
suficientemente ativos (cumpre as recomendacfes minimas diarias), e que as raparigas ficam

aquém dessas recomendacdes (Andersen, 2009).

O conhecimento que nos € fornecido acerca desta probleméatica reforca
indubitavelmente a necessidade urgente de reverter essa condigdo de sedentarismo e promover
eficazmente a atividade fisica e habitos ativos, principalmente na populagdo infanto-juvenil.
Deste modo, assegurar a quantidade e intensidade necessaria de AF nas aulas de EF através de
situagdes educativas aliciantes, tornou-se uma das grandes finalidades dos programas de EF

(McKenzie et al., 1995; Fairclough & Stratton, 2006, citado por Vieira, 2015).

1.3. Atividade Fisica Extracurricular — Conceitualizacao e Beneficios

As atividades fisicas extracurriculares referem-se as aprendizagens organizadas que
pertencem ao curriculo extensivo e/ou ocorrem em parcerias com organizacfes desportivas da
prépria comunidade. Consideram-se, portanto, como atividades voluntarias que nao
pertencem ao curriculo escolar propriamente dito, mas que fazem parte da esfera educativa. A
metodologia dessas atividades ndo se limita as praticas realizadas nas aulas de EF e pode

incluir desporto, ioga, danga e outras formas alternativas de exercicio fisico.

Estas atividades extracurriculares tém um grande potencial para desenvolver, aperfeicoar e

ampliar a aprendizagem bésica que acontece na EF, promovendo a literacia fisica e



construindo ligacGes fundamentais que sustentam a pratica de habitos ativos e saudaveis ao

longo da vida (AFPE. Health position paper, 2008, citado por UNESCO, 2015).

Apesar de ser uma alternativa de incentivo para a pratica de AF e ser oferecida no
contexto escolar, ainda se observa alguma resisténcia na adesédo por parte dos Encarregados
de Educacdo e dos proprios alunos, uma vez que, nao é frequente a oferta de projetos mais
especificos e diversificados de atividade fisica nas escolas. No entanto, a existéncia desse tipo
de oferta é considerada parte integrante da experiéncia escolar de uma crianca e, em muitos
casos, € um elemento altamente importante do programa de uma escola. Embora ndo pertenca
formalmente ao Curriculo Escolar e, portanto, ndo ser considerada uma das preocupacdes da
politica nacional de educacédo, na pratica, sua relagdo com a educacao fisica € complexa e
simbidtica. Segundo Mary Hanafin (Active School Awards, 2007), as escolas podem
transcender os curriculos formais, assumindo medidas inovadoras e promotoras de habitos de

vida ativos e saudaveis em contexto escolar que se repercutam ao longo da vida.

2. A Educacao Fisica Curricular : perspetivas conceituais e metodoldgicas para a
promocao de um estilo de vida ativo e saudavel

2.1. Conceitualizacdo de Educacao Fisica

A EF é uma disciplina curricular que proporciona aos alunos aulas estruturadas de
acordo com as orientagdes do Programa Nacional de Educacdo Fisica — PNEF. Contudo, o
fundamental é que as principais diretrizes estejam presentes, mas o professor tem a
competéncia e o poder de flexibilizar e adaptar algumas orientagdes dependendo da turma que
tem a frente. Portanto, caracteriza-se por um processo interpessoal, envolvendo a promogéo e
desenvolvimento de contedos, aprendizagens e habilidades especificas, assim como, o
desenvolvimento de competéncias sociais que sdo fundamentais para a socializacdo das

criancas e adolescentes (Vieira, 2015).



2.2. Educacéo Fisica de Qualidade

“A educacao fisica, na escola e em todas as demais institui¢des de ensino, ¢ 0 meio mais
eficaz para proporcionar as criangas e aos jovens habilidades, capacidades, atitudes, valores,
conhecimentos e compreensdo para sua participacao na sociedade ao longo da vida”.

A Declaracdo de Berlim de 2013 — UNESCO'’s World Sports Ministers Conference —
MINEPS V (UNESCO, 2015)

Apesar de todo esse reconhecimento, a EF encontra-se em declinio e estudos tém
revelado que duas em cada trés criancas em idade escolar tém baixos niveis de AF e praticam
menos de 1 hora por dia de qualquer tipo de AF (Marqueta et al., 2008).

A carga horéaria da escolaridade obrigatéria em Portugal é bastante elevada quando
comparada aos outros paises (Festas, et al., 2014), sendo a maior parte do tempo semanal
despendido no contexto escolar. Além disso, também é recomendado pela OMS que 50%
(cinquenta) da pratica de AF seja em contexto escolar, e grande parte da populacdo infanto-
juvenil so pratica atividade fisica nesse mesmo contexto.

Como ja foi referido no capitulo anterior, com o declinio do tempo e da qualidade das
aulas de EF (Hardman, s/d) nas escolas do ensino basico, a oferta curricular ndo € suficiente
para combater o excesso de peso e outros fatores associados a baixa ApF (OMS, 2013) dos
alunos. Apesar de a EF ser parte da solucdo, é necessario que a intervengdo extracurricular
esteja presente nos contextos educacionais para assegurar, pelo menos, parte das
recomendac0es diarias (ENPAF, 2016).

Muitos alunos revelaram baixa ApF durante as aulas de EF, sobretudo, os mais obesos
(Marqueta et al., 2008). Essa condicao torna-se limitadora a medida em que esses alunos néo
tiram beneficios das aulas de EF nem de qualquer oferta desportiva, revelando,

contrariamente, um grau de desconforto associado a estas, 0 que pode, consequentemente,



gerar desmotivacao e tendéncia ao abandono de habitos ativos e saudaveis (Régo & Seabra,
2014).

A relacdo entre as ofertas extracurriculares e a EF deve ser simbidtica, a medida em
qgue uma influencia, também ¢ influenciada pela outra. O aluno que participar de forma ativa
numa oferta extracurricular que corresponda as necessidades dele, terd mais disponibilidade
fisica, psicologica e social para participar de forma mais eficaz nas aulas de EF e assim tirar
o0s beneficios que o contexto escolar proporciona.

Nessa perspetiva de complementaridade, a EF deve reverter o declinio do tempo e da
qualidade da disciplina, uma vez que, € a Unica disciplina curricular que trabalha
concomitantemente com a competéncia fisica, as diversas aprendizagens e a comunicacéo,
baseando essa relacdo em valores imprescindiveis para a convivéncia em sociedade. Essa
participacdo regular também traz beneficios no desempenho académico, quanto a capacidade
de atencdo da crianca, controlo e desenvolvimento cognitivo. E uma disciplina que funciona
como uma plataforma socialmente inclusiva, a medida em que ajuda os alunos a
ultrapassarem estigmas e estereotipos. Além da instrucéo fisica, engajamento civico, inclusao
e desempenho académico, a EF de qualidade é um dos pontos fulcrais para a suscitar nos
alunos a vontade de participar em AF ao longo da vida e assim contribuir para a saide e o

bem-estar dos mesmos (UNESCO, 2015).
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2.3. As Ofertas Desportivas

Apesar das oscilagdes curriculares, 0o CNAPEF expde que uma das propostas lancadas
a nivel nacional é apresentar uma nova matriz curricular para o Ensino Basico e Secundario
em que 25% do horario escolar dos alunos sera dedicado a projetos .

