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RESUMO

O estilo de vida ativo esté associado a saude e ao bem-estar, facto que tem valorizado
o0 papel da atividade fisica, no conjunto dos comportamentos promotores de um estilo de vida
saudavel.

A disciplina de Educacdo Fisica assume-se como um instrumento fundamental na
transmissao de conhecimentos promotores de estilos de vida ativos e saudaveis.

O objetivo geral deste estudo foi caracterizar o estilo de vida ativo dos alunos,
considerando o grau de conhecimento que estes manifestam, sobre condicéo e aptiddo fisica.

A amostra foi composta por 129 alunos dos 10°,11° e 12° anos, de ambos 0S géneros,
da area de Ciéncias e Tecnologias da Escola Secundaria de Silves.

Os resultados do estudo revelam que os conhecimentos dos alunos sobre condigéo e
aptiddo fisica ndo influenciam a sua pratica de atividade fisica. Apenas 4 em cada 10 alunos
sdo suficientemente ativos. Os rapazes sao mais ativos que as raparigas e a pratica de
atividade fisica decresce do 10° para 0 12° ano.

Os alunos apresentam um bom nivel de conhecimento sobre aptiddo e condicao
fisica, as raparigas registaram uma melhor pontuacdo média que os rapazes e os alunos do 12°

ano tém mais conhecimentos que os restantes.

Palavras-chave: Estilo de vida ativo; Atividade fisica; Educacéo Fisica; Aptiddo

Fisica
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ABSTRACT

An active lifestyle is associated with health and well-being which has valued the role
of physical activity amidst all the behaviors that promote a healthy lifestyle.

Physical Education, as a subject, is keyed towards imparting knowledge of active and
healthy lifestyles.

The aim of this study was to characterize the active lifestyle of students, considering
the degree of knowledge they express on condition and physical fitness.

The sample consisted of 129 students of the 10th, 11th and 12th grades, of both

genders, in the area of Science and Technology at Escola Secundaria de Silves,

The results of the study revealed that students' knowledge about physical condition
and fitness does not influence their physical activity. Only 4 out of 10 students are sufficiently
active. The boys are more active than girls and physical activity decreases from the 10th to the
12th grade.

Pupils have a good knowledge on fitness and physical condition, girls recorded a
better average score than boys and pupils from the 12™ grade have more knowledge than all

the others.

Key words: Active lifestyle; Physical activity; Physical Education; Fitness
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INTRODUCAO

A salde e 0 bem-estar mais do que um estado deverdo ser entendidos como um
objetivo a atingir e preservar.

Presentemente assume-se que h& uma relagdo positiva entre a atividade fisica e a
salde, designadamente a ideia de que um estilo de vida ativo esta associado a melhorias na
salde e no bem-estar. Este entendimento alicerca-se num referencial tedrico que associa um
estilo de vida saudavel a préatica regular de atividades fisicas e, consequentemente, a melhores
padrGes de saude (Piéron, 2004; Piéron, Juan, Montes, & Suarez, 2008; Marques, 2010b;
Veldzquez, Hernandez, Martinéz, & Martinez, 2011).

Uma conexd cada vez mais consistente entre a atividade fisica e diversos
indicadores relacionados com a salde e bem-estar das populacdes, tem permitido a
valorizacdo e o reconhecimento do papel fundamental da atividade fisica no conjunto de
comportamentos promotores de um estilo de vida saudavel (Sallis & Patrick, 1994; Mota &
Sallis, 2002; Piéron, 2004; Carreiro da Costa & Marques, 2011).

O estilo de vida atual promove muitas vezes o sedentarismo (Matos, Carvalhosa, &
Dinis, 2002; Hernandez & Velazquez, 2007; Veldzquez, Hernandez, Martinéz, & Martinez,
2011), a falta de espacos livres nos meios urbanos, a evolucéo tecnoldgica que arrasta jovens
para as televisdes, computadores e consolas, a inseguranca, a violéncia e outros fatores
socioecondmicos tais como o isolamento, a xenofobia, o desemprego, a precariedade laboral e
outros aspetos aqui ndo mencionados, levam a que muitas familias ou membros destas,
tenham um estilo de vida muito pouco ativo com consequéncias por vezes nefastas para a sua
salde e enquadramento social (Marques, 2010a).

No nosso estudo pretendemos conhecer os niveis de atividade fisica dos
participantes, perceber 0os conhecimentos que os estudantes tém sobre os conceitos de aptidao
fisica e saude e verificar se existe uma relacdo entre conhecimentos e a atividade fisica
praticada.

Verificar se existe uma associacdo entre estas duas variaveis (pratica de atividade
fisica e conhecimento), revela-se pertinente, pois a informacéo que os estudantes tém sobre os
conceitos ligados a saude e aptidao fisica lecionados na disciplina de educacéo fisica, podera

ser mais uma ferramenta importante para promover estilos de vida ativos e saudaveis.
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Esta tematica apresenta-se bastante atual e pertinente, pois os estilos de vida das
populacdes em geral e dos jovens em particular, sdo objeto de trabalho de enumeras
organizag@es internacionais, nacionais, governos, instituicdes publicas e privadas.

A estrutura organizativa deste estudo obedece a uma sequéncia ldgica que passamos
a descrever:

- O primeiro capitulo, corresponde a apresentacdo do estudo, a definicdo da
problemaética e dos objetivos do estudo.

- No segundo capitulo apresenta-se uma revisao de literatura que aborda os temas
considerados fundamentais para contextualizar este estudo, nomeadamente os conhecimentos
dos alunos sobre aptiddo e condicdo fisica, o estilo de vida ativo, as recomendacdes para a
pratica de atividade fisica, a importancia da atividade fisica na salde e ainda o papel da escola
na promocao do estilo de vida ativo.

