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Resumo

O objetivo geral deste estudo foi verificar se existem diferencas nos niveis
de Aptidao Fisica, em criancas que praticam e nao praticam Atividade Fisica fora
do ambiente escolar, em alunos dos 2.° e 3.° Ciclos e Ensino Secundario. Para
esse efeito foi aplicado um questionario internacional de atividade fisica (IPAQ)
validado para portugués (Matsudo et al., 2012) aos alunos dos ciclos acima
mencionados, € de acordo com os resultados do inquérito, os alunos foram
agrupados por niveis de atividade fisica, variando entre 0 e 4 vezes por semana. A
metodologia adotada baseou-se essencialmente na recolha de dados e na
utilizagdo de alguns instrumentos que tiveram por objetivo identificar o nivel de
Atividade Fisica dos alunos. As variaveis foco do estudo foram a verificagdo da
frequéncia de raparigas e rapazes que praticam e n&o praticam atividade fisica e a
comparagao dos resultados das avaliagbes fisicas entre praticantes e nao
praticantes separados por sexos e por anos de escolaridade. Com o cruzamento
das variaveis e a utilizagao do programa SPSS (versao 25.0), foram organizados e
analisados os dados do estudo.

A amostra total do estudo foi de 265 alunos, sendo 52,83% do sexo feminino
e 47,17% do sexo masculino. Considerando a anadlise total da amostra dos
resultados obtidos, concluiu-se que 90,57% corresponde aos meninos € meninas
que praticam atividade fisica fora da escola e 9,43% nao praticam atividade fisica
fora da escola. 122 alunas e 118 alunos praticam atividade fisica fora da escola,
contabilizando um total de 87,14% e 94,4%. Os restantes 12,80% e 5,60%
correspondem as 18 alunas e aos 7 alunos que nao praticam atividade fisica fora
da escola. Face aos resultados das avaliagbes da aptidao fisica entre praticantes e
nao praticantes, é de salientar que nao existe diferenga entre os dois grupos, para
ambos os sexos. Apenas nos alunos do 5.° ano de escolaridade, é evidente uma
diferenca de quem pratica e ndo pratica. Considerando a analise dos resultados
obtidos, entendemos que n&o sejam apenas um fim mas também um principio, pois
deverao, no nosso entender, ndo apenas constituir uma forma de classificar e
selecionar os alunos, mas também um contributo para compreendemos a

realidade.

Palavras-chave: Adolescentes, Aptidao Fisica, Atividade fisica, Ensino, FITescola
Il
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Abstract

The general purpose of study was to verify if there are differences in the
levels of Physical Fitness in the discipline of Physical Education, in children who
practice and do not practice Physical Activity outside the school environment, in
students of the 2nd and 3rd Cycles and Secondary Education. For this purpose, an
international physical activity questionnaire (IPAQ) validated for Portuguese
(Matsudo et al., 2012) was applied to students of the mentioned cycles, and
according to the survey results, students were grouped by physical activity levels,
varying between 0 and 4 times a week. The methodology adopted was based
essentially on data collection and the use of some instruments that aimed to identify
the level of physical activity of students. The study's focus variables were the
verification of the frequency of girls and boys who practice and do not practice
physical activity and the comparison of the results of physical evaluations between
practitioners and non-practitioners separated by sex and years of schooling. By
crossing the variables and using the SPSS program (version 25.0), the study data
were organized and analyzed.

The total sample of the study was 265 students, being 52.83% female and
47.17% male. Considering the total sample analysis of the results obtained, it was
concluded that 90.57% corresponds to boys and girls who practice physical activity
outside school and 9.43% do not practice physical activity outside school. 122
students and 118 students practice physical activity outside school, accounting for
a total of 87.14% and 94.4%. The remaining 12.80% and 5.60% correspond to 18
students and 7 students who do not practice physical activity outside school. In view
of the results of physical fithess assessments between practitioners and non-
practitioners, it should be noted that there is no difference between the two groups,
for both sexes. Only in the students of the 5th year of schooling, a difference is
evident between those who practice and who don’t. Considering the analysis of the
results obtained, we understand that they are not only an end but also a principle,
as they should, in our understanding, not only constitute a way of classifying and

selecting students, but also a contribution to understand the reality.

Keywords: Adolescents, Physical Fitness, Physical activity, Teaching, FITescola
v
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1. Introducao Geral

Este trabalho de relatério final, apresentado da UC de Pratica de Ensino
Supervisionada, para obtencado de grau de mestre em Ensino de Educagéao Fisica
nos Ensinos Basico e Secundario e encontra-se estruturado em quatro areas:

Area | - Profissdo, Social e Etica

Area Il - Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

Area Ill - Participagdo na Escola e Relacdo com a Comunidade

Area IV - Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

A Area | esta diretamente relacionada com o professor e com a forma como
se organiza e orienta no processo de ensino-aprendizagem e como se integra e
colabora na comunidade educativa.

A Area |l abrange trés setores de intervengdo que se baseiam no
conhecimento cientifico e pedagdgico: o planeamento, o ensino e a avaliagao.

A Area Ill tem como objetivo inserir o estagiario na vida da comunidade
educativa ao longo do ano letivo.

A Area IV esta relacionada com o projeto de investigacdo que identifica o
nivel de Atividade Fisica dos alunos dos 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Basico e do
Ensino do Secundario no colégio.

Em Portugal, a produgdo do conhecimento no ensino de Educacéo Fisica
tem vindo a crescer nesta ultima década, ao qual tém contribuido de forma decisiva
para enfrentar a controvérsia sobre uma pratica de ensino nesta disciplina, uma
praxis mais académica e assente em parametros cientificos.

A metodologia de ensino no que respeita a disciplina de Educacgao Fisica, é
uma area que se encontra em constante evolugdo. Tém surgido varias propostas
que vém ampliar o debate da Educacdo Fisica no que diz respeito aos seus
conteudos, objetivos e pratica pedagdgica. Partindo do principio de que todo o ser
humano inicia situagbes novas em termos de aprendizagem motora, torna-se
importante conhecermos as carateristicas, o comportamento e as aptiddes fisicas
do individuo. A Fundacgéo Francisco Manuel dos Santos e a Pordata (Barreto D.,
2018) divulgaram um estudo onde mostram que a populagdo portuguesa quase

estagnou nos ultimos trinta anos, estando cada vez mais envelhecida. Segundo os
1
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Censos entre 1986 e 2016 verificou-se que a populagao idosa passou dos 12%
para os 21% e a populagdo jovem passou dos 23% para os 14% do total da
populagao. O projeto “satde.come” que tem como um dos objetivos caraterizar os
estilos de vida da populagdo portuguesa, concluiu que a populagcdo idosa é
tendencialmente a populagdo mais sedentaria. A adocdo de habitos saudaveis,
obriga a uma mudanca de mentalidade e precisa ser reforgada logo na escola, para
evitar no futuro possiveis doengas. Assim a escola de uma forma geral e a
Educacao Fisica especificamente devem criar mecanismos alternativos que levem
0s jovens a perceber a importancia de se adotar um estilo de vida saudavel, através
de oportunidades que viabilizem a adocdo de um estilo de vida ativo e de
experiéncias educativas ao longo de toda sua existéncia. Desta forma é preciso
que a escola assuma a sua funcdo educacional, intervindo decisivamente na
tentativa de procurar modificar a atual realidade, através atividades fisicas
regulares como brincadeiras recreativas, jogos e competicdes desportivas. Em
suma, pretende-se que os jovens adquiram habitos saudaveis de vida e que
compreendam que tém a responsabilidade de se tornarem mais saudaveis.

Entende-se assim, que a Educagao Fisica procura assegurar-se como uma
disciplina que tem algo a oferecer a formagao dos jovens, ndo podendo esquecer
a promogao da saude, constituindo uma proposta pedagodgica, ndo desvinculada
da realidade. Neste contexto verificamos um indicio que a Educacgao Fisica procura
responder ndo s aos problemas da sociedade em geral, mas também que seja ela
um elemento de qualidade e equidade. No entanto, tanto nas escolas como na
sociedade atual, existe hoje uma preocupagao geral com a eficiéncia e eficacia.

Cada vez mais o ensino na escola esta dependente de outros fatores
externos. Isso leva-nos obrigatoriamente a ter um autoconhecimento da
organizagao escolar, desde o conhecimento das areas fortes e de outras que se
precisa melhorar, de modo a ajustar as estruturas e as praticas, para que possa
obter um impacto positivo nos resultados dos nossos alunos.

Esta tematica despertou desde logo a nossa curiosidade em perceber a
relacdo da Educacgao Fisica com a melhoria da Atividade Fisica, de como elas se
interigam e influenciam mutuamente. Fatores como a monitorizagdo do

desempenho dos alunos, por si s6 ndo garantem o sucesso dos mesmos.
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E de extrema importancia conhecermos a realidade para depois definirmos
estratégias para alcangarmos os objetivos pretendidos.

Esta preocupacido levou a realizagcdo de um trabalho de elaboracdo de
provas através de um questionario que procurou avaliar o nivel de Atividade Fisica
dos alunos dos 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Basico e do Ensino Secundario e
posteriormente a executar a analise dos seus resultados com as notas internas das
avaliagdes fisicas e do Fitescola. Para o efeito, tornou-se necessario compreender
a forma como a recolha desses dados pbéde contribuir para o diagnostico do
desempenho do colégio e despoletar um processo de melhoria. Neste quadro, a
recolha de dados (e respetiva analise) constituiu a base de um dispositivo que, a
partir da analise e discussao dos resultados apurados, gerou conhecimento.

Neste sentido, entendemos que a analise dos resultados do Fitescola nao
seja apenas um fim mas também um principio, pois devera, no nosso entender, ndo
apenas constituir uma forma de classificar e selecionar os alunos, mas também um
contributo para compreender a realidade e aprender com a leitura dos dados, na
possibilidade de melhorar os mesmos.

Este trabalho foi realizado com o intuito de ajudar a encontrar, ndo sé os
pontos fortes, mas também os pontos a melhorar pela propria instituicao, tanto ao
nivel de ciclo, como de ano de escolaridade e por fim ao nivel de turma. Tivemos
ainda a oportunidade de aprofundar e alargar os nossos conhecimentos, através
de autores que falavam sobre esta tematica. Este percurso originou o estudo que
apresentamos, o qual se centra na monitorizagao dos resultados do Fitescola de
modo a obter informacao do nivel de Atividade Fisica dos alunos dos ciclos acima
mencionados, pertinente para a tomada de decisao visando a melhoria de uma
determinada adocg¢ao de habitos saudaveis.