A educacao fisica nas escolas € eficaz no aumento dos niveis de atividade fisica e na
melhoria da condicdo fisica. No entanto, para se conseguir mudancas significativas na saude,
é imprescindivel que, no minimo, uma hora diaria de atividade fisica moderada-vigorosa seja
garantida. Essa préatica pode assumir a forma de brincadeira no recreio, aulas de educacdo
fisica ou projetos extracurriculares. O aumento do tempo dedicado a atividade fisica pode ser
alcancado aumentando o periodo curricular ou extracurricular na escola, ndo necessariamente
em detrimento das outras disciplinas curriculares. A educacdo fisica constitui 0 meio mais
amplamente disponivel para promover as atividades fisicas entre os jovens. Por essa razdo,
devem ser preconizados todos os esforcos para incentivar as escolas a oferecer diariamente
atividades fisicas para todos os graus de ensino, dentro ou fora dos programas curriculares e
em cooperacdo com parceiros da comunidade local. Os professores sdo um dos principais
promotores da atividade fisica das criancas e dos jovens no ambiente escolar.

Estudos do projeto Health Behaviour in School-aged Children (e.g., Matos et al.,
2001; Matos et al., 2003; Matos et al., 2012, citado por Vieira, F. 2015) enfatizam que o
“grupo de adolescentes que ndo praticam caracteriza-se por serem mais frequentemente do
género feminino, mais velhos e com um nivel financeiro familiar médio”.

As ofertas desportivas e atividades extracurriculares oferecidas pelas escolas,
geralmente, preconizam jogos coletivos tradicionais, o que suscita a preocupacdo de que
muitos alunos, principalmente os que tém mais dificuldades fisicas e pouco interesse em
desportos coletivos, de invasdo e competitivos, sejam mal atendidos e desistam das atividades

extracurriculares por preferirem atividades mais individualizadas com a finalidade de
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desenvolver as dificuldades sentidas. Por um lado, estas criancas e estes jovens tiveram, em
geral, mas experiéncias de desportos de competicdo. Por outro lado, as organizacGes
desportivas muitas vezes ndo oferecem programas adequados para além das suas atividades
tradicionais de desporto de competi¢cdo. Como estratégia, € fundamental que os professores de
educacdo fisica e as escolas reconhecam essa preocupacdo e promovam programas
extracurriculares que combinem atividades individuais e coletivas, visando responder de
forma individualizada as necessidades dos alunos, desenvolver as habilidades motoras e as
motivacOes necessarias para a participacdo e adesdo vitalicia aos habitos de vida ativos e
saudaveis. (Woods et al., 2010).

O Desporto Escolar é uma oferta desportiva extracurricular, contudo, muitos alunos
ndo aderem devido as associacOes errbneas atribuidas ao Desporto Escolar. Trata-se de
modalidades que atraem alguns alunos, por vezes, os mais talentosos em vez da populacéo
mais fragil a nivel de desempenho motor. Independentemente da escola ter bons alunos
inscritos nas modalidades oferecidas como desporto extracurricular, questfes relativas a
adesdo das atividades devem ser postas em causa quando a minoria altamente especializada e
ativa passa a ser referenciada nas praticas desportivas e extracurriculares a custa da maioria

inativa (Woods, et al., 2010; OMS, 2016).

2.4. Programa Nacional de Educacéo Fisica (PNEF) — Analise Critica

A Area Curricular de Educacdo Fisica rege-se por instrumentos legais: Curriculo
Nacional do Ensino Basico (CNEB) — Competéncias essenciais e Programa Nacional de
Educacao Fisica (PNEF). O PNEF divide os conteddos programaticos da seguinte forma:

Atividades Fisicas e Desportivas; Atividades Ritmicas Expressivas; Jogos Tradicionais e
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Populares e Exploracdo da Natureza. Apesar de existir no PNEF varios fatores relevantes, o
nosso foco é enfatizar os fatores que mais se relacionam com a tematica do nosso trabalho.

De acordo com o Ministério da Educacgéo (Organizacao Curricular e Programas, Vol. 1 e 1), a
concec¢do da Educacdo Fisica pode definir-se como «a apropriacéo das habilidades técnicas e
conhecimentos, na elevacao das capacidades do aluno e na formacéo de aptidGes, atitudes e
valores, (‘bens de personalidade’ que representam o rendimento educativo), proporcionadas
pela exploracdo das suas possibilidades de atividade fisica adequada — intensa, saudavel,
gratificante e culturalmente significativa». A utilizacdo atual da Bateria de Testes do Fitescola
considera o alcance da Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF) como uma meta estabelecida
no Dominio da Aptiddo Fisica. A articulacdo entre os profissionais de Educacao Fisica e 0s
profissionais da Medicina reflete opinides convergentes acerca da Atividade Fisica, Educacédo
Fisica e os efeitos benéficos na saide e na sociedade.

O declinio da educacdo fisica tem sido motivo de discussao na area cientifica como ja
referenciado, porque apesar do reconhecimento da sua importancia na vida dos alunos, varios
estudos constataram que a operacionalizacdo e atencdo dada a educacdo fisica nao
correspondem devidamente ao seu valor (Brown et al., 1999; Pate et al., 1995; Pratt et al.,
1999; Ross, 1994. Citado por Wang et al.,2006). Apesar das recomendacdes da OMS e do
reconhecimento da importancia da EF e AF pelo Ministério da Educacdo, a realidade
curricular dessa disciplina e do PNEF em vigor revela algumas lacunas e contradi¢fes, que
também estdo a ser discutidas nacional e internacionalmente. Nos Estados Unidos, o grupo de
trabalno da Community Preventive Services, revisaram abordagens de intervencoes
promissoras para a promoc¢do da atividade fisica na populagdo. O uso de curriculos
modificados e politicas para aumentar a atividade fisica nas escolas (CDC Task Force on
Community Preventive Services, 2001) foi fortemente recomendado como uma estratégia

comportamental para promover a atividade fisica em criancas e adolescentes (Wang et
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al.,2006). Ainda recentemente, um novo estudo intitulado “Educating the Student Body:
Taking Physical Activity and Physical Education to School” que reforca o valor da disciplina
e da AF no desenvolvimento dos alunos foi publicado nos Estados Unidos da América. Este
estudo argumentou a necessidade da sua realizacdo com alguns tdpicos de expressao
altamente significativa.