- O terceiro capitulo diz respeito aos métodos e procedimentos, subdividindo-se em
quatro pontos principais. O primeiro dedica-se a caraterizacdo da amostra, 0 segundo a
caraterizacdo da escola, o terceiro ao instrumento utilizado e o quarto aos procedimentos na
aplicacdo do questionério, tratamento e método estatistico.

- No quarto capitulo procede-se a apresentacdo e discussdo dos resultados, onde se
apresenta, descreve, interpreta e discute os resultados obtidos, comparando-os com 0s
resultados dos estudos anteriormente realizados e o0s objetivos do presente estudo.

- Finalmente s&o apresentadas as conclusdes gerais do estudo, seguidas da

bibliografia utilizada no mesmo.
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CAPITULO | - OBJETO DE ESTUDO E
PROBLEMATICA

1- Apresentagéo do Estudo
2- Problematica
3- Objetivos

3.1- Objetivo Geral do Estudo
3.2- Objetivos Especificos
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| - OBJETO DE ESTUDO E PROBLEMATICA

1- APRESENTACAO DO ESTUDO

O presente estudo assume particular interesse, no sentido de tentar descortinar se
uma populagdo mais informada e consciente dos beneficios de uma vida ativa, tem
efetivamente na atividade fisica um aliado.

O estudo é bastante pertinente e atual, podendo ser um contributo para ajudar a
conhecer, interpretar e compreender alguns comportamentos e atitudes em funcdo das
variaveis a estudar.

Neste sentido, apos consultarmos alguns autores e estudos de referéncia, estaremos em
condicdes de elaborar um estudo, que tenha como finalidade contribuir para a anélise e

discussdo da problematica relacionada com o estilo de vida ativo (ou ndo) dos nossos jovens.

2- PROBLEMATICA

O problema que se pretende estudar, relaciona o nivel de conhecimento dos alunos
do ensino secundéario do Curso Cientifico-Humanistico da area de Ciéncias e Tecnologias da
Escola Secundaria de Silves sobre, aptidao/condicao fisica e o estilo de vida ativa destes.

Neste estudo, pretende-se determinar se existe ou ndo, uma relacdo de causa-efeito
entre as variaveis presentes. Em caso afirmativo, determinar também em que sentido, ou seja,
os alunos com mais conhecimentos sobre aptiddo/condicéo fisica tém um estilo de vida mais
ativo?

Problema: Existe relacdo entre o estilo de vida ativo dos alunos do ensino
secundario da éarea de Ciéncias e Tecnologias, e 0 conhecimento que tém sobre

condicdo/aptiddo fisica?
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3- OBJETIVOS

3.1- OBJETIVO GERAL DO ESTUDO

Caracterizar o estilo de vida ativo dos alunos, considerando o grau de conhecimento

que estes manifestam, sobre condicéo e aptiddo fisica.

3.2- OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Verificar se os conhecimentos dos alunos tém relagdo com o estilo de vida ativo dos
mesmos, considerando também as variaveis género e ano de escolaridade.

2- Caraterizar os conhecimentos dos alunos sobre condicdo/aptiddo fisica no geral, e
também por género e ano de escolaridade.

3- Conhecer o nivel de atividade fisica dos alunos no geral, e também por género e ano

de escolaridade.
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CAPITULO Il - ENQUADRAMENTO TEORICO

1- Os Conhecimentos dos Alunos

2- O Estilo de Vida Ativo

3- Recomendacdes para a Pratica de Atividade Fisica

4- Atividade Fisica e Saude

5- O Papel da Escola na Promocéo do Estilo de Vida Ativo
5.1- Educacdo Fisica

5.2- Desporto Escolar

5.3- Educacdo para a Saude
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Il - ENQUADRAMENTO TEORICO

1- OS CONHECIMENTOS DOS ALUNOS

A investigacéo realizada por Castro, Costa e Onofre, (2010), sobre a agenda social
dos alunos face a Educacéo Fisica, utilizou uma amostra de 468 alunos de ambos 0s géneros,
com idades compreendidas entre os 12 e os 22 anos, que frequentavam o 3° ciclo (265) ou o
ensino secundario (203). Os dados foram recolhidos por questionario, e revelaram que a
maioria dos alunos privilegia uma Educacdo Fisica que lhes permita apreender os aspetos
relativos a cultura fisica (concecdo Académica) em detrimento de uma disciplina centrada no
treino das capacidades fisicas (concecdo Biologista), ou na promocdo de momentos de
recreacdo e lazer (concecdo Recreacionista). Para os alunos a pratica de desporto € o principal
objetivo, contrastando com a passagem de ano que foi o objetivo menos considerado. Numa
classificacdo “por ordem decrescente de prioridade, os alunos elegeram: o praticar desporto,
ter mais saude, aprender, divertir, conviver e por ultimo passar de ano” (Castro, Costa, &
Onofre, 2010, p. 116).

Este estudo fundamenta o trabalho que pretendemos realizar, pois ficou provado que
os alunos valorizam o0s conhecimentos que adquirem na Educacdo Fisica, privilegiando o
aprender-fazendo e os aspetos relacionados com a promocdo da saude.

Corbin (2002) reforca a indispensabilidade dos professores de Educagdo Fisica
assumirem uma perspetiva educativa, relativamente a Educacdo Fisica. O modelo educativo,
ao contrario do modelo biologico visa formar cidaddos conscientes e informados,
proporcionando aos alunos os conhecimentos sobre a relacdo entre exercicio e salde,
envolvendo-os na aprendizagem de habilidades de autogestao e autorregulacao.