Futuramente, esses resultados serdo divulgados ao nivel interno a toda
comunidade educativa, aos professores titulares, aos encarregados de educagao
bem como a Diregao do colégio, com objetivo de dar conhecimento dos resultados

do estudo e justificar o estagio efetuado no colégio.
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2. Competéncias a Desenvolver e Dimensdes de Intervengao
2.1. Area | - Profissido, Social e Etica

Segundo o Decreto-Lei n.° 240/2001 de 30 de Agosto, esta area dimensional
esta diretamente relacionada com o professor e com a forma como se organiza e
orienta no processo de ensino-aprendizagem. Engloba ainda a forma como o
docente se integra e colabora na comunidade educativa.

Iniciei novamente a vida académica porque senti necessidade de adquirir
novos conhecimentos, novas metodologias de ensino e o sonho de ir mais longe,
onde pretendo seguir a carreira de docente como professor de Educacgéo Fisica do
Ensino Basico e Secundario. Optei pelo Campus Universitario de Almada — ISEIT,
porque foi a instituicido onde completei a Licenciatura de Professores do Ensino
Basico (2.° ciclo), variante de Educagao Fisica e pelo fator geografico (proximidade
do meu local de trabalho e de residéncia).

Ao iniciar o ultimo ano do ciclo de estudos do Mestrado no Ensino da
Educacao Fisica, ano de estagio e de supervisdo pedagogica, foi decidido entre
docentes e discentes o local de estagio.

Com este estagio acredito que consegui, com o projeto de formagao, e todas
as demais experiéncias, desenvolver ao maximo a minha competéncia e o0 meu
trabalho enquanto professores de Educacado Fisica, promovendo o sucesso
educativo dos alunos. Evolui no sentido de desenvolver competéncias
pedagogicas, didaticas e cientificas, articuladas a um desempenho profissional
critico e reflexivo.

Pensamos ser importante referir que o estagio pedagoégico surgiu como um
momento fundamental enquanto processo de transicido do aluno para professor,
conjugando-se ai fatores importantes a ter em conta na formacdo e
desenvolvimento do futuro professor.

Por considerarmos este trabalho muito importante, tivemos como pretensao
empenhar-nos com todo o nosso saber, acreditando que conseguiremos superar o
cansago psicolégico, gerado pela sobrecarga de trabalho (carateristica de um

mestrado), bem como a dificuldade na gestdo do tempo na preparagao das



&@ Instituto
b PIAGET
CAMPUS UNIVERSITARIO DE ALMADA ISEIT

Instituto Superior de Ensino Intercultural e Transdisciplinar
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

matérias e/ou conteudos a lecionar. Temos como expetativa ser bem aceites,
vendo desse modo o0 nosso esforco compensado. Esperamos estar a altura do
desafio a que nos propusemos.

O estagio permitiu-nos perceber a organizagdo e a pratica do processo
ensino-aprendizagem, a interacdo do docente de Educagdo Fisica com a
comunidade educativa escolar, a melhor forma de realizar os planeamentos (planos
de aula, planeamento anual) e toda a orgéanica das aulas (avaliagbes, avaliagao
inicial), como também a forma mais detalhada dos Programas Nacionais de
Educacao Fisica. Ao longo do trabalho apresentaremos as expetativas em relagao
ao Estagio Pedagdgico, os objetivos, estratégias utilizadas, dificuldades sentidas,

bem como daremos a conhecer a Escola Cooperante.

2.1.1. Caraterizagao da Escola Cooperante

O Colégio é um estabelecimento de ensino privado, que juridicamente
pertence ao Concelho de Almada, o seu espaco fisico esta situado na Quinta de
Sao Francisco dos Matos, no Distrito de Setubal. Foi em 1967 que o Colégio abriu
as portas aos seus jovens alunos. O edificio nasceu e cresceu na Quinta de S.
Francisco dos Matos. A fundadora, Maria Helena Almeida, apaixonada pelo
“Método de Leitura Jodo de Deus” e por toda a sua obra, gostou muito do nome
nao s6 como homenagem pela obra do poeta — pedagogo, como também pela
localizagdo do Colégio ser no campo e as flores serem as criangas. Os atuais

gestores e diretores do Colégio sdo dois dos seus filhos, Jodo e Pedro Almeida.

2.1.2. Valéncias Existentes e Niumero de Alunos

O Colégio leciona o Ensino pré-escolar com 173 alunos, o 1° ciclo com
turmas do 1° ao 4° ano de escolaridade com 383 alunos, 2° ciclo com turmas de 5°
e 6° anos com 222 alunos, 3° ciclo com turmas do 7° ao 9° ano com 318 alunos e

Ensino Secundario com 198 alunos, o que perfaz um total de 1294 alunos.
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2.1.3. Interagao Escola/ Meio - Projeto Educativo “Bem-Estar: Nosso e do
Mundo”

Tendo como principios basicos o rigor, a inovagao, a criatividade, o respeito
e o bem-estar, o Colégio é uma instituigdo de ensino privado com provas dadas ha
mais de 52 anos. O ensino ajusta-se aos curriculos definidos pelo Ministério de
Educacao e ao Projeto Educativo elaborado pela Direcao Pedagdgica, sustentado
em valores de raiz familiar e com dindmicas educativas muito proprias ligadas as
novas pedagogias, ao desenvolvimento das capacidades intelectuais, tecnolégicas,

desportivas e culturais dos alunos.
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Figura 1. Projeto Educativo “Bem-Estar: Nosso e do Mundo”
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Figura 2. Cinco Fatores Criticos de Sucesso
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O regime de funcionamento da oferta educativa, faz parte do regulamento
interno no artigo 5.° os niveis de ensino, onde a atividade pedagdgica exerce-se
através das atividades curriculares descritas no projeto curricular de escola, de
atividades de enriquecimento curricular, de atividades de apoios e complementos
formativos. No artigo 9.° o calendario escolar geral organiza-se em dois semestres
de acordo com a politica de autonomia e flexibilidade curricular estabelecida pelo
Ministério da Educacéo. E por ultimo, o artigo 32.° o Enriquecimento Curricular que
visam desenvolver o curriculo proporcionando ao aluno atividades que vao de
encontro aos seus interesses e necessidades. O aluno pode inscrever-se em
qualquer atividade no decurso do ano letivo desde que haja disponibilidade. As
atividades para funcionarem requerem um numeros minimo de alunos, podendo o
Colégio decidir pelo nao inicio da atividade.

Quanto a organizacgao Interna e Externa do Desporto Escolar do Colégio esta
a cargo do Coordenador do Desporto Escolar Professor Hugo Amiguinho. Os
espacos do colégio para a pratica de atividade fisica sdo: Campo Principal n.°1
(1.°ciclo), Campo Verde n.°2 (2.° ciclo), Campo Multidesportos Novo n.°3 - (2.°, 3.°
ciclo e Secundario) - desportos coletivos (andebol, basquetebol, futebol), atletismo
(pista e zona de saltos), Ginasio - (Ginasio 1- atividades de ginasticas), (Ginasio 2-
atividades variadas) e outros: campo de ténis, pinhal (com parque para criangas) e

outras zonas para jogos.

2.1.4. Nucleo de Desporto Escolar

O Colégio entre as diversas atividades de enriquecimento curricular tem
duas delas que fazem parte das competi¢cdes de Desporto Escolar, o Nucleo de
Voleibol Feminino e Nucleo de Basquetebol. Ambos os nucleos treinam todos os

dias em horario pés laboral, nos espagos desportivos do colégio.
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2.2. Area Il - Desenvolvimento do Ensino e da Aprendizagem

Esta area dimensional abrange trés dominios de intervengdo, o
planeamento, o ensino e a avaliagdo. Estes dominios baseiam-se no conhecimento
cientifico e pedagogico que devem ser abordados de forma diferenciada,
atendendo as especificidades de cada ciclo. Comegamos por definir cada ciclo que
comporta o estudo.

No segundo ciclo, da-se inicio ao processo do conhecimento. Neste ciclo o
aluno comega a adquirir a consciéncia da sua atividade mental, consegue perceber
o individual através de concetualizagcdes, confronta os dados da realidade com as
representagcdes do seu pensamento sobre eles, estabelece ligagcdes e relagbes
complexas sobre a realidade. Os conteudos utilizados nas aulas de Educacéao
Fisica, podem promover o pensamento tatico e discutir regras, o que vai ajudar o
aluno na sua socializagcdo e no pensamento coletivo.

No terceiro ciclo, da-se o desenvolvimento do conhecimento. O aluno vai
aumentado as referéncias conceituais do seu pensamento, a tomada consciéncia
da atividade teodrica, ou seja, de que uma operagao mental exige a reconstituicao
dessa mesma operagao na sua imaginagao, para atingir a expressao discursiva e
a leitura tedrica da realidade. Neste ciclo o nivel de conhecimento do aluno permite
que ele antecipe alguns factos, ja que pode elabora-los teoricamente, fazendo uma
construgdo mental entre causal/efeito e objeto, e dele préprio. As aulas de Educagao
Fisica devem trazer um conteudo que permita ao aluno: organizagao técnico-tatica,
julgamento de valores na arbitragem, considerar os seus objetivos e interesses
proprios na decisdo de niveis de sucesso.

Por ultimo, no secundario, prevé-se o aperfeicoamento do conhecimento. O
aluno adquire uma relagao especial com o objeto, que Ihe permite refletir sobre ele,
comega a perceber propriedades comuns e regulares nos objetos, na medida em
que pode compreendé-los e explica-los. Neste ciclo, o aluno também lida com a
regularidade cientifica, podendo a partir dele adquirir alguma condigéo objetiva para
ser produto de conhecimento cientifico, através da pesquisa. Sendo assim, o

conteudo trabalhado nas aulas de Educacgao Fisica, devem proporcionar ao aluno:
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o aperfeicoamento de técnicas, taticas e regras que regem jogos e brincadeiras, o
conhecimento técnico/cientifico do conteudo.

O planeamento prende-se com as estratégias que iremos usar dependendo
das carateristicas da(s) turma(as). Enquanto que o ensino se encontra diretamente
relacionado com a eficacia e organizagdo dos planeamentos, gestdo do tempo, e
na interacao com os alunos, a avaliagao implica toda a observacao e analise das
atividades de ensino que foram realizadas ao longo das aulas. Por isso, tivemos
como objetivos iniciais, identificar/recolher carateristicas da turma e procuramos
individualizar o ensino face as necessidades dos alunos.