Segundo com Jodo Costa (CNAPEF, 2013), as justificativas que enquadrou a realizacdo do
estudo “Educating the Student Body: Taking Physical Activity and Physical Education to
School” sdo:

— Reforco da importancia da percentagem diminuta de criancas e adolescentes que tem
oportunidade de cumprir estas recomendacfes acumulacdo de 60 minutos diarios (ou pelo
menos 3x por semana) de atividades fisicas com intensidade moderada-vigorosa,
considerando-se ainda uma diminuicdo gradual desse tempo nos Gltimos 30-40 anos;

— Reforco da falta de oportunidade principalmente entre populacGes de minorias étnicas e
raciais, e de estratos socioecondmicos mais baixos, com diminuicdo de oportunidades
associada ainda ao aumento da idade e a populacdo feminina;

— Enaltecimento da escola como o espago estratégico e “equalizador social” por exceléncia
para a promocdo e adocdo de comportamentos e estilos de vida ativos e saudaveis, por: a)
incluir a larga maioria dos alunos; e b) pelo elevado nimero de horas que passam em contexto
escolar, ndo s6 numa perspetiva diaria, mas ao longo dos anos e ciclos de escolaridade. No
entanto, apesar de reconhecer a escola como um grande potencial, assumiu-se também que é
necessaria a intervencgédo de outros contextos sociais;

— Evidéncias robustas e constantes dos efeitos da AF na saude, na cognicdo (com énfase para
a performance e sucesso escolar), e no desenvolvimento geral (afetivo, cognitivo, motor,

social), em especial na fase infanto-juvenil;
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— Abordagem centrada na (totalidade da) Escola em que € estabelecido que mais de 50% dos
60 minutos diarios acumulados de Atividade Fisica Moderada-Vigorosa deve ser nesse
contexto, dedicando a EF uma meédia diaria de 30 minutos no 1° e 2° ciclo de escolaridade, e
45 minutos no 3° ciclo e secundario, equivalendo respetivamente a um minimo e 150 e 225
minutos semanais (salvaguardando a valorizagcdo da distribuicdo semanal em detrimento da
sua concentracdo diaria). Associa-se tambeém, mas ndo sO, a promocdo de atividades
extracurriculares, onde se insere por exceléncia o Desporto Escolar, para ampliar a
acumulacdo de minutos de Atividade Fisica com Intensidade moderada a vigorosa;

— Falta de igualdade de condicdes para a consecucdo dos objetivos programaticos,
acentuando-se as dificuldades inerentes devido a pressdes politicas educativas promotoras de
testes nacionais estandardizados que conduzem a reducdo da carga horéaria da EF e até dos
tempos de recreio, para aumento do tempo em disciplinas avaliadas nacionalmente;

Desta forma, parece licito constatar que as recomendacdes dadas pela OMS é uma das
principais razdes que justifica de forma indiscutivel a necessidade de uma reorganizacao
curricular da disciplina em trés aulas semanais. Contudo, devido as questdes curriculares e
estruturais que tais mudancas gerariam, o investimento em projetos extracurriculares variados
e mais especificos poderia ser parte da solu¢do, uma vez que aproximar-se-ia a0 maximo do

que esta definido como o essencial para a sadde da populacdo infanto-juvenil.
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CAPITULO I

2. DEFINICAO DA PROBLEMATICA, OBJETIVOS DA INVESTIGACAO E
HIPOTESES DE ESTUDO

2.1. Definicéo da problemética

Alertas apontam para o declinio do tempo e da qualidade das aulas de EF e para o
problema das criancas e adolescentes ndo encontrarem oportunidades suficientes para atingir
o nivel minimo recomendado de atividade fisica diaria, quer em atividades curriculares, quer
em atividades extracurriculares de participacdo voluntaria, de forma a obter beneficios para a
salude (Hardman, K., s/d OMS, 2013; McKenzie et al., 1995; Fairclough & Stratton, 20086,
citado por Vieira, F. 2015).

A EF e a Apt Fisica relacionam-se entre si, a medida em que uma influencia a outra.
As aulas de EF influencia positivamente o desenvolvimento e aperfeicoamento da aptiddo
fisica e, por outro lado, a boa condicao fisica facilita 0 desempenho durante as aulas. Essa
relacdo ndo sé favorece as criancas em contexto escolar, como também promove habitos
ativos e saudaveis ao longo da vida. A problemaética deste trabalho de investigacao debruca-se
sobre estes pilares atuais e esferas cientificas: aptiddo fisica e educacdo fisica. Surge da
necessidade de compreender se o investimento em projetos extracurriculares de atividade
fisica influenciam positivamente e significativamente a aptiddo fisica dos alunos, uma vez
que, acreditamos que a Educacao Fisica de Qualidade e os Projetos Extracurriculares sejam

parte da solucdo (UNESCO, 2015; PNAF, 2011).

Desta forma, o titulo do estudo “OS PROJETOS EXTRACURRICULARES PARA A
PROMOCAO DE ESTILOS DE VIDA ATIVOS E SAUDAVEIS”, suscita a seguinte

pergunta de partida:
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- Os projetos extracurriculares de atividade fisica promovem a melhoria significativa da

aptidao fisica dos alunos?

2.1. Objetivos da investigacao

Com o intuito de elucidar a problemaética anteriormente definida, elaboramos um
objetivo nuclear que esta centrado na influéncia do projeto extracurricular, o que nos leva a
uma perspetiva analitica: a influéncia do projeto extracurricular na aptidao fisica dos
adolescentes estudados.

Os objetivos parciais também foram elaborados para convergirem e complementarem o
objetivo principal, de maneira a que, com as progressivas concretizacGes seja possivel a
aproximacéo e alcance do objetivo nuclear. No seguimento do estabelecimento do objetivo

nuclear, os objetivos parciais séo:

1. Compreender se os adolescentes aderem aos projetos extracurriculares de atividade
fisica que ndo envolvam desportos especificos;
2. Compreender a influéncia da prética extracurricular nas componentes aerobia,

neuromuscular e composicao corporal dos adolescentes.

2.3. Hipoteses de estudo

As hipoteses surgem dos objetivos delineados e tém como principal funcdo orientar a
investigacdo, no sentido de verificar e confirmar as formulagdes provisorias previamente

estabelecidas.
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De acordo com a nossa linha de investigacéo, equacionamos as seguintes hipoteses:

H1. Os rapazes apresentam valores mais elevados em todas as varidveis comparativamente as
raparigas.

H2. Os adolescentes que frequentam as sessdes de atividade fisica extracurricular apresentam
melhores valores do que os que ndo frequentam.

H3. Os adolescentes que ndo frequentam as sessdes de atividade fisica extracurricular
apesentam no 1° momento valores mais baixos de aptiddo fisica quando comparados ao 2°
momento.

H4. Os adolescentes que frequentam as sessdes de atividade fisica extracurricular apresentam

melhores resultados no 2° momento quando comparados ao 1° momento.
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CAPITULO Il

3. METODOLOGIA
3.1. Amostra

12 Etapa

Foi constituida por 102 alunos do 9° ano de escolaridade da Escola Basica Carlos
Gargaté, com média de idades de 14,4 £ 0,7 anos. As raparigas representam 62% da amostra,
com média de peso corporal 61,2 £ 10,3 e de estatura 166,2 + 6,3. Os rapazes apresentam

como média de peso corporal 58,5 + 6,6 e de estatura 165,1 + 3,7.

22 Etapa

Foi resultado da primeira etapa, e constituiu-se por 12 raparigas com idades

compreendidas entre 0s 15 e 16 anos de idade.