Marques (2010a) refere que é necessario que haja um compromisso honesto e formal
da escola com a promocéo da saude e aumento dos niveis de participacdo nas atividades
fisicas e desportivas. Os professores devem assumir as suas responsabilidades enquanto
educadores, promotores da salde e de estilos de vida ativos e saudaveis, mostrando aos alunos
a importancia da atividade fisica para a saude, quer no contexto da sala de aula, quer através
do exemplo de vida. Os professores de Educacdo Fisica devem procurar ensinar as

modalidades fisicas e desportivas, 0s conhecimentos tedricos sobre a relacdo entre atividade
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fisica e salide e assegurar experiéncias agradaveis e niveis de intensidade moderada a vigorosa
em cada aula.

Algumas investigagdes realizadas apontam no sentido de a disciplina de Educagao
Fisica beneficiar com a inser¢do da componente fisica e da componente tedrica. Para que uma
abordagem sobre os estilos de vida seja efetiva, é necessaria a interiorizacdo de alguns
conceitos e o entendimento dos efeitos benéficos do exercicio (Marques, 2010a). A anélise
dos resultados de alguns estudos (Brynteson & Adams, 1993) indicam que a transmisséo de
conhecimentos tem potencial para estimular um estilo de vida ativo, levando os alunos a
exercitarem-se com frequéncia e a atribuirem maior importancia a atividade fisica.

Outros autores reforcam o papel da Educacéo Fisica, como disciplina singular para se
investir na promogdo da salde no contexto da saude publica ao longo da vida, da mesma
forma que os programas escolares devem influenciar os conhecimentos, comportamentos e
atitudes desde a infancia até a idade adulta (Marques, 2010a).

Estudos revelam que existe uma relacdo positiva entre 0s conhecimentos teorico-
conceptuais associados a Educacdo Fisica e a frequéncia de atividade fisica (Telama, Yang,
Laakso, & Viikari, 1997; Taylor, Blair, Cumming, Wun, & Malina, 1999).

No estudo de Velazquez, Hernandez, Martinéz, & Martinez, (2011) intitulado
“Educacion Fisica y conocimiento tedrico-conceptual: estudio trans-cultural en Argentina,
Brasil y Espafia” os autores utilizaram uma amostra de 4304 adolescentes dos 3 paises, entre
0s 12 e os 17 anos, onde aplicaram um questionario para avaliar o conhecimento teorico-
conceptual dos alunos relativamente a conceitos de Educacdo Fisica e a sua frequéncia de
atividade fisica (CACEF-r).

Relativamente aos resultados os autores mencionam que existe um baixo nivel de
conhecimentos por parte dos alunos, e uma alta percentagem de individuos sedentarios.

Como conclusdes do estudo os autores apresentam cinco pontos:

1. O nivel de conhecimentos tedrico-conceptuais dos alunos, mostram uma clara
debilidade deste tipo de conhecimentos, nos paises estudados;

2. A elevada percentagem de respostas incorretas a questfes basicas, relacionadas
com a realizacdo correta de uma atividade, do ponto de vista da saude, leva a
pensar que os adolescentes carecem de conhecimentos chave para uma pratica

fisico-desportiva saudavel e segura;
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3. Existem diferencas significativas entre rapazes e raparigas ao nivel do
conhecimento estudado, apresentando os rapazes um nivel de conhecimento
superior relativamente as raparigas;

4. O indice de prética de atividade fisico-desportiva, revela que muitos
adolescentes tém estilos de vida sedentarios, principalmente as raparigas;

5. Existe uma relacdo estatisticamente significativa (apesar de nao ser muito
elevada) entre o nivel de conhecimentos tedrico-conceptuais e a frequéncia de
atividade fisica. Referem também que a relagdo positiva entre conhecimentos e
0 estilo de vida ativo, ndo deve ser esquecida, mas sim considerada num
conjunto de outros fatores em que todos podem contribuir para os estilos de
vida ativos dos adolescentes.

O estudo realizado por Marques (2010a) que envolveu uma amostra de 148 alunos,
67 do género masculino e 81 do género feminino, com uma média de 17,6 anos de idade,
variando entre os 17 e os 21 anos, todos a frequentar o 12° ano de escolaridade, o autor
verificou que apenas 21% dos alunos organizam o seu proprio treino fisico. Dos 79% que nédo
organizam 37,2% referiu que tem alguém que organiza e 25,7% mencionaram a inatividade
fisica como justificacdo. O autor refere também que 14,2% dos alunos escolheram a opg¢éo
“ndo penso nisso”, ou seja, a atividade fisica é praticada sem método e sem respeito pelos
principios basilares do treino fisico. O investigador acrescenta que apenas 2% respondeu que
ndo sabia organizar o seu proprio treino.

Para Marques “essas respostas demonstram que ndo utilizavam os conhecimentos
que tinham sido lecionados na disciplina de Educacdo Fisica, que se esperava que os alunos
tivessem adquirido” (Marques, 2010a, p. 179).

No mesmo estudo o autor constatou que quanto aos conhecimentos relativos a
natureza dos exercicios (forca, resisténcia, velocidade e flexibilidade), os 97,3% de alunos
gue responderam a questdo, na generalidade responderam bem (aproximadamente 90% de
respostas corretas).

Numa outra questdo sobre conhecimentos em relacdo a medi¢do da frequéncia
cardiaca, um importante parametro de treino, 78% afirmou que sabia efetuar a medicdo, mas
s6 50,7% destes responderam corretamente, 22,1% respondeu de forma incompleta, 26%
deram respostas erradas e os restantes ndo responderam.

O investigador verificou também que 74,3% dos alunos mencionou que O0S

conhecimentos foram adquiridos em contexto escolar, 10,1% autonomamente, 9,5% com o
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treinador e apenas 2,7% com os pais, salientando que “Estes dados indicam que a escola ¢ um
local privilegiado para a transmissdo e aquisicdo dos conhecimentos sobre aptiddo fisica
relacionada com a saade” (Marques, 20103, p. 182).