As estratégias adotadas passaram pela observagcdo de aulas mais
experientes, reunides com o professor cooperante apds cada aula, envios prévios
dos planos de aula e ajustes as planificagdes de acordo com fatores externos, e
partilha de ideias e materiais.

As estratégias desenvolvidas garantiram-nos um maior conhecimento
pedagogico devido a experiéncia dos orientadores e um acrescido trabalho
cooperativo entre os pares.

As principais dificuldades sentidas foram no planeamento de aulas atrativas,
a falta de experiéncia nestes niveis de ensino e o dominio de alguns dos conteudos.

Dentro dos objetivos do ensino procuramos promover a qualidade de
ensino, individualizar o ensino face as necessidades dos alunos, melhorar a aptidao
fisica de cada aluno, cultivar/estimular o gosto pela pratica de atividade fisica e
utilizar estratégias diversificadas. Estratégias essas que passaram por acompanhar
a turma e cada aluno individualmente e corrigir eventuais erros através do
feedback, enviar previamente o plano de aula, ajustar as planificagdes de acordo
com fatores externos e em relacdo ao planeamento da aula se necessario, prever
antecipadamente certas situagbes quer sejam de indisciplina ou rejeicao da
atividade.

Salientamos que para essas estratégias resultarem o trabalho cooperativo
entre os pares e a observacgao das aula, foram fatores decisivos para esse sucesso.
As principais dificuldades sentidas foram na instrugcdo das componentes criticas

dos gestos técnicos e na lecionagéo de alguns conteudos programaticos.
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Na avaliagao definimos que os objetivos seriam conhecer os critérios de
avaliagao e as metas de aprendizagem delineadas no guido orientador, dar a
conhecer aos alunos as metas e proceder a respetiva avaliagédo. A estratégia
adotada passou pelo registo de observagdo nas diferentes modalidades.
Destacamos aqui novamente a importancia da existéncia do guido didatico, como
os conhecimentos e experiéncia, por parte dos orientadores de estagio e do bom

relacionamento do grupo de trabalho.

10



&@ Instituto
b PIAGET
CAMPUS UNIVERSITARIO DE ALMADA ISEIT

Instituto Superior de Ensino Intercultural e Transdisciplinar
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario

2.3. Area lll - Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

Esta area dimensional tem como objetivo inserir o estagiario na vida da
comunidade educativa ao longo do ano letivo. Isto é, o estagiario ter acesso a toda
a informagao pertinente, como por exemplo o regulamento interno da escola, o
plano anual de atividades, participacao nas atividades escolares e de desporto
escolar, acompanhar uma diregao de turma, participar na organizagao de todas as
atividades que estejam relacionadas com a Educagdo e Promog¢do da Saude
Escolar.

Em relagcédo aos objetivos participei de forma ativa no colégio, cooperei em
projetos e atividades comuns e desenvolvi atividades no ambito do desporto
escolar.

As estratégias desenvolvidas foram cooperar com o orientador cooperante
de estagio nas atividades das turmas e comuns a populagéo escolar e contribuir
com o grupo de Educacéo Fisica na planificagao, organizagao e gestao do processo
educativo. Inicialmente estava previsto nas estratégias acompanhar o professor
cooperante nas diligéncias relativas a diregao de turma, mas essa situagéo nao se
verificou.

A participagédo na escola e a relagdo com a comunidade veio proporcionar
um maior conhecimento, experiéncia e disponibilidade por parte dos orientadores
de estagio e dos colegas do departamento, uma oferta diversificada de atividades
extracurriculares e uma promog¢ao de atividades desportivas, como o corta-mato
escolar, o mega sprinter escolar, os passeios pedestres diurnos, gym na escola,
compal 3x3 Basquetebol (fase distrital), o desporto escolar 5x5 basquetebol e o dia
do desporto - torneio interturmas de futebol, que na sua maioria foram adiados,

devido a fase de pandemia e de estado de emergéncia decretados.

11
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2.4. Area IV - Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

Neste capitulo apresentam-se e justificam-se as opgdes metodoldgicas do
estudo que sdo importantes para assegurar a fiabilidade e a qualidade dos

resultados.
2.4.1. Introducao

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM,2013), a Atividade
Fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pela contragao
muscular, resultando num aumento das necessidades caldricas sobre o gasto
energético em repouso. A mesma instituicdo defende que o Exercicio Fisico
consiste em movimentos corporais estruturados e repetitivos realizados para
melhorar e/ou manter um ou mais niveis de Aptidao Fisica. A Aptidao Fisica é
definida como um conjunto de qualidades fisicas que um individuo tem ou alcanga
e que se relaciona com a sua capacidade de realizar uma atividade fisica. E
igualmente percebida como um comportamento determinante da saude e da
capacidade funcional. Segundo Figueiredo (2018), a aptidao fisica relacionada a
saude engloba componentes aerdobicos e nédo aerdbicos. Os componentes da
aptidao fisica relacionada a saude sao: cardiorrespiratorio ou cardiovascular,
forca/resisténcia muscular e flexibilidade (Maio & Farias, 2015).

O Programa Nacional de Promocao de Atividade Fisica (PNPAF), criado em
2016 a partir do documento orientador de Estratégia Nacional para a Promogao da
Atividade Fisica, Saude e Bem-Estar (ENPAF), tendo como base o Plano Nacional
de Saude e as orientagbes da Organizagdo Mundial de Saude (2016-2020),
considera fulcral o cumprimento das recomendacdes de Atividade Fisica, para
criangas e jovens e para adultos, estabelecendo-se como um objetivo a atingir
(Silva, Marlene & Godinho, Cristina, 2019).

O Programa Nacional para a promog¢éao da Atividade Fisica (2019) prevé as
principais ac¢des e estratégias para a promogdo da Atividade Fisica regular,

contribuindo de certa forma para um aumento da longevidade e prevengao de mais

12
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de vinte cinco doencgas crénicas nao transmissiveis, sendo ainda um coadjuvante
terapéutico. Segundo a declaragdo de Banguecoque (2016) a Atividade Fisica
contribui diretamente para oito dos dezassete Objetivos para o Desenvolvimento
Sustentavel (ODS).

A Organizagao Mundial da Saude (OMS) identificou a inatividade fisica como
0 quarto principal fator de risco para a mortalidade em todo mundo. Assim,
estabeleceu como um dos seus principais objetivos a redugao global da prevaléncia
da inatividade fisica, langando um novo plano de agéo estratégica global para 2018-
2030, sob o mote “mais pessoas ativas para um mundo mais saudaver .

Os ultimos estudos em Portugal referentes a pratica de Atividade Fisica,
realizados entre 2015 e 2017, revelam que apenas um tergo dos portugueses
adultos considera ser razoavelmente ativo, sendo que nas criancas este valor é
superior (cerca de metade atinge as recomendagdes de atividade fisica da
Organizagdo Mundial da Saude) (Silva, Marlene & Godinho, Cristina, 2019).
Programa Nacional para a promogéao da atividade 2019, pag.9).

A escola enquanto instituicdo social € um contexto determinante para a
criagcao de um clima institucional de promocao e desenvolvimento de estilos de vida
ativos, como referem varios investigadores (Seabra, A., 2017; Calmeiro, L., 2012;
Vieira, Castro, Camara, Schubert, Gedrat & Alves, 2017) e organiza¢des
(Organizagao Mundial de Saude [OMS], 2010; Organizagao das Nag¢des Unidas
para a Educacdo, a Ciéncia e a Cultura [UNESCO], 2015). Todavia,
frequentemente, atribui-se esse compromisso exclusivamente a disciplina de
Educacao Fisica. E importante referir que segundo o relatério Euridice (2013), em
estreita colaboracdo com a Direcdo-Geral da Educacdo e Cultura da Comisséao
Europeia, os paises europeus tém tentado de variadas formas encorajar os jovens
a serem fisicamente mais ativos fora das horas letivas regulares. As atividades
fisicas extracurriculares visam os mesmos objetivos mencionados nas metas
nacionais para a Educacéao Fisica na escola, tendo como principal objetivo alargar
ou complementar as atividades propostas no curriculo central, reforcando o
trabalho de equipa, a comunicacgao, a cooperacao entre a escola e a comunidade

educativa.
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Investigagdes demonstram que a pratica de Atividade Fisica pode influenciar
indiretamente a melhoria da prestagao escolar, através do aumento dos niveis de
autoestima e reducgéo dos niveis de ansiedade e stress (Boas & Machado, 2016;
Cruz, Santos & Rodrigues, 2016). Segundo Matos, Carvalhosa & Diniz (2001), na
adolescéncia a pratica de atividade fisica e desportiva pode representar uma mais
valia, ndo apenas pelos ganhos que produz a nivel cardiovascular, respiratorio,
0sseo e muscular, mas igualmente pelo que representa a nivel afetivo, social e
moral, uma vez que os adolescentes que praticam regularmente atividade fisica
manifestam maior nivel de satisfagdo com o seu corpo e autoimagem, maior
satisfacdo com a vida e melhor comunicagdo com a familia e relacbes mais
positivas com os pares.

Neste contexto tendo em conta o anteriormente exposto, o objetivo deste
trabalho é verificar se existem diferengas nos niveis da Aptidao Fisica na disciplina
de Educacéo Fisica em criancas que praticam e nao praticam Atividade Fisica fora
do ambiente escolar, em alunos dos 2.° e 3.° Ciclos e Ensino Secundario.

A area IV encontra-se estruturada em capitulos e subcapitulos,
nomeadamente introducdo, materiais e métodos, objetivos gerais, especificos e as
hipéteses do estudo. Por ultimo, o documento compreende ainda os resultados, a
discussdo dos mesmos, as conclusdes e as referéncias bibliograficas utilizadas

para esta investigagao.