3.2. Desenho do Estudo

Trata-se de um estudo longitudinal e experimental, com duracdo de 7 meses (outubro-
maio). O estudo dividiu-se em dois momentos, sendo 0 momento inicial (pré-intervencdo)
realizado para a caracterizacdo da amostra (12 etapa). ApOs a caracterizacdo, foram
selecionados os alunos que estavam fora da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAP)
(n=102), principalmente, na componente aerdbia, IMC e em dois testes da aptiddo muscular
de acordo com os valores de referéncia do Fitescola. Desta primeira selegdo aderiram (22
etapa), voluntariamente, ao Projeto Extracurricular (PE) 6 alunas com idades compreendidas
entre 15 e 16 anos, 4 alunas com excesso de peso e 2 com baixa aptidao fisica, essas alunas
constituiram o grupo experimental (GE) (n=6). Para ndo haver discrepancias estruturais, o
género e a idade foram selecionados como critérios de elegibilidade para a formacao do grupo

de controlo (GC) (n=6), sendo a amostra do estudo reduzida para 12 elementos (22 etapa). O
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segundo momento (pods-intervencéo) foi realizado no final do projeto (maio) com as mesmas
condicdes e pelo mesmo avaliador. Durante os 7 meses, o grupo experimental foi submetido a
sessOes de atividade fisica extracurricular que decorreram 1 vez por semana, com duragédo de
60 minutos. As sessGes estavam organizadas em circuitos que envolviam exercicios de
natureza aerébia e muscular, com o objetivo de reduzir o tempo de espera e garantir as

variagOes de intensidade durante a sess&o.

3.3. Instrumentos

3.3.1. Bateria de Testes do Fitescola

O Fitescola tem como principal objetivo avaliar a aptidao fisica e a atividade fisica de
criangas e adolescentes em contexto escolar. Nesse sentido, oferece uma bateria de testes
dividida em trés grandes &reas: a Aptiddo Aerdbia, a Composicdo Corporal e a Aptiddo
Neuromuscular. Cada area possui 0s respetivos testes: aptiddo aerdbia (vaivém e milha),
Composicdo Corporal (indice de massa corporal, massa gorda e perimetro da cintura) e
Aptiddo Neuromuscular (abdominais, flexdo de bragos, impulsdo horizontal, impulséo
vertical, flexibilidade dos ombros, flexibilidade dos membros inferiores, agilidade (4x10m) e
velocidade (20m/40m)). Todos os testes foram realizados, exceto o teste da milha,

flexibilidade dos membros inferiores, agilidade (4x10m) e velocidade (20m/40m).

De forma sucinta, iremos descrever 0s testes e seus objetivos, assim como a sua

relacdo com a saude dos alunos.
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Area 1 — Aptid3o Aerdbia

Teste Vaivém

O vaivém ¢ o teste recomendado para avaliar a aptiddo aerdébia dos alunos. Consiste na
execucdo do nimero maximo de percursos realizados numa distancia de 20 metros a uma

cadéncia pré-definida.

A aptiddo aerobia esta diretamente relacionada com as doencas cardiometabolicas e,
desta forma, desenvolver uma boa aptiddo aerébia durante a infancia a adolescéncia, reduz o

risco de doencas como obesidade, diabetes e outros problemas associados a salde.

Area 2 — Composicio Corporal (CC)
Indice de Massa Corporal (IMC)

Recomenda-se o IMC para a avaliacdo da composicdo corporal e tem como principal
objetivo verificar se o peso esta adequado a estatura. E uma medida de corpuléncia e define-se

como a razdo entre o peso (kg) e a estatura ao quadrado (m?).

Um IMC elevado esta associado a um risco cardiovascular elevado, assim como, a

problemas metabdlicos e osteoarticulares.

Massa Gorda (MG)

Manter uma composi¢do corporal saudavel principalmente uma baixa percentagem de

tecido adiposo, € essencial para a prevenc¢do de doencas cardiometabdlicas.

A avaliacdo da MG permite estimar a percentagem de tecido adiposo e a massa isenta
de gordura que constituem a massa corporal total (Musculos, 0ssos e 6rgdos). Existem varios

métodos para estimar a percentagem de massa gorda, sendo que na escola o professor podera
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optar por recorrer a analise por bioimpedancia elétrica ou antropometria. Neste estudo,

utilizamos a bioimpedancia elétrica.

Perimetro da Cintura (PC)

O PC ¢é uma medida que nos permite determinar a adiposidade da zona abdominal.
Esta medida relaciona-se com a gordura abdominal (subcutanea e visceral) e com a gordura
corporal total, ou seja, um PC com valor elevado € considerado um fator de risco de doencas

cardiometabdlicas e respiratorias.

Area 3 — Aptiddo Neuromuscular

A densidade Ossea é influenciada pelo desenvolvimento e melhorias da aptiddo
muscular, principalmente quando conseguidas na fase de transicdo da infancia para a
adolescéncia. Além desse beneficio, um bom fortalecimento muscular tem uma relacéo

inversa com fatores associados a doencas cardiometabdlicas.

Abdominais
O teste de Abdominais tem como objetivo avaliar a forca resistente dos musculos
abdominais. Consiste na execu¢do do maior nimero de abdominais a uma cadéncia pre-

definida.

O fortalecimento da zona abdominal ndo s6 promove uma postura correta e um
alinhamento eficaz da cintura pélvica, como também reduz o risco dos adolescentes

desenvolverem problemas na regido lombar da coluna.
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Flexdes de Bragos

O teste de Flexdes de Bracos avalia a forca resistente dos membros superiores.
Consiste na execuc¢do do maior numero de flexdes de bragos (movimento de flex&o dos bragos

e extensdo dos antebracos), a uma cadéncia pré-definida.

Impulsédo Horizontal e Vertical

Os testes de Impulsdo Horizontal e Vertical tém como principal objetivo avaliar a
forca explosiva dos membros inferiores. A impulsdo horizontal consiste em atingir a maxima
distdncia num salto em comprimento a pés juntos, a impulsdo vertical consiste em atingir a

méaxima distancia num salto vertical a pés juntos.

Flexibilidade dos Ombros

O teste de Flexibilidade dos Ombros visa avaliar a flexibilidade dos membros

superiores. Consiste no contato dos dedos das duas maos atras das costas.

A amplitude dos movimentos esta diretamente associada a flexibilidade. E importante
gue essa competéncia fisica seja desenvolvida durante a infancia e adolescéncia, uma vez que,
pode promover uma postura correta e um alinhamento eficaz das cinturas pélvica e escapular,
promovendo a reducdo de dores na regido lombar e dorsal e prevenindo complicacdes na vida

adulta.