Num estudo realizado na Large U.S. Southern University, envolvendo 148
participantes com uma média de idades de 21 anos, de ambos os géneros (109 do sexo
feminino e 39 do sexo masculino), os autores verificaram que o nivel de conhecimentos dos
alunos sobre fitness relacionado com a salde apenas atingiu 58 pontos huma escala de 150, o
que revela um conhecimento insatisfatério por parte dos estudantes universitarios da amostra.

Como conclusdo do estudo, 0s autores mencionam que muitos estudantes
universitarios ndao tém ainda o dominio adequado dos conhecimentos que relacionam fitness e
salde, e que ndo existe uma relagdo significativa entre os niveis de conhecimento e 0s niveis
de pratica. Verificaram também que ndo existem diferencas significativas ao nivel do
conhecimento em causa, € 0s niveis de pratica, 0 género ou 0s anos em que 0s estudantes
estdo na universidade (Keating, Pifiero, Centeio, Harrison, Ramirez, & Chen, 2010).

No estudo de Stweart & Mitchell (2003) realizado em 62 «High Scools» Americanas
e 270 turmas, com alunos de ambos 0s géneros, os autores verificaram que os estudantes
apresentam baixos niveis de conhecimentos e conce¢fes sobre conceitos relacionados com o
Fitness. As principais dificuldades verificaram-se no conceito da especificidade, ou seja, na
selecdo de atividades e objetivos especificos realistas para a melhoria das componentes da
condicdo fisica e aplicacdo dos principios, em particular da intensidade.

Todas estas dificuldades encontradas relativas aos conhecimentos em varios estudos,
reforcam a importancia do trabalho a realizar nesta area, no sentido de formar estudantes mais
informados dos principios pelos quais se rege a atividade fisica e dos beneficios para a saude,

resultantes da adocdo de um estilo de vida ativo.

2- ESTILO DE VIDA ATIVO

O estudo realizado por Matos, Carvalhosa, & Dinis, (2002), com uma amostra de
6903 alunos de 191 escolas portuguesas mostrou que tanto a idade como o sexo foram
associados a prética de atividade fisica, com 0s rapazes e 0s mais novos a praticarem mais.
Neste estudo a percecdo da salde tambeém apareceu associada a pratica da atividade fisica,

uma melhor percecdo associa-se a uma maior pratica.
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Outros fatores encontrados neste estudo associados a pratica desportiva, foram os
amigos fora da escola, as noites passadas com estes, uma melhor autoimagem, uma maior
percecdo de salde e também a posse de automovel de familia, pela sua importancia na
mobilidade e acessibilidade na préatica da atividade fisica nos adolescentes.

Como conclusdo os autores referem que a familia, o envolvimento escolar, o
estabelecimento de lagos com os pares, um bom nivel econdmico, uma facil circulacéo entre
outros cendrios da vida do jovem, aparecem como efeito facilitador para a aquisicdo e
manutencgédo de um estilo de vida ativo na adolescéncia. Relatam que:

“Se aceitarmos 0s ja reconhecidos efeitos benéficos da atividade fisica na salde e
bem-estar fisico, social e psicoldgico dos adolescentes, estes resultados apontam
claramente para a urgéncia de medidas a nivel nomeadamente da familia e da
escola no sentido de apoiar os jovens na sua escolha de um estilo de vida ativo e
saudavel tendo em consideracdo as diferencas de género.” (Matos, Carvalhosa, &
Dinis, 2002, p. 66)

Sdo varios os autores que apresentam associacGes entre a idade e a pratica de
atividade fisica, o género e essa mesma pratica (Mota & Silva, 1999), destacando que 0s
rapazes, e 0S mais novos praticam mais atividade fisica (Matos, Carvalhosa, & Dinis, 2002;
Piéron, 2004; Matos, Simdes, Tomée, Gaspar, Camacho, & Dinis, 2006; Piéron, Juan, Montes,
& Suarez, 2008; Veldzquez, Hernandez, Martinéz, & Martinez, 2011).

Um estudo realizado por Esculcas e Mota, (2005) sobre a atividade fisica e praticas
de lazer em adolescentes, com uma amostra de 594 sujeitos de ambos 0s géneros, com idades
entre 0s 15,9 anos e os 18,1 anos e niveis de escolaridade entre o 6° e 12° anos, teve como
objetivos identificar quais as atividades de lazer mais procuradas e apreciar 0s mecanismos de
influéncias da idade e do género na adesdo as praticas de lazer, como opc¢do livre e
espontanea, durante a adolescéncia.

Através desse estudo os autores verificaram que as atividades praticadas pelos
jovens, sdo maioritariamente classificadas como lazeres ndo ativos, verificando-se que a
participacdo em atividades fisicas ndo organizadas surge apenas em 14° lugar sendo indicada
por 42,2% dos individuos. Esta participacdo revela também um decréscimo com 0 aumento da
idade.

Por outro lado, atividades como ouvir musica, trabalhos para a escola, ver televisao
ou video e conversar com amigos sdo referidas por mais de 90% da amostra.

No estudo de Martins, Marques, Diniz, e Costa, (2010) sobre a caracterizacdo do
estilo de vida dos alunos do ensino béasico com niveis de rendimento diferenciados, foi

utilizada uma amostra de 753 alunos do 2° ciclo do ensino basico, de ambos os géneros (365
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raparigas e 388 rapazes), com idades compreendidas entre 0s 9 e 0s 13 anos. Os dados foram
recolhidos através de um questionario sobre o estilo de vida de alunos do ensino basico.

O objetivo do estudo foi descrever e analisar o estilo de vida de alunos com niveis
diferenciados de rendimento escolar nas disciplinas de Matemaética, Portugués e Educacéo
Fisica.