2.4.2. Enquadramento Teérico

A Declaragao de Berlim, (2013) — Conferéncia Mundial da UNESCO de
Ministros de Desporto, define a Educacéao Fisica, na escola e em todas as demais
instituicdes de ensino, como o0 meio mais eficaz para proporcionar as criangas e
aos jovens habilidades, capacidades, atitudes, valores, conhecimentos e
compreensao para sua participagao na sociedade ao longo da vida. Reforga ainda
que a Educacao Fisica é a unica disciplina que combina o corpo e a competéncia
fisica com a aprendizagem e a comunicagdo baseada em valores, sendo
indispensavel no aumento das habilidades necessarias para o sucesso no século

XXI.
14
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A sua participagéo regular de qualidade e em outras atividades fisicas ao
longo da vida, melhoram a capacidade de atengcido, amplia e antecipa o controle
cognitivo. E sem duvida uma plataforma para a inclusdo na sociedade em geral,
particularmente quando se enfrentam alguns esteredtipos. Para garantir esses
beneficios em pleno, serdo importantes investimentos publicos, solidariedade e
oferta de um programa de exceléncia.

Este sera um enorme desafio para a sociedade, para a escola e para os
professores, pois cada vez mais os jovens apresentam niveis reduzidos de
atividade fisica, especialmente as raparigas e as classes mais desfavorecidas
(Seabra, A. , 2017).

Entende-se assim, que a Educagéao Fisica procure assegurar-se como uma
disciplina que tem algo a oferecer a formagao dos jovens, ndo podendo esquecer
a promogao da saude, constituindo uma proposta pedagodgica, ndo desvinculada
darealidade. Neste contexto, verificamos um indicio que a Educacéo Fisica procura
responder ndo s aos problemas da sociedade em geral, mas também que seja ela
um elemento de qualidade e equidade. No entanto, tanto nas escolas como na
sociedade atual, existe hoje uma preocupagéo geral com a eficiéncia e eficacia
(Sociedade Portuguesa de Educacéo Fisica, 2019).

O termo atividade fisica ndo deve ser confundido com exercicio, que é uma
subcategoria da atividade fisica e que sao frequentemente usados alternadamente
(ACSM,2016).

Segundo Lima et al. (2014) e as entidades referidas, American College of
Sports Medicine (ACSM, 2016) e a Organizagédo Mundial de Saude (OMS), a
atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal produzido pela
contracdo muscular, incluindo atividades fisicas praticadas durante o trabalho,
jogos, execucgao de tarefas domésticas (Caspersen & Christenson, 1985), viagens
e atividades de lazer (caminhar, andar de bicicleta, trabalhos manuais, jardinagem
ou atividades recreativas), resultando num aumento substancial das necessidades
caldricas sobre o gasto energético de repouso, normalmente medido em

quilocalorias.
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A atividade fisica regular traz beneficios substanciais ao nivel
cardiorrespiratorio (Draheim, 2006; Rimmer & Shenoy, 2006), na preveng¢ao de
condigdes secundarias (contraturas, diminuicdo da espasticidade, na redugao de
incidéncias de fraturas (Oriel, George & Blatt, 2008), na melhoria de autoconceito
e autovalorizagcao da competéncia fisica, no estabelecimento de maior numero de
relacbes sociais (Specht, King, Brown & Foris, 2002) e da oportunidade de
ascensao e integragdo social (Ré, 2011). Para criangas e adolescentes sao
recomendados pelas organizagdes acima referidas, 60 minutos por dia de atividade
fisica moderada a intensa. O exercicio fisico, enquanto subcategoria da atividade
fisica, € caracterizado por movimentos corporais especificos, organizados e
repetitivos com o objetivo de manter ou melhorar a aptidao fisica (Caspersen &
Christenson, 1985; ACSM, 2013).

Em Portugal, de acordo com a Diregdo Geral da Saude, a promogéao do
exercicio fisico ao longo de todo o ciclo de vida é absolutamente prioritaria e
imprescindivel como fator primordial da saude. Pelo contrario, compreende-se que
o sedentarismo constitui, claramente, um fator de risco (Bordalo et al., 2015). O
sedentarismo tem vindo a ser associado a um aumento de mortalidade por todas
as causas (Blair et al., 1989), em comparacgao a pratica regular de exercicio fisico
aumenta a forga muscular, melhora a capacidade aerdbia e bem-estar psicoldgico,
diminui o risco de quedas e modera fatores de risco em saude como obesidade,
colesterol e hipertensao (WHO, 2017).

A aptidao fisica, segundo American College of Sports Medicine, (2016), é
definida como um conjunto de qualidades fisicas que um individuo tem ou alcanga
€ que se relaciona com a sua capacidade de realizar uma atividade fisica, tarefas
diarias com vigor e atencdo, sem fadiga excessiva e com ampla energia para
desfrutar de atividades de lazer e atender emergéncias imprevistas.

Os componentes da aptiddo fisica relacionada a saude séo:
cardiorrespiratério ou cardiovascular, forca/resisténcia muscular e flexibilidade
(Maio & Farias, 2015). Figueiredo, M. (2018), refere ainda que esta relacionada a
saude e que engloba componentes aerdbicos e nao aerdbicos.

Geralmente, essas caracteristicas sdo separadas em duas categorias de

componentes: a saude e a habilidade. A primeira € composta pela resisténcia
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cardiorrespiratoria e muscular, a composi¢cao corporal, a forca muscular e a
flexibilidade. A segunda é composta pela agilidade, a coordenagéo, o equilibrio, a
poténcia, o tempo de reacdo e a velocidade. E igualmente percebida como um
comportamento determinante da saude e da capacidade funcional (Maio GODOI
FILHO, J. R., & dos Santos FARIAS, E., 2015).

Além de definirmos atividade fisica, exercicio e aptidao fisica, € importante
definirmos claramente a ampla variagao de intensidades associadas a atividade
fisica. Os métodos de quantificacao da intensidade relativa de uma atividade fisica
incluem a especificagdo de uma percentagem do consumo de oxigénio de reserva
(VO2 R), frequéncia cardiaca de reserva RFC), consumo de oxigénio (VO2 ),
frequéncia cardiaca (FC) ou equivalentes metabdlicos (MET). E de salientar que
cada um dos métodos de descricdo da intensidade de uma atividade fisica tem as
suas vantagens e limitagdes. A determinagdo do método mais apropriado é
atribuida ao profissional de saude/aptidao e ao profissional de exercicio clinico
(Luca, 2006; ACSM, 2016).

A importancia da avaliagdo da aptidao fisica e das atividades fisicas
constitui o objetivo principal do FITescola e tem como finalidade diagnosticar/avaliar
a aptidao fisica, monitorizar cada aluno e a sua populacédo escolar, permitindo
assim seguir o percurso desportivo ao longo de todo o seu trajeto escolar e ainda
incentivar a pratica da atividade fisica/exercicio adequado a cada jovem (Vieira, P.
N., Castro, M., Minderico, C., & Sardinha, L. B., 2016). A informacéo gerada e a
sua monitorizagdo ao longo do tempo é relevante para o sistema educativo, pelo
facto de comportar muitos elementos operacionais para a qualidade do ensino e
para o sucesso educativo, sempre em fungdo de uma nagado mais jovem, ativa e
saudavel.

E importante referir que a aptido fisica é influenciada reciprocamente pela
saude que influencia tanto ao nivel de atividade fisica habitual como ao nivel de
aptidao fisica (Araujo e Araujo, 2000). Segundo Glaner, (2005), os niveis de
atividade fisica e de aptidao fisica sdo influenciados pelo meio ambiente no qual

estio inseridos.
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Sdo0 cada vez mais os estudos que demonstram a importancia de
conhecimentos atualizados e especificos da aptiddo fisica de criangas e
adolescentes, porque permitem que os beneficios provenientes desses niveis
satisfatérios de aptidao fisica de uma determinada populacao, se repercutirdo por
toda a vida do individuo (Luguetti e colaboradores, 2010). Compreenda-se que a
adolescéncia € um momento critico no desenvolvimento humano marcado por
profundas mudangas biopsicossociais, de acordo com a Organizagao Mundial de
Saude (WHO, 1986).

A avaliagdo da aptidao fisica em contexto escolar € um instrumento de
referéncia para os professores de Educacgao Fisica, pois a partir desses dados, &
possivel realizar o planeamento das aulas baseado nas necessidades fisicas dos
alunos, fornecer as informagdes necessarias na elaboragéo de programas de treino
para as varias modalidades desportivas para alunos de diferentes faixas etarias
(Ferreira, 2001).

Um dos principais componentes de risco no aparecimento de doencas € a
baixa aptidao fisica, a qual € consequéncia da inatividade fisica. Em adultos tem-
se estabelecido uma clara associagao entre inatividade fisica e doengas cronicas.
No entanto, em criangas e adolescentes, esta relacdo ainda nido esta comprovada
(Glaner, 2003).

Neste contexto, destaca-se o impacto que o desporto, a atividade fisica e a
recreagao/lazer podem ter quer ao nivel dos beneficios fisiolégicos (USDHHS,
2008), quer ao nivel dos beneficios psicossociais (Rimmer & Rowland, 2008) que
advém da pratica regular de atividade fisica. Esta ideia € comprovada por Murphy
& Carbone, (2008) and Patrick et al., (2012), que destacam a condigao fisica e a
pratica regular de atividade fisica como fatores importantes para saude e bem-
estar, em oposicdo ao sedentarismo, ao aumento da obesidade e de outras
doencas desde a infancia até a idade adulta (Biddle, Pearson, Ross & Braithwhaite,
2010; Cleland, Dwyer & Venn, 2012; Bois, Sarrazin, Brustad, Trouillord & Cury,
2005).

A pratica da atividade fisica inerente a disciplina de Educacéao Fisica, esta
relacionada com a saude e a qualidade de vida das criancas/adolescentes, e

apresenta como finalidades a melhoria da aptidao fisica, saude e bem-estar e a
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promog¢ao de aprendizagens e conhecimentos sobre a importancia da atividade
fisica, promovendo-se ainda o gosto pela pratica regular da mesma (Jacinto et al.,
2001).

Neste contexto e de acordo com Murphy & Carbonne, (2008) deveréo ser
implementados programas de atividade fisica adequados a criangas e jovens,
apresentando como objetivos o treino de resisténcia cardiovascular, flexibilidade,
equilibrio, agilidade, forga muscular, motivagao/prazer e, consequentemente, a sua
participacdo na comunidade envolvente.

A monitorizacdo dos niveis de atividade fisica, recorrendo a protocolos
estandardizados e metodologias fiaveis, € uma parte muito importante e necessaria
desta intervencdo, quer como elemento fundamental para a definicdo de
estratégias para a promogéao da atividade fisica, bem como forma de avaliagdo do

impacto das politicas publicas desenvolvidas.