3.3.2. Questionario PAQ-A (Physical Activity Questionnaire for Adolescents — 14-20
years old)

O questionario tem como principal objetivo avaliar o nivel de atividade fisica dos
alunos nos ultimos 7 dias. Estdo incluidas nas atividades fisicas todos os desportos, jogos ou
atividades que resulte em alteracOes respiratorias e metabdlicas, sobretudo, uma respiragdo

mais ofegante e transpiracéo. E constituido por nove questdes todas elas com cinco opgdes de
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respostas (exceto a questdo 9), sendo que, em cada questdo deve-se encontrar um nivel
associado a resposta entre 1-5. A questdo nove € til para percebermos se praticaram alguma
atividade em comum na semana anterior, contudo, ndo € utilizada como parte da pontuacao da

atividade resumida.

Parametros de pontuacédo

Questdo 1 — refere-se as atividades de tempo livre e calcula-se a média da pratica de todas as
atividades registadas, com as opg¢des: ndo, 1-2, 3-4, 5-6 e 7 vezes ou mais, sendo atribuida as
pontuacgdes para cada resposta 1, 2, 3, 4 e 5 respetivamente.

Questdes 2-7 - As respostas para cada item estdo organizadas pela ordem de intensidade da
atividade, comecando pela de menor intensidade e progredindo para a resposta de atividade
mais elevada. A pontuacdo atribuida a estas questdes sdo os valores relatados sendo 1 ponto
para a menor resposta e 5 pontos para a resposta de atividade mais elevada.

Questdo 8 — Consideramos todos os dias da semana, sendo atribuido 1 ponto para a resposta

nenhum e 5 pontos para muitas vezes.

Pontuacéo final da atividade resumida do PAQ-A

Depois de atribuidas pontuacbes de 1 a 5 para cada uma das questdes (1 a 8)
relacionadas com a pratica de atividade fisica, consideramos a média dessas 8 questdes, o que
resulta no resumo final da pontuacdo da atividade do PAQ-A. Uma pontuacdo de 1 indica
uma um nivel de atividade fisica muito baixa, enquanto que uma pontuacdo de 5 indica um

nivel de atividade fisica elevada.
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1 2 3 4 5

Moderadamente
Pouco Ativo Ativo
Ativo

Quadro 1 — llustracdo da pontuacéo final dos niveis de atividade fisica

3.3.3. Projeto Extracurricular

O programa de intervencdo esta assente sobre as recomendac¢des mundiais quanto ao

tipo e intensidade de atividade fisica. As sessdes sdo direcionadas para a maximizacdo da
aprendizagem e desenvolvimento motor e para o aumento do dispéndio energético, dando
maior enfase as atividades de intensidade moderada-vigorosa. As sessdes decorreram 1 vez
por semana com duracgdo de 60 (sessenta) minutos.
Neste sentido, as sessGes estavam organizadas de maneira a permitir que os adolescentes
praticassem atividade fisica sem restricdes e entraves pela especificidade e complexidade do
sistema desportivo e, consequentemente, competitivo. Contudo, para assegurar uma pratica
motivadora e eficaz a estrutura das sessGes seguiu as seguintes diretrizes:

1. Jogos que preconizam a diversdo, cooperacdo e participacdo em detrimento da
competicdo e habilidades motoras, para que os alunos possam (re)conhecer a sensacédo
de sucesso;

2. Incluir atividades em circuito e diminuir ao maximo o tempo de espera;

3. Proporcionar diferentes niveis de intensidade ao longo da sessdo considerando e dando
a devida atengédo ao descanso;

4. Garantir motivacfes intrinsecas (perce¢cdo da competéncia, satisfagdo, etc.) e

extrinsecas (perda de peso, melhoria da aptidao fisica e da imagem corporal, etc.).
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Disponibilizamos a cada inicio de sessdo um Reldgio Cardio (Relégio Cardio
ONrhythm 50) para cada aluna do projeto para que pudéssemos controlar a frequéncia
cardiaca (FC). As FC eram registadas no inicio e no fim de cada sessao.

Os planos de aula seguiam a mesma estrutura (anexo 1). Apesar de haver algumas
alteracdes nos exercicios, 0s principios e objetivos gerais eram 0s mesmos. As sessdes
respeitavam a estrutura de uma aula de EF: Fase inicial, fundamental e final, contudo,
divergia-se na aplicacdo dos contetdos e clima de aula. Todas as sessfes decorriam de
forma mais informal e com musicas adaptadas a cada fase, com o intuito de motivar os

participantes.

FASES CONTEUDO

Ativacdo Geral; Mobilizacdo Articular e Corrida com variacdes de
Inicial
intensidade e obstaculos.

Circuitos de condicdo Fisica com tempos especificos em cada estacdo
Fundamental | (ex: TABATA); Jogos Ludicos e alusivos aos Jogos tradicionais

desportivos e coreografias aerdbicas/step.

Final Alongamentos, Controle da respiracdo e Relaxacéo

Tabela 1 — Caracterizacdo Geral da estrutura das sessfes do Projeto Extracurricular
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3.4. Procedimentos Estatisticos

Na analise estatistica foi utilizado o IBM Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), versao 24. Na primeira analise foi utilizado um teste paramétrico, e para as analises
posteriores, que incluiam apenas uma amostra de 12 elementos, foram utilizados testes ndo
paramétricos pois o teste de Kolmogorov-Smirnov indicou que as varidveis a estudar

apresentavam uma distribuicdo ndo normal, p<0,05.

As técnicas estatisticas utilizadas foram as seguintes: i) medidas de tendéncia central e
de dispersdo; ii) teste t-student para amostras independentes na comparacao entre géneros; iii)
teste de Wilcoxon para amostras emparelhadas na comparacdo entre o inicio e o final do
programa; iv) teste de Mann-Whitney para amostras independentes na comparagdo entre

grupos no final do programa. Para todos os testes foi definido o erro tipo | para a=0,05.
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A tabela 2 expressa a comparacdo entre géneros de todas as variaveis de ApF no momento

inicial do estudo (pré intervencdo). Ndo ha diferengas estatisticamente significativas em

nenhuma das varidveis, exceto na impulsdo horizontal (p<0,05) onde os rapazes apresentam

melhores valores do que as raparigas.

Raparigas Rapazes
n=63 n=39
Média + DP Média + DP p

Peso (kg) 61,2 + 10,3 58,5+ 6,6 0,34
Altura (cm) 166,2 £ 6,3 165,1 + 3,7 0,69
IMC (kg/m?) 22,0+37 21,1+35 0,20
Perimetro cintura (cm) 75,8+9,5 72975 0,12
Massa gorda (%0) 22,8+97 20,8+7,8 0,29
Aptidao aerébia

46,3+ 8,7 494 +77 0,08
(ml/kg/min)
Impulséo vertical (cm) 445 + 33,9 34,7+£9,0 0,08
Impulsdo horizontal (cm) 150,2 + 54,1 171,8 + 30,8 0,04
Abdominais (rep.) 40,3 + 23,6 46,9+ 194 0,14
Extensdo bracos (rep.) 13,8+11,0 16,3+9,1 0,25

Tabela 2 — Momento Inicial - Comparacgao por géneros

A tabela 3, refere-se aos GC e GE, mostra a comparacdo intra grupos, entre o inicio e

o fim do PE, com o respetivo effect size. No grupo experimental registam-se melhorias

estatisticamente significativas na aptidao aerobia (ES=0,77; p<0,05) e na extensdo de bracos
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(ES=0,90; p<0,05). No GC ndo se observam diferencas estatisticamente significativas do
inicio para o final do programa. Indica igualmente a comparacédo entre grupos no final do
programa, onde se observam diferencas estatisticamente significativas na aptiddo aerobia
(p<0,05) e na extensdo de bracos (p<0,05), com o GE a apresentar valores superiores

comparativamente ao GC.