Os resultados do estudo permitiram concluir que:

“o0s alunos com um rendimento de bom ou muito bom a Matematica referem ser
mais ativos fisicamente e tendem igualmente a ter um melhor desempenho
académico em Portugués e em EF. VerificAmos, por outro lado, que a adogéo de
um estilo de vida ativo ndo prejudicou o sucesso escolar dos alunos.” (Martins,
Marques, Diniz, & Carreiro da Costa, 2010, p. 87)

Os resultados possibilitaram ainda associar outras variaveis, tais como um estilo de
vida ativo, um estatuto socioeconémico elevado e a percecdo de que 0S seus pais eram
fisicamente ativos estavam associados a um o6timo rendimento escolar. Pelo contrério,
constaram que um estilo de vida sedentario e pouco saudavel, um baixo estatuto
socioeconémico e a percecdo de que o0s seus pais eram fisicamente inativos estavam

associados a um fraco rendimento escolar dos alunos.

3- RECOMENDACOES PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

Em 1994 e resultante duma conferéncia intitulada The International Consensus
Conference on Physical Activity Guidelines for Adolescents realizada nos Estados Unidos da
Ameérica onde participaram 34 especialistas, representantes de entidades governamentais,
cientificas e médicas, concretizou-se uma importante recomendacdo (Sallis & Patrick, 1994)
que refere que todos os jovens devem ser ativos diariamente. Tendo por base esta
recomendacdo estabeleceram-se duas orientacGes. A primeira refere que a atividade fisica
diaria deve fazer parte dos jogos, do desporto, do trabalho, das deslocacdes, da educacgédo
fisica, em contexto familiar, escolar e comunitario. Estas atividades devem ser agradaveis,
variadas, envolver varios grupos musculares e fazer parte do estilo de vida dos jovens. A
segunda orientacdo relaciona a intensidade e duracdo da atividade fisica e estabelece que os
jovens devem praticar 3 ou mais sessdes semanais durante pelo menos 20 minutos com
intensidade moderada a vigorosa. Para estes autores, a atividade fisica faz parte do estilo de

vida saudavel, apresentando-se como um elemento importante na prevenc¢édo da doenca.
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Outros autores e estudos apresentam recomendacdes para a pratica de atividade fisica
entre os quais Cavill, Biddle, & Sallis (2001), baseando-se nos beneficios que a mesma
proporciona a criangas e jovens sobre o bem-estar psicoldgico, melhoria da autoestima,
desenvolvimento moral e social, prevencédo e tratamento da obesidade, prevencdo de doengas
cronicas e melhoria dos niveis de aptiddo fisica. Este grupo de conceituados especialistas
elaborou dois tipos de recomendac@es, a principal estipula que os jovens devem praticar
atividade fisica moderada pelo menos uma hora por dia, € 0s jovens pouco ativos devem
iniciar com trinta minutos e progressivamente aumentado a duragdo. Na recomendagao
subsidiaria os especialistas referem que pelo menos duas vezes por semana as atividades
praticadas devem ajudar a melhorar a forca muscular, a flexibilidade e a satde dos 0ssos.

Apesar do estudo ser dirigido a todos os jovens, este identifica alguns grupos onde a
intervencdo € prioritaria, nomeadamente, raparigas entre os 12 e os 18 anos, jovens de baixo
estatuto socioecondémico e adolescentes mais velhos (16 — 18 anos). Acrescenta ainda que a
investigacdo devera ulteriormente avancar para grupos étnicos minoritarios, adolescentes com
problemas fisicos e mentais e outros clinicamente condicionados, tais como obesos,
diabéticos e com depressao clinica.

Um outro grupo de especialistas (Strong, et al., 2005), também apresenta
recomendacdes sobre a pratica de atividade fisica moderada a vigorosa para a generalidade
dos jovens, referindo que esta devera ser diaria e perfazer um total acumulado de pelo menos
60 minutos. Faz também alusdo ao facto de os jovens inativos aumentarem gradualmente o
tempo de prética até atingirem o minimo recomendado.

Um outro estudo (Haskell, et al., 2007) que teve como objetivo clarificar as
recomendacdes existentes sobre a quantidade de atividade fisica necessaria para manter ou
melhorar a salde dos adultos, indica que é necessario a préatica de exercicios aerobios durante
pelo menos 30 minutos com uma intensidade moderada pelo menos 5 dias por semana, ou
atividades vigorosas com a duracdo minima de 20 minutos trés dias por semana. Os
especialistas recomendam ainda a combinacdo dos dois niveis de intensidade mencionados
anteriormente. Cumulativamente todos os adultos devem praticar atividades que contribuam
para manter ou melhorar a forca e a resisténcia muscular duas vezes por semana. Os mesmos
autores mencionam também que os individuos que pretendam adquirir ganhos adicionais na
aptiddo fisica e reducdo do peso, poderdo consegui-lo se ultrapassarem os valores

recomendados anteriormente.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 23



José Joaquim Gongalves de Sousa Santos - Conhecimentos sobre aptidao e condigdo fisica, sua relagdo com o
estilo de vida ativo

4- ATIVIDADE FISICA E SAUDE

S&o varios os autores e especialistas que referem os beneficios da atividade fisica na
saude (Piéron, 2004; Piéron, Juan, Montes, & Suérez, 2008; Marques, 2010b; Velazquez,
Hernandez, Martinéz, & Martinez, 2011). Pieron (2004) menciona que existem varios estudos
epidemioldgicos que mostram a existéncia de uma relagdo inversa entre 0S riscos
cardiovasculares e o nivel de atividade fisica habitual.

No mesmo estudo o0 autor menciona que se observa claramente que as criangas e 0s
jovens, sobretudo as jovens, na sua vida quotidiana e na escola, ndo acumulam uma
guantidade de atividades realizadas com um nivel de intensidade que responda aos
imperativos de eficacia para ter uma relacdo com a salde.