2.4.3. Metodologia
Para a realizacéo do estudo iniciou-se a definicdo de uma questao pertinente
para a investigagdo: A pratica de Atividade Fisica, fora do ambiente escolar,
influencia os niveis da Aptidao Fisica para os alunos 2.° e 3.° Ciclos e Ensino
Secundario?

2.4.3.1. Objetivo Geral

O objetivo geral deste estudo é verificar se existem diferengas nos niveis de
Aptidao Fisica, em criangas que praticam e nao praticam Atividade Fisica fora do

ambiente escolar, em alunos dos 2.° e 3.° Ciclos e Ensino Secundario.

2.4.3.2. Objetivos Especificos

Como objetivos especificos do estudo, pretende-se verificar se:

1) Existe diferenca no numero de alunos praticantes, de acordo com o

género;
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2) Existe diferenca na aptiddo fisica dos alunos do 2° e 3° ciclos e

secundario, de acordo com o género;

3) Os resultados da aptidao fisica sao diferentes por ano de escolaridade;

2.4.3.3. Hipoteses

1) Espera-se encontrar um maior numero de praticantes de atividade fisica

fora do ambiente escolar do sexo masculino;

2) Os participantes do sexo masculino tém um melhor desempenho nos

testes de aptidao fisica;

3) Os resultados dos testes de aptidao fisica apresentam diferengas entre os

anos de escolaridade.

2.4.3.4. Amostra

A amostra foi obtida de um grupo de alunos dos 2.° e 3.° Ciclos do Ensino
Basico e do Ensino do Secundario do Colégio Campo de Flores. Apds a recegao
dos consentimento dos pais e do preenchimento do questionario pelos alunos, a
amostra foi constituida por 265 alunos, 140 alunos do sexo feminino que
corresponde a um total de 52,83% e 125 alunos do sexo masculino que
corresponde a um total de 47,17% do total da amostra. A caracterizagcao da amostra

esta apresentada na Tabela1.

2.4.3.5. Protocolo

Antes da recolha de dados, foram criadas varias condicdes e etapas de
trabalho para a viabilidade do estudo. Iniciou-se com a pesquisa e a elaboracéo do
guido do questionario validado em formato papel e seguidamente para uma
plataforma digital. Elaboramos duas cartas, uma de apresentacédo a diregao do
colégio sobre o possivel estudo e outra com um pedido formal de autorizagédo aos

encarregados de educacgao para a participagao dos seus educandos no estudo.
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Numa primeira fase, foi marcada uma reunido com a diregédo do colégio, com
o intuito de solicitar a aplicacdo do estudo em causa na instituicdo. Foram
explicados os objetivos da realizac&o do trabalho de investigagao e a necessidade
de o realizar, assegurando desde logo o anonimato e o respeito escrupuloso por
todos os protocolos da protegdo de dados do colégio.

Nessa mesma reunido foi ainda apresentado o questionario em formato
papel e no Google Forms (online). Foi dada a conhecer a carta com o pedido formal
de autorizagao a todos os encarregados de educagao para a recolha de dados em
suporte digital, com uma breve explicagdo do objetivo do estudo. A diregdo apds
analise do questionario e da carta em questao, autorizou a aplicagao do estudo.

No entanto, encaminhou o processo para a pessoa responsavel pela
protecao e direito de dados do colégio, para uma segunda anadlise. Durante uma
semana foram revistas todas as formalidades e estudadas todas as situagdes
possiveis que poderiam causar alguns entraves por parte dos encarregados de
educacado. O questionario cumpria com as normas estabelecidas.

No final do primeiro semestre, com o consentimento do senhor diretor, foram
enviados a carta de pedido de autorizacdo e o respetivo questionario através do
email interno, a todos os diretores de turma do segundo e terceiro ciclos e ensino
secundario, a expor a situagcao em estudo.

Foi solicitada a colaboragdo dos diretores de turma na entrega de um
envelope com o pedido de autorizagdo aos encarregados de educacgao de cada
turma e com o link do questionario online para participarem. Posteriormente, os
alunos com os seus diretores de turma, apos a entrega/recolha da autorizagédo dos
encarregados de educagao, em contexto de sala de aula, entraram no link no
Google Forms (online) e procederam ao preenchimento do referido questionario.

Cada questionario com a duracdo aproximada de dois minutos foi
respondido apenas pelos alunos que tinham as autorizacbes devidamente
assinadas. Os encarregados de educacgado foram também informados que o
questionario poderia ser feito em casa se assim o entendessem. O questionario foi
maioritariamente realizado com os diretores de turma e com o professor
responsavel do estudo em contexto de sala de aula. Este processo demorou

aproximadamente um més, tendo-se prolongado até ao final de fevereiro.
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2.4.3.6. Instrumentos

No estudo em causa foram utilizados os seguintes instrumentos: o
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) validado para portugués

(Matsudo et al., 2012), (anexo lll) para avaliagao dos niveis gerais de atividade

fisica de criancas e adolescentes, que praticam e nao praticam atividade fisica. O
questionario é constituido por 13 perguntas sobre as atividades fisicas e
desportivas praticadas nos tempos livres. Este questionario tem um tempo
estimado de preenchimento de 2 minutos e tem como objetivo fornecer dados
relativos a pratica de atividade fisica, marcado numa escala de 1 a 5 pontos.

Os dados relativos a aptidao fisica foram recolhidos através dos testes do
Fitescola aplicados pelos professores de Educacao Fisica no primeiro semestre. O
Fitescola € um programa de avaliagao fisica relacionado com a saude que avalia
as seguintes componentes: aptiddo aerdbia, composi¢do corporal e forga,
resisténcia e flexibilidade (FMH&DEB, s/d).

Os dados estatisticos foram posteriormente recolhidos e analisados através
do programa informatico SPSS (Statistical Package for Social Sciences), versao
25.0.

2.4.3.7. Variaveis

O método de avaliagao utilizado nas variaveis foram as classificagdes finais
referentes ao primeiro semestre na disciplina de Educacao Fisica.

Para os niveis de atividade fisica fora da escola, utilizou-se as categorias do
Questionario Internacional de Atividade Fisica, onde os alunos foram divididos por
grupos, conforme o nivel de atividade fisica fora da escola referidos pelos mesmos.

Os niveis de aptidao fisica foram comparados entre os praticantes e nao
praticantes de atividade fisica extra curricular e separados por género e por ano de
escolaridade.

Com o cruzamento das variaveis e a utilizagdo do programa SPSS, foram

analisadas as comparacgoes referentes ao estudo em questao.
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A folha de Excel com os resultados do Fitescola, era constituida por nove
indicadores, que se dividem em trés areas: Aptidao Aerdbica - vaivém; Composigao
Corporal - indice de massa corporal (IMC) e a Aptidao Neuromuscular - abdominais,
flexdes de bracos, impulsdo horizontal, impulséo vertical, flexibilidade de ombros e
flexibilidade de membros inferiores;. Este valor foi obtido através de um somatério
dos valores das provas fisicas, citadas anteriormente, e divididos pelos sete
indicadores (seis provas fisicas mais o valor do IMC). O valor do IMC e de cada
teste fisico foi definido como apto, que equivale a 100% e ndo apto, que
corresponde a 0%. No final somam-se todos os valores das provas realizadas mais
o valor IMC e divide-se por sete, dando o respetivo valor final (0 a 20 valores). O
valor da nota da Aptidao Fisica dos alunos dos 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Basico,
inicialmente estavam numa escala em percentagem (0 a 100%). Posteriormente,
foram convertidos para uma escala de valores (0 a 20 valores). Por ultimo, a nota
da Aptidao Fisica corresponde a 10%, da nota final na disciplina de Educacéao

Fisica.

2.4.3.8. Analise Estatistica

A analise dos dados recolhidos foi efetuada através da base de dados
Microsoft Office Excel, sendo os dados posteriormente importados para o SPSS
(Statistical Package for Social Sciences), versao 25.0.

A amostra considerou-se normal através da aplicacdo dos testes de
normalidade, com um nivel de significancia de p<0,05. Recorreu-se ao Teste T-
Student para amostras independentes, de modo a verificar se existem diferencgas
nos niveis de Aptidao Fisica, em criancas que praticam e nao praticam Atividade
Fisica fora do ambiente escolar. Procedeu-se ainda a analise da distribuicao de
frequéncias, para determinar a frequéncia da pratica de atividade fisica nos
diferentes géneros.

Todos os resultados estdo apresentados sobre a forma de média * desvio
padrdo. A média e o desvio padrdao de cada variavel foram calculados por grupo

etario, sexo e ano de escolaridade.
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2.4.4. Resultados

Ap0bs a aplicagao dos questionarios, o cruzamento das variaveis e a analise
estatistica das variaveis, a Tabela 1 apresenta os resultados de distribuicido da
amostra por sexo e ano de escolaridade para as variaveis peso e altura.

A altura foi medida numa escala em centimetros, arredondados a centésima,

e ao peso medido em quilogramas.

Tabela 1. Caraterizagao da amostra - altura(m) e peso/kg - separado por ano de escolaridade e

por sexo.
Altura(m)/Peso(kg) g:)r:) ?nz)i-.o
5%an0 de Altura (m) 1,480,07 1,50+0,08
escolaridade Peso (kg) 40,57+7,03 45,36+9,43
6°ano de Altura (m) 1,47+0,08 1,51+0,08
escolaridade Peso (kg) 36,4+10,88 38,89+5,33
79ano de Altura (m) 1,560,07 1,56+,008
escolaridade Peso (kg) 46,5419,96 45,48+7,48
8°ano de Altura (m) 1,62+0,05 1,65+0,01
escolaridade Peso (kg) 52,71+7,08 53,26+11,21
9°ano de Altura (m) 1,65£0,05 1,70+0,05
escolaridade Peso (kg) 55,25+6,73 60,2618,12
10°ano de Altura (m) 1,62+0,06 1,73+0,06
escolaridade Peso (kg) 53,1415,62 60,5+11,41
11°ano de Altura (m) 1,67£0,04 1,80+0,05
escolaridade Peso (kg) 56,085,70 68,75+5,3
12°ano de Altura (m) 1,65£0,06 1,76+0,09
escolaridade Peso (kg) 55,95+9,35 69,58+14,29

A Tabela 2 apresenta os resultados de distribuicdo da amostra por ano de

escolaridade para as variaveis de frequéncia com que os alunos praticam atividade
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fisica por semana. Nos dados relativos a Tabela 2 como se pode constatar os
alunos do 7° ano de escolaridade existe diferencas entre quem pratica atividade

fisica, uma vez por semana e trés ou mais vezes por semana (p=0,020).