Grupo Experimental Grupo Controlo
Inicio Final Inicio Final
n=6 n=6 n=6 n=6
Média+ DP Meédia+DP ES P MédiatDP MeédiaxDP ES p p?
Peso (kg) 64,4+9,6 643+90 -01 092 713%6.2 72,0+ 6,0 11 0,17 0,31
IMC (kg/m?) 232+4,0 235+39 ,08 0,08 266+1,8 26,7+16 ,06 0,60 0,39
Perimetro cintura (cm) 83,7+1172 82,2+9,8 -14 0,42 833+43 84,6 4,6 29 0,17 0,18
Massa gorda (%) 29171 28472 -10 0,60 309+79 315+£75 08 0,14 0,31
Aptidao aerobia
372+£23 38,7+£1,6 J7 0,04 373x21 368+14 -29 047 0,04
(ml/kg/min)
Impulsdo vertical (cm) 141,7+30,7 1410+213 -03 053 27,7+29 27,8+ 37 ,03 0,89 0,59
Impulsdo horizontal (cm) 29778 31,3+£6,9 22 0,07 1183+121 1193+122 08 0,34 0,13
Abdominais (rep.) 28,7 £ 18,7 32,8 +18,2 22 011 185+5.2 185+4.2 ,01 0,91 0,49
Extenséo bracos (rep.) 32+18 50+£272 90 0,04 33+£27 35+34 ,04 0,71 0,03

Tabela 3 — Comparacio Intra (p) e Inter grupos (p*) nos momentos inicial (pré intervencio) e

final (pos intervencéo)
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4.2. Discussao dos Resultados

Dos adolescentes estudados um terco estdo fora da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica
(ZSAP) e, apesar de nem todos apresentarem excesso de peso, todos apresentam baixos
niveis de aptidao aerébia e muscular (Wang, G. et al, 2006; Marqueta PM et al., 2008). Os
resultados revelam que ndo existe diferencas estatisticamente significativas entre generos
em todas as variaveis, contudo, no teste fisico em que se verificou diferenca
estatisticamente significativa, os rapazes apresentam melhores resultados (Sousa, 2003),
neste sentido, a hipdtese 1 ndo se confirma, uma vez que, os rapazes apresentam melhores
resultados apenas em uma variavel (Impulsdo Horizontal). Os adolescentes que
participaram das sessbes de intervencdo extracurricular apresentam melhores resultados
do que os adolescentes que praticaram AF, apenas, durante as aulas de EF. Estes
resultados sdo consistentes porque confirmam a insuficiéncia das aulas de EF na
promocdo dos beneficios para a salde com a préatica recomendada tal como indica nos
resultados encontrados noutros estudos (McKenzie et al., 1995; Fairclough & Stratton,
2006, citado por Vieira, F. 2015), o que confirma a hipotese 2. Apesar dos adolescentes
apresentarem niveis mais baixos de doencas cardiacas, estas tém inicio na juventude e
desenvolvem-se ao longo do tempo, desta forma, torna-se fundamental que a condicao do
sedentarismo seja combatida nas fases iniciais da vida para que estas condicOes

patoldgicas sejam prevenidas.

O teste das flexdes de bragos é considerado um dos testes com valores mais baixos,
contudo, os adolescentes que participaram das sessdes apresentam melhorias significativas
nessa variavel, confirmando a importancia do trabalho de fortalecimento muscular (OMS,
2013). Os adolescentes que ndo participaram das sessdes ndo apresentam melhorias em

nenhuma das variaveis estudadas, o que ndo confirma a hipotese 3. Este resultado também
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reforca os estudos que revelam que as aulas de EF sdo insuficientes na promocdo de

beneficios na condicdo fisica e satde dos alunos (OMS, 2013).

Por outro lado confirmamos a hipdtese 4, uma vez que, o0 GE apresentou melhorias na
aptiddo aerdbia no final do projeto extracurricular, o que revela beneficios das sessbes
extracurriculares de AF na salde desses adolescentes, reduzindo a probabilidade de
futuramente virem a desenvolver alguma patologia derivada a inatividade fisica e baixa
aptiddo fisica, como por exemplo, as doencas cardiometabdlicas. Estes resultados
reforcam a importancia dos projetos extracurriculares que visam suprir as necessidades
dos alunos de forma mais especifica, considerando as especificidades fisicas, psicoldgicas
e sociais, dando oportunidade aqueles alunos que ndo aderem as ofertas de carater

competitivo devido as limitacGes que expomos nos capitulos anteriores (PNAF, 2011).

O fato de as escolas ndo promoverem projetos dessa natureza mais especifica faz com
que os alunos e encarregados de educacdo numa primeira abordagem encarem essa
iniciativa como algo rotulador, e essa visdo ndo é facilitadora da adesdo ao projeto,
contudo, os alunos que participam adotam uma postura mais segura e envolvente.
Concluimos que os projetos dessa natureza influencia de forma positiva e significativa a
aptiddo fisica dos alunos e, consequentemente, a saude dos mesmos. Apesar de ser um
estudo com uma pequena dimensdo a nivel da amostra, acreditamos que esta area de
investigacdo seja um caminho orientador para solucionarmos essa problematica que
aumenta em dimensdo a cada dia. A replicacdo desse estudo numa amostra maior e com a
aplicacdo efetiva da Bateria de testes do Fitescola seria um contributo relevante para a
comunidade cientifica e um alerta substancialmente influenciador na perspetiva de uma

intervenc&o curricular/extracurricular nas escolas.
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CONCLUSOES

De acordo com este estudo, as criancas e os adolescentes estdo com a sua saude em
risco e, tendencialmente, com a maior idade reduzem ainda mais os habitos ativos e
saudaveis. Para que os beneficios da pratica de atividade fisica sejam efetivos, é
imprescindivel que os habitos comecem a ser desenvolvidos desde a fase infanto-juvenil para
que haja sequéncia ao longo da vida adulta. As criancas e adolescentes passam a maior parte
dos seus dias na escola, por isso, numa perspetiva intersectorial, considera-se que esse
contexto € parte da solucdo, uma vez que, através da implementacdo de projetos

extracurriculares de atividade fisica, os habitos ativos e saudaveis podem ser promovidos.

Muitos alunos sé praticam atividade fisica durante as aulas de educacéo fisica, por este
motivo, além do investimento extracurricular, as escolas precisam investir nas aulas de
educacao fisica de maneira a que estas promovam, pelo menos, beneficios minimos na satde
dos alunos. Pensar no futuro das criancas e adolescentes € uma responsabilidade familiar, mas
também da comunidade escolar, e desenvolver projetos que assegurem aspetos relacionados
com a salde ajuda-nos a contribuir para que a percentagem da mortalidade por inatividade
fisica seja reduzida e que criancas e adolescentes reduzam a probabilidade de futuramente

desenvolverem doencas cardiometabdlicas derivadas dessa mesma condicéo.
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Anexo | — Artigo aceite para Comunicagdo Oral no “13° Seminario de Desenvolvimento
Motor da Crianga” e publicacdo no Livro.