“Os aspetos relacionados com a frequéncia, intensidade e nivel de atividade fisica,
ndo causam muito otimismo, sobretudo nos adolescentes. E evidente que esse nivel é
frequentemente inferior ao necessario para provocar beneficios na satde” (Piéron, 2004, p.
16).

O Ministério da Saude em 2004 destaca que a principal causa de morbilidade e
mortalidade nas sociedades desenvolvidas, tem haver fundamentalmente com os estilos de
vida individuais, salientado a importancia de se distinguir areas de intervencdo prioritaria,
nomeadamente o consumo do tabaco, erros alimentares, obesidade, inatividade fisica,
consumo excessivo de alcool e méa gestdo do stress (Ministério da Saude, 2004a)

Integrado no Plano Nacional de Saude 2004-2010 (Ministério da Saude, 2004b)
surge um Programa em que foram definidas as grandes linhas estratégicas de orientacdo e as
prioridades de intervencgdo para 0 nosso pais, onde destacamos alguns aspetos tais como:

e As principais causas de morte em 2001 eram as doencas cerebrovasculares e a
doenca isquémica cardiaca. A intervencdo nestas areas foi considerada
prioritaria, implicando uma intervencdo nos fatores de risco de doencas,
nomeadamente a hipertensao arterial, o tabagismo, a hipercolesterolémia e o
sedentarismo;

e Entre os jovens (dos 15 aos 24 anos), 26% dos rapazes fumavam diariamente,
baixando esse valor para 0s 11% nas raparigas;

e Relativamente a atividade fisica € mencionado que as raparigas sdo mais

sedentarias que os rapazes. Assim, uma percentagem de 64% das raparigas
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ocupava a maior parte do tempo livre em atividades sedentarias. Essa
percentagem decresce nos rapazes para 46%. Refira-se também que 75% da
populagdo com mais de 15 anos descreveu como principais atividades de
tempos livres, a leitura, ver televisdo ou outras atividades sedentarias.

Na 62 Conferéncia Mundial realizada em Agosto de 2005 na Tailandia sobre
promocdo da satde foi elaborada a “Carta de Bangkok” (World Health Organization, 2006)
onde foram descritas medidas e respetivos compromissos relacionados com a salde que todos
0s paises deverdo respeitar e cumprir. Foram quatro os compromissos fundamentais:

1. A promocdo da saude deve constituir uma peca fundamental da agenda do
desenvolvimento mundial,

2. Deve ser uma responsabilidade basica de todos o0s governos;

3. Deve constar das boas préticas institucionais;

4. Deve ser alvo de iniciativas da comunidade civil e sociedade civil.

Destaque para a importancia que foi atribuida ao envolvimento de todos os agentes,
organizagOes internacionais, governos, sociedade civil e setor privado, no estabelecimento de
parcerias ao mais variado nivel para a promocdo da salde, acreditando que desta maneira

poder-se-a dar um contributo para incrementar os niveis de satde a nivel mundial.

5- O PAPEL DA ESCOLA NA PROMOCAO DO ESTILO DE VIDA
ATIVO

“A escola providencia um contexto Gnico para a aprendizagem, porque a
recetividade e a capacidade para modificacdo de comportamentos estdo nos
periodos mais favoraveis; € um local onde as diretrizes provenientes do poder
politico se fazem rapidamente sentir; la encontram-se os profissionais qualificados
e; 0 seu objetivo é o desenvolvimento eclético das criangas, adolescentes e jovens.
Por estas razdes € a instituicdo que apresenta 0 maior potencial para melhorar a
salde das criancas, adolescentes e jovens, providenciando instruc@es, programas e
promovendo a atividade fisica.” (Marques, 2010a, p. 89)

Atualmente a escola apresenta-se como um meio fundamental na promocao de estilos
de vida ativos e saudaveis através de atividades curriculares, extracurriculares, programas e
projetos especificos.

Num documento elaborado por varios especialistas na tematica sobre escola, estilos
de vida e saude (Pate, Davis, Robinson, Stone, McKenzie, & Young, 2006) foi possivel

extrair nove recomendacdes:
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e As escolas devem garantir que todas as criancas e jovens participem no
minimo 30 minutos, em atividade fisica com intensidade moderada a vigorosa
durante o dia escolar;

e As escolas devem oferecer programas de Educagdo Fisica relacionados com a
saude, baseados em evidéncias, que compreendam as normas nacionais para
os alunos em todas as escolas. Estes programas devem promover uma
quantidade substancial de atividade fisica moderada a vigorosa (isto €, 50%
do tempo da aula) e devem ensinar aos alunos habilidades motoras e
comportamentos que os facam ser ativos pelo resto da vida;

e O estado e os distritos devem certificar-se que a disciplina de Educacéo
Fisica é ensinada por professores qualificados, em todos 0s niveis de ensino;

e O estado deve certificar-se que as escolas cumprem o0 que vem expresso nos
programas de Educacao Fisica;

e As escolas devem expandir as oportunidades para os alunos participarem em
atividades fisicas, através de clubes, licdes, torneios internos e interescolares,
que satisfagcam os interesses de todos os alunos. Os treinadores e outros
lideres devem também ser qualificados e ter um certificado apropriado;

e As escolas devem promover o transporte ativo e os lideres devem trabalhar
com as autoridades locais para assegurarem que os alunos tenham percursos
seguros para caminharem e andarem de bicicleta, de e para a escola;

e Os centros de desenvolvimento das criancas e escolas bésicas devem
providenciar as crian¢as no minimo um intervalo de 30 minutos durante o dia
escolar;

e As escolas devem proporcionar um programa de saude centrado em
evidéncias que enfatize os comportamentos motores e 0 aumento de atividade
fisica e a diminuicdo de comportamentos sedentarios;

e As escolas de formacdo de professores devem providenciar programas de
preparacdo profissional que formem professores altamente qualificados para

ensinarem os programas de educacdo fisica e educacdo para a saude.
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5.1 - EDUCAGAO FiSICA

A Educacdo Fisica é um fator essencial na construcdo da experiéncia de
aprendizagem dos jovens. Esta pode ter um papel importante nos padrées de comportamentos
positivos de atividade fisica, como uma ferramenta eficaz na conducdo de estilos de vida
ativos no futuro.