Tabela 2. Caraterizagdo da frequéncia com que os alunos praticam atividade fisica por ano de
escolaridade.

Frequéncia

e T N° de Aptidao Fisica
P alunos (médiatdesvio padrao)
semana)
0 3 19,07+0,81
, 1 4 154,31
5°ano de escolaridade 2 41 16,94+3 40
3 10 16,76+4,01
0 1 n.a
, 1 2 10+1,98
6°ano de escolaridade o 9 15,27+5,82
3 2 n.a.
0 8 17,73+1,67
. 1 7 18,20+1,33
7°ano de escolaridade 2 25 17.02+2.65
3* 15 17,2711,84
0 n.a. n.a.
, 1 2 17,9040,99
8°ano de escolaridade o 13 18,82+1,60
3 13 18,568+1,85
0 S 18,28+2,58
: 1 3 19,07+0,81
9°ano de escolaridade 2 18 19.14+1,45
3 18 17,62+2,69
0 1 n.a.
, 1 2 19,50+0,71
10°ano de escolaridade o 9 17.7142,49
3 13 18,93+1,41
0 2 19,5+0,71
, 1 n.a. n.a.
11°ano de escolaridade 2 4 17.35+1,96
3 2 200
0 3 16,19+1,65
12°ano d laridad 1 1 5o
ano ae escolariaade 2 8 17,68+2,41
3 3 17,14+2,86
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A Figura 3 apresenta a distribuicdo da amostra, constituida por 265 alunos,
140 alunos do sexo feminino que corresponde a um total de 52,83% e 125 alunos
do sexo masculino que corresponde a um total de 47,17% do total da amostra.

Além disso, também na Figura 3 pode-se observar a distribuicdo da amostra
de acordo com os alunos que sdo ou ndo praticantes de AF fora da escola,
relativamente ao grupo total, com uma amostra total de 265 alunos, 240 alunos
praticantes de atividade fisica fora da escola que corresponde a um total de 90,57%
(meninos e meninas praticantes) e podemos constatar que somente 25 alunos nao
praticam atividade fisica fora da escola, o que corresponde a um total 9,43%,

respetivamente.

53,83

Sexo Fem (140) =Sexo Mas (125) =N Pratica AF (25)
Figura 3. Distribuicdo dos alunos que praticam e nao praticam atividade fisica fora da escola.

A Figura 4 apresenta a distribuicdo da amostra de acordo de alunas que sao
ou nao praticantes de AF fora da escola, num total de 140 alunas. 122 alunas
praticam atividade fisica fora da escola, contabilizando um total de 87,14%. Os
restantes 12,80%, correspondem as 18 alunas que nao praticam atividade fisica

fora da escola.
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87,14

Pratica AF F (122 alunas) = Nao Pratica AF F (18 alunas)

Figura 4. Frequéncia de raparigas que praticam e nao praticam atividade fisica fora da escola.

A Figura 5 apresenta a distribuicdo da amostra de alunos que sé&o ou nao
praticantes de AF fora da escola, relativamente ao sexo masculino, com uma
amostra total de 125 alunos. 118 alunos praticam atividade fisica fora da escola,
contabilizando um total de 94,4%. Os restantes 7 alunos que n&o praticam atividade

fisica representam 5,60%.

5,60

= Pratica AF M (118 alunos) = Nao Pratica AF M (7 alunos)

Figura 5. Frequéncia de rapazes que praticam e ndo praticam atividade fisica fora da escola.

A Figura 6 apresenta os resultados de Aptidao Fisica dos alunos separados
em dois grupos (praticam e nao praticam AF fora da escola), para ambos 0s sexos.
A analise mostra que os resultados das avaliagdes fisicas dos alunos entre

praticantes e n&o praticantes, ndo existem diferenga entre os grupos.
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Figura 6. Comparacgao dos resultados das Avaliagdes de Aptidao Fisica entre praticantes e nao
praticantes separados por sexos.

A Figura 7 apresenta os resultados das Avaliagdes de Aptidao Fisica obtidos
dos alunos separados em dois grupos (praticam e ndo praticam AF fora da escola),
para cada ano de escolaridade.

A anélise mostra os resultados das Avaliagdes de Aptidao Fisica obtidos dos
alunos do 5.° ano de escolaridade, existe diferenga de quem pratica e nao pratica

(p=0,022). Em relagao aos outros anos de escolaridade nao existem diferengas nos

1A* 12A

Figura 7. Comparacgao dos resultados das Avaliagdes de Aptidao Fisica entre praticantes e nao
praticantes separados por ano de escolaridade.

resultados.
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2.4.5. Discussao dos Resultados

O objetivo geral deste estudo foi verificar se existem diferengas nos niveis
de Aptidao Fisica, em criangcas que praticam e nao praticam Atividade Fisica fora
do ambiente escolar, em alunos dos 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Basico e Ensino
Secundario.

Segundo Guedes e colaboradores (2002), independentemente do sexo e da
idade, podemos supor que, quanto maior for a solicitagdo dos esforcos fisicos,
maiores deverdo ser os indices de Aptiddo Fisica. Também a DGS (2017), no
Programa Nacional para a promog¢ao da Atividade Fisica, identificou uma evidéncia
forte entre a relagdo da aptidao fisica (para a qual a pratica regular de atividade
fisica é determinante) e o rendimento dos jovens.

Sobral (1993), contraria e discute num trabalho a ideia das relagdes entre
saude, exercicio e aptidao fisica que considera manifestacdes distintas defendendo
que se pode ser saudavel com ma condicao fisica e obter eficiéncias mesmo sem
saude. Recomenda ainda que se proceda a identificacdo das relacbes entre estes
fendmenos, bem como se procure entender a ligagdo destes com o estilo de vida.

Segundo Macera et col.,, (2001), os estudos com a utilizagdo de
questionarios para a classificagdo do nivel de atividade fisica habitual dos jovens
adolescentes em geral, apresentam vantagens operacionais. Contudo, tais
instrumentos ndo apresentam boa sensibilidade a todos os componentes da
atividade fisica.

Guthold R. e colaboradores (2019), afirmaram que mais de 80% dos
adolescentes nao cumprem as recomendacdes atuais de pelo menos uma hora
diaria de atividade fisica, o que coloca em risco a sua saude. Reforga ainda que o
sexo feminino tem de ser motivado para a pratica regular de atividade fisica e
encorajado na sua continuidade para as que ja praticam algum tipo de atividade.
Segundo os mesmos autores, em Portugal regista-se uma percentagem de
atividade fisica insuficiente, de 84,2% (em adolescentes de ambos os sexos),
ocupando o 74.° lugar da tabela de classificagado dos 146 paises avaliados. Desta
forma, a Organizagdo Mundial de Saude recomenda que os adolescentes

pratiquem uma atividade fisica moderada a intensa durante pelo menos uma hora
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por dia, salientando que os efeitos da atividade fisica sobre a saude sao
determinantes, nomeadamente no que toca ao desempenho cardiorrespiratorio e
muscular, assim como para o desenvolvimento cognitivo e socializagao dos
adolescentes. Por outro lado, os autores concluem que se estas tendéncias se
mantiverem, o objetivo acordado na Assembleia Mundial da Saude de 2018 nao
sera alcangado, que € o de chegar a uma percentagem inferior a 70% de inatividade
fisica até 2030. Segundo os dados do Relatério do Programa Nacional para a
Promocéo da Atividade Fisica (2017), das criangas e adolescentes portugueses
dos 10 aos 17 anos, sao igualmente preocupantes. O recurso a acelerometria
mostrou que apenas os rapazes entre os 10 e 11 anos de idade cumpriam as
recomendacdes diarias de 60 minutos de atividade fisica moderada e vigorosa. A
medida que a idade aumenta, os niveis de atividade fisica diminuem, sendo sempre
menores nas raparigas.

Face aos diferentes estudos e ideias defendidas pelos autores acima
referidos, pretende-se com o presente estudo analisar a distribuicdo de
frequéncias, para determinar a frequéncia da pratica de atividade fisica nos
diferentes géneros. Através da analise dos niveis de atividade fisica e aptidao fisica,
podemos perceber em que condigdo fisica se encontram os jovens da amostra. O
trabalho podera ainda servir de base para futuros estudos e ajudar a
consciencializar a comunidade educativa para a importancia da adocao de estilos
de vida saudaveis o mais precocemente possivel.

Dados anteriores do Relatério do Programa Nacional para a Promogéo da
Atividade Fisica (2015-2016), obtidos com recurso a diarios de atividade fisica,
estimaram que 57,5% das criancas e adolescentes, cumpriam as recomendacgdes
de 60 min/dia de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa. Os rapazes
cumpriam com maior frequéncia as recomendacgoes (60,3%), comparativamente as
raparigas (55,0%). Contrariamente, a Figura 3 mostra que ha mais praticantes de
atividade fisica do sexo feminino em relacdo ao sexo masculino. Podemos ainda
constatar que o numero de nao praticantes de atividade fisica fora da escola é
reduzido. A existéncia de condigdes desportivas escolares e a grande oferta do
concelho ao nivel de clubes, podem ser fatores determinantes na obtencao dos

resultados obtidos.
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A Figura 4 mostra igualmente resultados contraditorios, visto que as
raparigas apresentam valores de atividade fisica acima dos rapazes. Verificou-se
neste estudo, que o sexo feminino apresenta valores superiores de atividade fisica
em relagado ao sexo masculino, o que contraria o estudo de Pedro M. Hakme e cols.
(2016), onde se verificou que 61% dos alunos praticam algum tipo de atividade,
sendo 65% do sexo masculino e 35% do sexo feminino. O autor verificou ainda que
72% dos alunos do sexo masculino eram fisicamente mais ativos fora da escola
que as alunas do sexo feminino, em que somente 47% eram fisicamente ativas.
Também em Portugal, segundo dados observados em 2016, a tendéncia global
mantém-se, em que o sexo feminino continua a registar menos atividade fisica
(90,7%) comparativamente ao sexo oposto, ocupando a 125.° posigédo da tabela
entre os 146 paises avaliados. Isto provavelmente deve-se ao facto da amostra do
estudo ser de um colégio privado e do trabalho supracitado ser em adolescentes
numa escola publica, em que o nivel académico e socioecondmico dos
encarregados de educacao ¢é inferior. Esta ideia é confirmada por Seabra, A.
(2017), que salienta uma maior participagdo em atividades fisicas dos jovens
pertencentes a familias de estatuto socioecondmico mais elevado.