A INFLUENCIA DOS PROJETOS EXTRACURRICULARES NAS COMPETENCIAS

MOTORAS E APTIDAO FISICA DOS ADOLESCENTES

Resumo

A inatividade fisica tem aumentado consideravelmente nos Gltimos anos, revelando
consequéncias a nivel da saide dos adolescentes. A promocao da atividade fisica tem sido um
desafio para as escolas, neste contexto, 0s projetos extracurriculares sdo de grande
importancia para assegurar a pratica minima recomendada de atividade fisica. Este estudo
procura compreender a influéncia dos projetos extracurriculares de atividade fisica na aptiddo
fisica dos adolescentes. O estudo foi realizado com 102 adolescentes do 9° ano de
escolaridade, com idades compreendidas entre os 14 e 17 anos. Os resultados revelam que 0s
adolescentes que participaram no projeto extracurricular apresentam melhores resultados
comparativamente aos que nao participaram. Concluimos que os projetos extracurriculares de
atividade fisica podem ser parte da solucdo para a problematica estudada e devem ser um

investimento escolar.

Palavras-chave: Extracurricular; Atividade Fisica; Adolescentes; Educacdo Fisica;

Intervencéo.
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Abstract

Physical inactivity has had a major impact in recent years, revealing the health status
of adolescents. The promotion of physical activity has been a challenge for schools and, in
this context, extracurricular projects are of great importance for the achievement of the
minimum of physical activity. This study covers the effects of extracurricular projects. The
study was carried out with 102 adolescents of the 9th year of schooling, aged between 14 and
17 years. The results show that adolescent involved in extracurricular projects obtained better
results comparative to the non-practitiners results. In conclusion, extracurricular projects of

physical activity may be part of the solution of this problem and should be school investment.

Keywords: Extracurricular; Physical Activity; Adolescents; Physical Education; Intervention.

Introducéo

A inatividade fisica estd associada a muitas doencas ndo comunicaveis e tem
aumentado consideravelmente nos Gltimos anos, sendo o quarto principal fator de mortalidade
no mundo. Os adolescentes mais desfavorecidos a nivel social e fisico, principalmente os
adolescentes com excesso de peso ou obesos, apresentam uma baixa aptidao fisica, contudo,
adolescentes ndo obesos também podem vir a apresentar acentuadas fragilidades fisico-
motoras devido a inatividade fisica®. A educacdo fisica (EF) encontra-se em declinio?, ndo
sendo suficiente para responder as necessidades diarias de pratica, nem combater o excesso de
peso e outros problemas associados & aptido fisica (APF) dos alunos®. Os adolescentes com
maiores habilidades motoras sdo os que facilmente aderem as ofertas desportivas escolares,
sendo 0s menos favorecidos os que mais se distanciam®. A maior parte da AF diaria deve ser
de natureza aerdbia e exercicios de maior intensidade devem ser incorporados pelo menos trés

vezes por semana incluindo os que fortalecem os musculos e ossos'. A AF esta diretamente
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relacionada com a saude e estudos evidenciam que adolescentes se encontram em risco para a
salde na vertente da composicdo corporal (CC) e muscular, sendo a forca de bracos o teste
onde revelam valores mais baixos®. Um dos fatores mais preocupantes é que se 0S
adolescentes tém habitos sedentarios nesse periodo da vida, o risco desses habitos se
prolongarem e as consequéncias negativas aumentarem é maior®, motivo pelo qual é
necessario que haja um investimento em projetos extracurriculares (PE) que promovam
habitos ativos e saudaveis para todos os alunos. O objetivo deste estudo foi compreender de
que forma os projetos extracurriculares de atividade fisica influenciam a aptidao fisica dos

adolescentes.
Metodologia
Amostra

Foi constituida por 102 alunos do 9° ano de escolaridade da Escola Basica Carlos
Gargaté, com média de idades de 14,4 £ 0,7 anos. As raparigas representam 62% da amostra,
com média de peso corporal 61,2 £ 10,3 e de estatura 166,2 + 6,3. Os rapazes apresentam

como média de peso corporal 58,5 + 6,6 e de estatura 165,1 + 3,7.
Desenho do estudo

Trata-se de um estudo longitudinal e experimental, com duracdo de 7 meses (outubro-
maio). O estudo dividiu-se em dois momentos, sendo 0 momento inicial (pré-intervencgéo)
realizado para a caracterizacdo da amostra. ApoOs a caracterizagdo, foram selecionados os
alunos que estavam fora da Zona Saudavel de Aptiddo Fisica (ZSAP), principalmente, na
componente aerdbia, IMC e em dois testes da aptiddo muscular de acordo com os valores de
referéncia do Fitescola. Desta sele¢do aderiram voluntariamente ao PE 6 alunas com idades
compreendidas entre 15 e 16 anos, 4 alunas com excesso de peso e 2 com baixa aptidao fisica,

essas alunas constituiram o grupo experimental (GE) (n=6). Para ndo haver discrepancias
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estruturais, o género e a idade foram escolhidos como critérios de elegibilidade para a
formacgédo do grupo de controlo (GC) (n=6), sendo a amostra do estudo reduzida para 12
elementos. O segundo momento (pods-intervencdo) foi realizado no final do projeto (maio),
com as mesmas condicGes e pelo mesmo avaliador. Durante 0s 7 meses, 0 grupo experimental
foi submetido as sessGes de atividade fisica extracurricular que decorreram 1 vez por semana,
com duracdo de 60 minutos. As sessGes estavam organizadas em circuitos que envolviam
exercicios de natureza aerébia e muscular, com o objetivo de reduzir o tempo de espera e

garantir as variagoes de intensidades durante a sesséo.

Instrumentos

Foi utilizada a Bateria de Testes do Fitescola que esta dividida em trés grandes areas,
cada uma com o0s respetivos testes fisicos: aptiddo aerdbia (vaivém e milha), Aptidao
Muscular (abdominais, flexdo de bragos, impulsdo horizontal, impulsao vertical, flexibilidade
dos ombros e flexibilidade dos membros inferiores) e Composi¢do Corporal (indice de massa
corporal, massa gorda e perimetro da cintura). Todos os testes foram realizados, exceto o teste

da milha e a flexibilidade dos membros inferiores.

Procedimentos estatisticos

Na anélise estatistica foi utilizado o IBM Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS), versdo 24. Na primeira analise foi utilizado um teste parametrico e para as analises
posteriores, que incluiam apenas uma amostra de 12 elementos, foram utilizados testes nao
paramétricos pois o teste de Kolmogorov-Smirnov indicou que as variaveis a estudar

apresentavam uma distribuicdo ndo normal, p<0,05.