Para que a Educacdo Fisica tenha éxito na promocao da atividade fisica, a curto,
médio e longo prazo, é imprescindivel que se desenrole num ambiente aprazivel. Os
professores desenvolvem uma fungdo muito importante na informagdo, orientacao,
encorajamento e posterior adesdo a pratica de atividade fisica. Contudo, a construcdo de uma
independéncia ativa, € um fendmeno de consciencializacdo e decisdo na escolha autbnoma de
estilos de vida ativos (Mota & Sallis, 2002).

Atualmente admite-se que a atividade fisica constitui um elemento importante para um
estilo de vida saudavel e, no horizonte escolar, a disciplina de Educacéo Fisica é a Unica a
visa-la tornando-se portanto insubstituivel (Ferreira, 2005).

Nos Programas de Educacdo Fisica, estdo garantidas as condicdes para um trajeto
educativo apropriado, visto que as finalidades da Educacdo Fisica fazem parte de um grupo de
finalidades implicitas a todo o plano curricular, articulado entre os diferentes anos e ciclos de
escolaridade.

Do Programa do 1° Ciclo do Ensino Basico fazem parte as principais competéncias
psicomotoras implicitas nas matérias de cada uma das sete areas obrigatorias e uma opcional
da Educacdo e Expressdo Fisico-Motora, numa progressao harmoniosa e flexivel do 1° ao 4°
anos (Departamento de Educacdo Béasica, 2004).

Segundo Neves (2007), sdo validos os esforcos que tém sido feitos no sentido de
consolidar a Educacdo Fisica no 1° Ciclo do Ensino Bésico refletidos nos varios programas,
projetos e iniciativas de apoio, no entanto, realca que se mantém praticas que ndo tém
contribuido para que a area e Educacdo Fisica possa ser uma mais-valia para a aprendizagem
e desenvolvimento dos alunos deste ciclo de escolaridade. Por outro lado, o modelo de
docéncia proprio do 1° Ciclo do Ensino Bésico é posto em causa em nome de uma Visdo
tecnicista da Educacéo Fisica, afastando e marginalizando a intervengédo dos professores deste
nivel de ensino.

Segundo o mesmo autor, devemos ter em conta que a Educacao Fisica praticada com

qualidade e frequéncia no 1° Ciclo Ensino Basico torna-se uma mais-valia para o crescimento

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 27



José Joaquim Gongalves de Sousa Santos - Conhecimentos sobre aptidao e condigdo fisica, sua relagdo com o
estilo de vida ativo

e desenvolvimento dos alunos numa idade em que tém grande disponibilidade para o
desenvolvimento de competéncias motoras, possiveis de serem otimizadas quando
devidamente estimuladas. Para o autor, se ndo existir uma Educacgdo Fisica com qualidade no
1° Ciclo do Ensino Baésico, dificilmente os alunos guardardo referéncias positivas das suas
praticas. Estas devem evidenciar, quer ao nivel do curriculo quer ao nivel das competéncias
adquiridas, essencialmente, uma articulacdo ao longo dos quatro anos de escolaridade do 1°
Ciclo do Ensino Bésico que fomente o gosto e a satisfacdo pela pratica das Atividades Fisico
Desportivas, e que ao mesmo tempo enriqueca 0 vocabulario motor, desenvolvendo as
competéncias motoras, sociais e cognitivas.

No programa de Educacdo Fisica do Ensino Basico (Departamento de Educacéo
Bésica, 2001), as condi¢Bes para um percurso educativo adequado estdo criadas, uma vez que
as finalidades da Educacéo Fisica fazem parte do conjunto de finalidades afetas a todo o plano
curricular articulado, quer entre os diversos anos, quer dentro de cada ano e ciclo de
escolaridade. Neste contexto, sdo de destacar as seguintes finalidades:

e Melhorar a sua aptiddo fisica elevando as capacidades fisicas de modo
harmonioso e adequado as necessidades de desenvolvimento do aluno;

e Promover a aprendizagem dos conhecimentos relativos aos processos de
elevacdo e manutencdo das capacidades fisicas;

e Assegurar a aprendizagem de um conjunto de matérias representativas das
diferentes atividades fisicas, promovendo o desenvolvimento multilateral e
harmonioso do aluno;

e Promover o gosto pela préatica regular das atividades fisicas e aprofundar a
compreensdo da sua importancia como fatores de salde e de componente da
cultura, na dimensdo individual e social;

e Promover a formacdo de hé&bitos, atitudes e conhecimentos relativos a
interpretacdo e participacdo nas estruturas sociais no seio das quais se
desenvolvem as atividades fisicas.

De modo a promover os efeitos educativos pretendidos, o0 Departamento de Educacéo
Basica (2004) entende que deve ser assegurado um conjunto de qualidades genéricas, em todo
0 tipo de atividades isoladas ou no seu conjunto.

A concecdo de Educacdo Fisica seguida no conjunto dos programas de Educagdo
Fisica centra-se no valor educativo da atividade fisica eclética, pedagogicamente orientada

para o desenvolvimento multilateral e harmonioso do aluno.
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Assim, esta concecao concretiza-se na aquisicao das habilidades e conhecimentos, na
elevacdo das capacidades do aluno e na formacdo das aptiddes, atitudes e valores
proporcionadas pela exploracdo das suas possibilidades de atividade fisica adequada - intensa,
saudavel, gratificante e culturalmente significativa (Departamento do Ensino Secundario,
2001).