A Figura 5 apresenta uma grande representatividade de praticantes de
atividade fisica do sexo masculino comparativamente aos nao praticantes. Estes
resultados devem-se provavelmente a proximidade e a acessibilidade a clubes
desportivos de renome presentes no concelho, nas modalidades de futebol,
basquetebol, surf e andebol. Sabemos ainda que existem condi¢des propicias para
a pratica de uma ou mais modalidades desportivas.

O estudo da OMS (2016) foi também ao encontro dos resultados obtidos no
que respeita aos rapazes. Nos Estados Unidos da América a percentagem de
atividade fisica no sexo masculino, justificou-se com a elevada qualidade da
lecionagao da disciplina de Educacgao Fisica, com a forte cobertura mediatica ligada
ao desporto e com a acessibilidade aos clubes desportivos (futebol americano,
basquetebol, basebol ou héquei no gelo), podendo ainda ser explicados pelo forte
foco em desportos nacionais. Em oposi¢ado, no Bangladesh foram registados os

numeros mais baixos.
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Os autores deste estudo referem a importancia dos governos tomarem
medidas para identificarem as causas de uma eventual baixa de atividade fisica, de
forma a combaterem as desigualdades sociais, econdmicas, culturais, tecnologicas
e ambientais que possam perpetuar as diferengas entre rapazes e raparigas. O
mesmo estudo revela que em Portugal o sexo masculino apresenta também valores
superiores (78,1%) ao sexo oposto, ocupando a 55.2 posi¢ao no ranking entre os
146 paises avaliados.

A Figura 6, referente aos resultados obtidos da andlise das avaliagdes
fisicas, entre praticantes e n&o praticantes, revelou que néo existe diferenga entre
os grupos. Este facto pode justificar-se com o nivel socioeconémico mais elevado
das familias, para além das condi¢des demograficas e bioldgicas, psicoldgicas,
sociais e ambientais. Na revisdo de Ferreira, et al., (2012), é referido que o tempo
despendido em atividades no exterior e as politicas escolares relacionadas com a
atividade fisica sao determinantes e os que mais influenciam os habitos e niveis de
atividade fisica dos jovens adolescentes. Segundo Van der Horst et al., (2007), a
autoeficacia, a atividade fisica parental e o suporte parental sdo igualmente fatores
importantes.

A Figura 7, face aos resultados obtidos da analise das avaliagdes de aptidao
fisica, revelou que apenas existe diferenga nos resultados dos alunos do 5.° ano de
escolaridade de quem pratica e nao pratica. Esta diferenca também se verifica nos
alunos dos 11.° anos. Contudo, nao existe na amostra um numero expressivo de
alunos de nao praticantes de atividade fisica nesta faixa etaria.

Uma das razdes podera estar relacionada com a sobrevalorizagao das notas
dos testes fisicos em relagédo aos valores normais do FITescola. O rigor dos testes
fisicos e das aulas bem orientadas pelo grupo de Educagéao Fisica podera ter tido
também uma grande influéncia. Acreditamos que estes resultados estédo
diretamente relacionados com o nivel de competitividade caracteristico desta faixa
etaria, com a participagao ativa destes jovens em atividades fisicas diarias intensas
e moderadas e com a participagdo noutras modalidades. Segundo Malina (1991),
também o padrao da atividade fisica habitual passa a ter outros contornos ao longo
do crescimento: as atividades espontaneas de recreio dao lugar as atividades

estruturadas promovidas pelos clubes desportivos.
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A adolescéncia parece ser um periodo particularmente vulneravel para a
escolha deste tipo de atividades (Hardy, Bass, & Booth 2007; Must et al 2007). A
prépria Direcao-Geral da Saude faz referéncia no Programa Nacional para a
Promocéo da Atividade Fisica (2017), ao cumprimento efetivo das recomendacdes
diarias de 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa, com maior
predominancia no sexo masculino, nomeadamente na faixa etaria entre os 10 e 11
anos, aludindo ainda que esta incidéncia diminui a medida que a idade aumenta.

Também Baptista et al., (2012), refere numa investigacdo realizada na
populacao portuguesa (Portugal Continental) que os jovens da faixa etaria acima
referida cumprem as recomendacdes relativas a atividade fisica, fazendo referéncia
que esta prevaléncia vai diminuindo com o avancgo da idade.

As principais limitagdes deste projeto passam pela subjetividade das
respostas do questionario, uma vez que este nao fornece uma estimativa direta da
duragéo, intensidade, frequéncia e gasto caldrico; ndo discrimina a intensidade
especifica da atividade como moderada ou vigorosa, fornecendo apenas a
percecao dos alunos sobre a sua atividade fisica.

Outras dificuldades refentes ao estudo estiveram diretamente relacionadas
fundamentalmente com a gestdo do tempo e com as questdes burocraticas
relacionadas com o anonimato (prote¢cdo de dados). Alguns encarregados de
educacdo levantaram algumas questbes sobre a confidencialidade dos
questionarios. Em resposta foi assegurado o anonimato de todos os intervenientes.
De futuro, com vista a melhorar o presente trabalho, incluiriamos as avaliacbes
referentes a todo o ano letivo, de preferéncia com uma estimativa direta da duragao,
intensidade, frequéncia e gasto calérico. Seria também importante voltar a repetir
o estudo nos anos correspondentes ao final de cada ciclo de ensino, incluindo o
primeiro ciclo do ensino basico, e paralelamente fazer um levantamento sobre a
eventual pratica regular de atividade fisica de cada familia, isto &, saber os seus
antecedentes desportivos, e como esta realidade influencia de forma direta e/ou
indireta o(s) seu(s) educando(s), com o intuito de mais tarde acompanhar o
percurso dos alunos e todo o seu desenvolvimento ao nivel das capacidades

fisicas.
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2.4.6. Conclusoes do estudo

A inatividade tem vindo a ser uma preocupacao da saude publica a nivel
mundial, provavelmente causada pelo escasso tempo de lazer, pela falta de pratica
regular de atividade fisica e pela falta de esclarecimentos apropriados sobre os
verdadeiros efeitos na saude. Estudos evidenciam a necessidade de modificarmos
0s nossos estilos de vida, adquirindo e mantendo acdes que promovam a saude e
a prevencgao de doencas.

Para tal ha que sensibilizar os professores e o publico em geral, para os
beneficios da saude associados a uma pratica diaria de atividade fisica, bem como
promover a reflexdo sobre a quantidade e intensidade de exercicio necessario para
conseguir esses beneficios. Entre os mais jovens, a inatividade fisica esta
relacionada com os niveis mais elevados de ansiedade, depressao e stress, e pior
rendimento escolar. Sabemos também que ocorre um maior decréscimo do nivel
de atividade fisica na adolescéncia, independentemente da metodologia utilizada e
em especial no sexo feminino.

Em oposigédo, na analise do presente projeto, concluiu-se que existe um
maior numero de praticantes de atividade fisica do sexo feminino relativamente ao
sexo masculino. Podera dever-se a uma maior participacao no estudo de elementos
do sexo feminino ou possivelmente a oferta do colégio de atividades
extracurriculares mais relacionadas com o sexo em questdo, nomeadamente a
danca, a natacao, o voleibol e o basquetebol.

Considerando a analise dos resultados obtidos, entendemos que ndo sejam
apenas um fim mas também um principio, pois deverao, no nosso entender, ndo
apenas constituir uma forma de classificar e selecionar os alunos, mas também um
contributo para compreendermos a realidade. Este trabalho que nunca estara
concluido por causa do fator de mudanca inerente a dindmica das praticas fisicas
e desportivas da sociedade contemporanea, e que, por isso, necessita de

prosseguir e de se aprofundar cada vez mais.
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Consideramos, portanto, serem necessarios novos estudos utilizando-se
questionarios validados que incluam a analise dos habitos de vida dos familiares e
um maior conhecimento acerca do nivel de atividades fisicas habituais dos jovens,
com o objetivo de formular estratégias para o incentivo de tal pratica entre os

fisicamente inativos.
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3. Conclusao Geral da Pratica Pedagégica Supervisionada

Iniciada novamente a vida académica, sentida pela necessidade de adquirir
novos conhecimentos, novas metodologias de ensino e o sonho de ir mais além,
tivemos como pretensdo complementar a carreira como docente de Educacgao
Fisica no 3.° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario.

A Pratica de Ensino Supervisionada representou a ultima fase de formacgao,
reproduzindo assim a experiéncia em que se aplicou e se geriu os conhecimentos
anteriormente adquiridos. Foi nesta experiéncia com a realidade da escola, nesta
pratica de docéncia efetuada ao longo deste ano letivo, juntamente com as
atividades de dinamizacgao e de integragdo na escola, que foram proporcionadas
experiéncias que servirdo de base para o futuro. Apesar do curto tempo de estagio,
este resultou num acervo de experiéncias e conhecimentos enriquecedores que
serdo de grande incentivo como futuro docente de Educacgao Fisica, nos ciclos
acima referidos, pelos ensinamentos praticos que o meio e o préprio colégio
proporcionaram.

Por considerar este projeto deveras importante, tive como pretensao
empenhar-me com todo o meu saber, acreditando que conseguiria superar o
cansago psicologico, gerado pela sobrecarga de trabalho, bem como a gestao do
tempo na preparacao nos conteudos a lecionar.

A sua realizagao exigiu um enorme esforco, empenho e dedicagéo. So foi
possivel desenvolvé-lo devido a participagédo e ajuda de algumas pessoas, pelas
suas contribuigdes e sabedoria, pelo que gostaria aqui de mencionar o meu sincero

agradecimento, vendo desse modo o esforgo compensado.
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Anexos

ANEXO I. Pedido de Autorizag¢ao a Diregao do Colégio
Exmo. Senhor Diretor Joao Rafael

Eu, Dario Miguel Fandifio Amaral, no ambito da minha dissertacédo de
Mestrado em Ensino de Educacgao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, estou
a desenvolver um estudo que pretende identificar o nivel de atividade fisica dos
alunos dos 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Basico e do Ensino do Secundario do Colégio.
Para esse efeito é necessario aplicar um questionario aos alunos dos ciclos acima
mencionados, muito utilizado em trabalhos de investigagdo. O instrumento em
estudo visa avaliar o nivel de atividade fisica dos alunos. Nesse sentido, serdo
colocadas questdes sobre os seus habitos de atividade fisica. O estudo da validade
convergente e divergente sera feito através do recurso a outros dados informativos.