As técnicas estatisticas utilizadas foram as seguintes: i) medidas de tendéncia central e de
dispersdo; ii) teste t-student para amostras independentes na comparagdo entre géneros; iii)

teste de Wilcoxon para amostras emparelhadas na comparacdo entre o inicio e o final do
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programa; iv) teste de Mann-Whitney para amostras independentes na comparagdo entre

grupos no final do programa. Para todos os testes foi definido o erro tipo | para a=0,05.

Resultados

A tabela 1 expressa a comparagdo entre géneros de todas as varidveis de APF no

momento inicial do estudo (pré intervencdo). N&o se observaram diferencas estatisticamente

significativas em nenhuma das variaveis, exceto na impulsdo horizontal (p<0,05) onde os

rapazes apresentam melhores valores que as raparigas.

Tabela 1 — Momento Inicial - Comparagéo por géneros

Raparigas Rapazes
n=63 n=39

Média £ DP Media £ DP p
Peso (kg) 61,2 10,3 58,5+ 6,6 0,34
Altura (cm) 166,2 + 6,3 165,1 + 3,7 0,69
IMC (kg/m?) 22,0 3,7 21,1+35 0,20
Perimetro cintura (cm) 75,8+9,5 729+75 0,12
Massa gorda (%) 22,897 208+7,8 0,29
Aptidao aerdbia (ml/kg/min) 46,3+ 8,7 494 +7,7 0,08
Impulséo vertical (cm) 445+ 33,9 34,7+9,0 0,08
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Impulséo horizontal (cm)

Abdominais (rep.)

Extenséo bracos (rep.)

150,2 + 54,1

40,3 £ 23,6

13,8 +11,0

171,8 + 30,8

46,9 £ 19,4

16,3+9,1

0,04

0,14

0,25

Tabela 1 — Momento Inicial - Comparagéo por géneros (cont.)

A tabela 2, refere-se aos GC e GE, mostra a comparacdo intra grupos, entre o inicio e

o fim do PE, com o respetivo effect size. No grupo experimental registaram-se melhorias

estatisticamente significativas na aptidao aerobia (ES=0,77; p<0,05) e na extensdo de bracos

(ES=0,90; p<0,05). No GC néo se observaram diferencas estatisticamente significativas do

inicio para o final do programa. Indica igualmente a comparacgdo entre grupos, no final do

programa, onde se observaram diferencas estatisticamente significativas na aptidao aerébia

(p<0,05) e na extensdo de bragos (p<0,05), com o GE a apresentar valores superiores

comparativamente ao GC.




Tabela 2 - Comparagcao Intra (p) e Inter grupos (p*) nos momentos inicial (pré

intervencao) e final (pds intervencéo)
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Grupo Experimental

Grupo Controlo

Inicio Final Inicio Final
n=6 n=6 n=6 n=6
Média +
Média+ DP  Média=DP ES p Média + DP ES p p?
DP
Peso (kg) 64,4 + 9,6 64,3+9,0 -01 0,92 71,3+6,2 720+6,0 ,11 017 0,31
IMC (kg/m?) 23,2+4,0 235+39 ,08 0,08 266+18 267+16 ,06 0,60 0,39
Perimetro cintura
(cm) 83,7+11,2 822+98 -14 042 833+43 846+46 29 017 0,18
Massa gorda (%) 29,171 284+72 -10 0,60 309+79 315+75 ,08 0,14 0,31
Aptid&o aerobia
(ml/kg/min) 372+23 38,7+1,6 77 0,04 37,3+2,1 368+14 -29 047 0,04
Impulséo vertical
(cm) 141,7+30,7 141,0+213 -03 0,53 27,7+29 278+37 ,03 089 0,59
Impulséo horizontal 119,3+
(cm) 29,7+78 31,3+6,9 22 0,07 1183+121 12,2 ,08 034 013
Abdominais (rep.) 28,7+ 18,7 328+182 22 011 185+52 185+42 01 091 049
Extenséo bragos
32+18 50272 90 0,04 33127 35+34 04 0,71 0,03

(rep.)
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Discussao

Dos adolescentes estudados um terco estdo fora da ZSAP e, apesar de nem todos
apresentarem excesso de peso, todos apresentam baixos niveis de aptiddo aerébia e muscular.
Os adolescentes que participaram das sessOes de intervengdo apresentaram melhores
resultados que os adolescentes que praticaram AF, apenas, durante as aulas de EF o que
confirma a influéncia positiva dos PE. Apesar dos adolescentes terem niveis mais baixos de
doencas cardiacas, estas tém inicio na juventude e desenvolvem-se ao longo do tempo. O GE
apresentou melhorias na aptiddo aerdbia, o que revela beneficios das  sessbes
extracurriculares de AF na salde desses adolescentes, reduzindo a probabilidade de
futuramente virem a desenvolver alguma patologia derivada da inatividade fisica e baixa
aptiddo fisico-motora. Assim como no estudo abordado, o teste das flexdes de bragos foi
considerado um dos testes com menor aptidao, contudo, os adolescentes que participaram das
sessdes apresentaram melhorias significativas nessa variavel, confirmando a importancia do
trabalho de fortalecimento muscular. Os adolescentes que ndo participaram das sessdes néo

apresentaram melhorias em nenhuma variavel.
Concluséo

E fundamental que haja condicdes para contrariar a tendéncia para o sedentarismo. Os
PE além de contribuirem para a melhoria da APF dos adolescentes, sdo um meio eficaz de
complementar as aulas de EF. A saude dos adolescentes esta cada vez mais em risco, € 0
contexto escolar € um meio com grande potencial para reverter esse quadro, promovendo

condicGes para habitos ativos durante o percurso escolar, e que perdurem ao longo da vida.
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Anexo Il — Estrutura Organizacional das sessdes de AFE (Exemplo)

Fases Exercicios
- Medicdo da FC;

Inicial - Mobilizagéo Articular;
- Corrida Intervalada/ Com obstéculos;
- Circuitos de forca (TABATA ou ao sinal do professor)
1° Circuito
1. Agachamento com lancamento de bola medicinal (dupla);
2. Batimento de corda naval;
3. Flexdes de bracos;
4. Lunges com halteres;
5. Salto a Corda;
6. Mountain Climbers

Fundamental | 2° Circuito

1. Saltos laterais com arcos;
2. Escada de agilidade e coordenacdo;
3. Saltos na cama eléstica;
4. Lancar e agarrar a bola medicinal contra a parede;
5. Resistir o peso do corpo (agarrar-se) numa corda suspensa sem cair no

colchao;

Subir e descer o espaldar

Jogo coletivo de cooperacao ou coreografia aerobica/step (passos basicos);
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- Medicdo da FC;

- Alongamentos;
Final
- Controlo da respiracdo/Relaxacdo com mdasica;

Observacdo: Toda a aula é realizada com mdsicas que se adequam a cada fase da aula. Este
plano de sessdo contém apenas alguns exercicios realizados. Os exercicios variavam de

acordo com as sessdes e estrutura (maioritariamente aerobica/forca).

Tabela 1 — Estrutura de Sessdo do PE de AF