Para levar a cabo a referida investigacao, solicito a V.exa. que se digne a
autorizar a recolha de dados no colégio que preside. A colaboragdo dos alunos
consiste no preenchimento voluntario de um questionario anénimo em suporte
digital, cuja resposta demora cerca de dois minutos. Serao previamente explicados
0s objetivos do estudo aos alunos, podendo estes desistir da sua colaboragdo em
qualquer momento. Comprometo-me a salvaguardar os interesses dos alunos do
Colégio, assegurando uma rigorosa confidencialidade da informacao recolhida e
revelando a minha total disponibilidade para qualquer informagao ou intervengao
considerada util.

Agradeco a atengao dispensada.
Com os meus melhores cumprimentos

Dario Miguel Amaral
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ANEXO Il. Consentimento Informado

Caro(a) Encarregado de Educacao

Eu, Dario Miguel Fandifio Amaral, professor do Colégio, no &mbito da minha
dissertagdo de Mestrado em Ensino de Educagado Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, estou a desenvolver um estudo que pretende identificar o nivel de
atividade fisica dos alunos dos 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Basico e do Ensino do
Secundario do Colégio. Para esse efeito é necessario aplicar um questionario aos
alunos dos ciclos acima mencionados, muito utilizado em trabalhos de
investigacéo. O instrumento em estudo visa avaliar o nivel de atividade fisica dos
alunos. Nesse sentido, serdo colocadas questdes sobre os seus habitos de
atividade fisica. O estudo da validade convergente e divergente sera feito através
do recurso a outros dados informativos.

Para esse efeito € necessario aplicar um questionario de autorresposta no
sentido de garantir a qualidade e confianga dos dados recolhidos através deste
instrumento de medida. Uma vez que se trata de um estudo realizado com jovens
com idades compreendidas entre os dez e os dezoito anos de idade, o colégio é
um local privilegiado de acesso a esta amostra. Assim, solicito a sua autorizagao
para que o seu educando(a) participe na investigagao referida.

A participagao é voluntaria e anénima, consistindo no preenchimento de um
questionario, que demora sensivelmente dois minutos. Mais se acrescenta, que os
objetivos do estudo serdo previamente apresentados e que os participantes
poderao, em qualquer momento, desistir de colaborar se assim o desejarem.
Comprometo-me a salvaguardar os interesses dos alunos do Colégio, assegurando
uma rigorosa confidencialidade da informacéo recolhida e revelando a nossa total
disponibilidade para qualquer informacgao ou intervengao considerada util.

Eu, , Encarregado(a) de Educacgao do

aluno(a) , a participar no estudo.

] Autorizo [J Ndo autorizo o meu educando

Lazarim, de de 2020

O Encarregado de Educacdo
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ANEXO Ill. Questionario de Atividade Fisica - PAQ-C (Matsudo et al., 2012)

A tua participagao é voluntaria e, em qualquer momento, poderas desistir de colaborar, se
assim o desejares. Todavia o teu contributo € da maior importancia para o sucesso desta
investigagcdo. A tarefa consiste em preencher o questionario que se segue tendo em conta as
instrugcbes. Nao se trata de teste, por isso ndo ha respostas certas ou erradas. Procura ser o mais
sincero(a) possivel nas tuas respostas. O questionario é anénimo e confidencial. No fim, antes de
entregares, confirma se respondeste a todas as questdes. OBRIGADO pela tua colaboragao!

Questionario de Atividade Fisica INe | | |
Este questionario visa a dissertagdo a apresentar ao CAMPUS UNIVERSITARIO DE ALMADA
ISEIT, Instituto Superior de Ensino Intercultural e Transdisciplinar, para obtencdo de Grau de
Mestre em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario. O presente questionario
pretende identificar o nivel de atividade fisica dos alunos no Colégio, por isso, sdo colocadas
questdes sobre os teus habitos de atividade fisica. Circunda a resposta que escolheres.

Identificag&o (primeiro e dltimo nome):

Nome: Ano/ Turma: N.° da Turma:

Sexo Feminino Sexo Masculino Ano de Nascimento: Idade:

Questéo 1 Gostas de praticar atividades fisicas e desportivas?
a) Bastante | b) Muito | c) Razoavelmente | d) Pouco | e) Nada

Qual a importancia que atribuis as atividades fisicas e desportivas?

Questao 2 a) b) Promover a c) Motivos d) Ocupagéo do e) Competicao
Divertimento Saude Terapéuticos Tempo Livre Desportiva
f) Melhorar a Condigéo g) Convivio que proporcionam as pessoas h) Outro
Fisica

Praticas alguma atividade fisica para além da que realizas na disciplina de

Questdo 3 | Educacéo Fisica?
Sim [ Nzo

Se respondeste Sim a questao 3, qual(is) a(s) atividade(s) fisica(s) que praticas?
Questao 4

Se respondeste a questido 4, com que frequéncia praticas a(s) atividade(s)
Questao 5 | fisica(s) referida(s)?

a) Uma vez por semana b) Duas a trés vezes por c) Mais do que trés vezes por semana
semana

Questao 6 | Ao todo, quanto tempo por semana dedicas a pratica de atividades fisicas?
a) Entre 45 minutos a b) Entre 2 a 3 horas c) 4 ou mais horas
1h30m

Questao 7 | Se respondeste Nao a questdo 3, qual(is) o(s) motivo(s)?
a) Falta de b) Falta de tempo c) Problemas de d) Outro
motivacéo saude

Participas em competi¢cdes desportivas?

Questao 8 a) Nunca participei b) Nao participo mas ja c) Sim ao nivel d) Sim ao nivel de clubes
participei escolar (Desporto (Desporto Federado)
Escolar)

Questdao 9 | Quanto tempo dedicas a ver televisdo durante uma semana?
N.° de horas
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Questao 10

Quanto tempo dedicas na utilizagdo do computador e/ou tablet durante uma
semana?

N.° de horas

Questao 11

Quanto tempo passas a utilizar o telemével durante uma semana?

N.° de horas

Questao 12

Qual o meio de transporte que utilizas para ir para a escola?

a) Automovel [ b) Autocarro | c) Apé | d) Transporte Escolar | e) Outro

Questao 13

Quanto tempo demoras no trajeto casa/ colégio?

a) Até 15 min | b) 15 a 30 min | c) 30 a 60 min | d) Mais de 60 min

OBRIGADO pela tua colaboragéo!
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ANEXO IV. Questionario de Atividade Fisica (Google Forms)

Questionario de Atividade Fisica

A tua participagao e voluntaria e, em qualquer momento, poderas desistir de colaborar, se

assim o desejares. Todavia o teu contributo & da maior importancia para o sucesso desta
investigacao. A tarefa consiste em preencher o questionario que se segue tendo em conta as
instruches. Nao se trata de teste, por isso ndo ha respostas certas ou erradas. Procura ser o
mais sincero(a) possivel nas tuas respostas. O questionario é anbnimo e confidencial. No fim,
antes de entregares, confirma se respondeste a todas as questdes. OBRIGADO pela tua
colaboracao!

Este questiondrio visa a dissertacdo a apresentar ao CAMPUS UNIVERSITARIO DE
ALMADA ISEIT, Instituto Superior de Ensino Intercultural e Transdisciplinar, para obtengao de
Grau de Mestre em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, O presente
questionanio pretende identificar o nivel de atividade fisica dos alunos num colégio privado em
Almada, por isso, sdo colocadas questdes sobre os teus habitos de atividade fisica.

brigator

1. Sexo "’

Marcar tudo o que for aplicavel

Sexo Feminino

Sexo Masculino

2. Ano de Escolaridade (ano que frequentas) ’

3. Ano de Nascimento:

4. Questdo 1 - Gostas de praticar atividades fisicas e desportivas?
Marcar apenas uma oval
Bastante
Muito
Razoavelimente
Pouco

Nada
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5. Questdo 2 - Qual a importancia que atribuis as atividades fisicas e desportivas?
Marcar apenas uma oval
Divertimento
Promover a Satde
Motivos Terapéuticos
Ocupacdo de Tempo Livre
Competigdo Desportiva
Melhorar a Condicdo Fisica
Convivio que proporcionam as pessoas

Outro

6. Questao 3 - Praticas alguma atividade fisica para além da que realizas na disciplina de
Educacdio Fisica? °
Marcar aponas uma oval
Sim

Nao

7. Questdo 4 - Se respondeste Sim a questio
3, qual(is) a(s) atividade(s) fisica(s) que
praticas? *

8. Questdo 5 - Se respondeste A questio 4, com que frequéncia praticas a(s) atividade(s)
referida(s)? *
Marcar apenas uma oval
Uma vez por semana

Duas a trés vezes por semana

Mais do que trés vezes por semana

9. Questao 6 - Ao todo, quanto tempo por semana dedicas a pratica de atividades fisicas?
Marcar apenas uma oval
Entre 45 minutos a 1h30m

Entre 2 a 3 horas
4 ou mais horas

10. Questdo 7 - Se respondeste Nao a questio 3, qual(is) o(s) motivo(s)? *
Mascar apenas uma oval
Falta de motivagao
Falta de tempo
Problemas de satde

Outro
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Questao 8 - Participas em competi¢des desportivas? -
Marcar apenas uma oval

Nunca participei

Nao participo mas ja participei

Sim ao nivel escolar (Desporto Escolar)

Sim ao nivel de clubes (Desporto Federado)

Questio 9 - Quanto tempo dedicas a ver televisdo durante uma semana? *
Exemplo; 08:30

Questdo 10 - Quanto tempo dedicas na utilizagdo do computador e/ou tablet durante
uma semana? *

Exemplo: 08:30

Questido 11 - Quanto tempo passas a utilizar o telemével durante uma semana?

Exemplo. 08:30

Questdo 12 - Qual o meio de transporte que utilizas para ir para a escola?

Marcar apenas uma oval
Automovel
Autocarro
Apé
Transporte Escolar
Outro

Questio 13 - Quanto tempo demoras no trajeto casalcolégio?

Marcar apenas uma oval
Até 15 minutos
15 a 30 minutos
30 a 60 minutos

Mais de 60 minutos
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