A concecdo de participacdo dos alunos fundamenta-se em quatro principios
fundamentais:

- Garantia de atividade fisica corretamente motivada, qualitativamente adequada, em
quantidade suficiente numa perspetiva de educacdo para a saude;

- Promocdo da autonomia, pela atribuicdo, reconhecimento e exigéncia das
responsabilidades que podem ser assumidas pelos alunos;

- Valorizagdo da criatividade, pela promocdo e aceitacdo da iniciativa dos alunos,
orientando-a para a elevacdo da qualidade do seu empenho e dos efeitos positivos da
atividade;

- A orientacdo da sociabilidade no sentido de uma cooperacdo efetiva entre 0s
alunos, associando-a a melhoria da qualidade das prestacdes;

O Programa Nacional de Educacdo Fisica apresenta as suas finalidades, de entre as
quais destacamos no ambito deste trabalho, aquelas relacionadas com a aptiddo fisica, na
perspetiva da melhoria da qualidade de vida, satde e bem-estar:

- Consolidar e aprofundar os conhecimentos e competéncias praticas relativos aos
processos de elevacdo e manutencdo das capacidades motoras;

- Alargar os limites dos rendimentos energético-funcional e sensério-motor, em
trabalho muscular diversificado, nas correspondentes varia¢fes de duracdo, intensidade e
complexidade.

O mesmo Programa Nacional de Educacdo Fisica apresenta objetivos comuns a todas
as areas programaticas, dos quais destacamos 0s seguintes:

- Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das
atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca;

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencao da condicéo fisica
de uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da salde, qualidade de vida e bem-
estar;

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,

particularmente de resisténcia geral de longa e média duracdo, da forca resistente, da forca
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rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacdo simples e complexa, de execucdo, de
deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica.

Como é claramente percetivel, o Programa Nacional de Educacdo Fisica através dos
seus objetivos, finalidades e principios atribui substancial importancia aos aspetos
relacionados com o conhecimento, interpretacdo e aplicacdo dos fatores e processos
relacionados com a melhoria da aptiddo fisica e concomitantemente com a melhoria da satde

e qualidade de vida.

5.2 - DESPORTO ESCOLAR

O Desporto Escolar € uma area transversal no contexto educativo com impacto em
varias areas sociais.

Assume-se como um instrumento fundamental na promocéo da salde, na incluséo e
integracdo social, na promog¢éo do desporto e no combate ao insucesso e abandono escolar.
Deve ser implementado de forma efetiva em todas as escolas e ser acessivel a todos os
discentes.

Deve ter uma articulacdo horizontal e vertical, ao longo de todos os anos de
escolaridade (1° ao 12°), com atividades curriculares da Educacdo Fisica, da Expressdo e
Educacédo Fisico Motora e, ainda com as Atividades Fisicas e Desportivas das Atividades de
Enriquecimento Curricular do primeiro ciclo do ensino béasico (Ministério da Educacdo,
2009).

Segundo o Programa do Desporto Escolar 2009-2013, o Desporto Escolar deve ser
entendido numa nova perspetiva, de mudanca e inovagdo, em modelo aberto, democratico e
participado, com a atividade interna, em continuidade com a Educacéo Fisica, promovida pelo
respetivo departamento ou grupo, como forma de promocéo e aquisicao de habitos e estilos de
vida saudavel, numa perspetiva de atividade ndo curricular e ndo obrigatoria, integrando-se no
conceito da escola a tempo inteiro.

O mesmo documento apresenta também a Missdo, a Visdo, 0s Principios e 0s
Valores.

A Missdo do Desporto Escolar é cooperar no combate ao insucesso e abandono
escolar, promovendo a inclusdo e aquisi¢do de habitos de vida saudavel e formacdo integral

dos jovens em idade escolar, através de atividades fisicas e desportivas.
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Tem como Visdo possibilitar a todos os alunos a pratica de atividade fisica e
desportiva como contributo essencial para a formacgdo integral dos jovens e para O
desenvolvimento desportivo nacional.

Apresenta trés Principios, a saber:

e A Escola como fulcro principal de todo o processo educativo;
e O reforco da autonomia e da responsabilizacéo das escolas;
e A promocdo da avaliacdo, estimulando as boas praticas.

Os Valores a promover no programa sao:

e Inovacdo (nas estratégias, iniciativas e processos para promover a
participacdo dos alunos e comunidade em geral);

e Trabalho de equipa (conjugacdo de esfor¢cos na promocdo de regras e
valores);

e Universalidade e Equidade (promover a inclusdo e o acesso a todos,
garantindo a individualidade);

e Motivacdo (de todos os participantes, na procura de melhores praticas);

e Comunicacdo e Credibilidade (como estratégia para conquistar o
reconhecimento de toda a comunidade);

e Cumprimento e Exceléncia (assumindo as tarefas para além das obrigacoes,
tendo em vista 0 melhor desempenho possivel).

A Estrutura Organica do Desporto Escolar assume uma cadeia hierarquica onde o
Ministério da Educacdo é o organismo que representa a tutela, através da Direcdo-Geral de
Inovacdo e de Desenvolvimento Curricular, onde se insere o Gabinete Coordenador do
Desporto Escolar.

O Gabinete Coordenador do Desporto Escolar é a unidade organica da Direcdo-Geral
de Inovacdo e de Desenvolvimento Curricular do Ministério da Educacéo, tendo competéncia
para coordenar, acompanhar e formular propostas de orientacdes a nivel pedagodgico e
didatico das atividades desenvolvidas pelo Desporto Escolar.

Num patamar imediatamente inferior surgem as Dire¢fes Regionais de Educacgédo que
tém por missdo desempenhar funcbes de administragdo periférica, relativas as atribuicbes do
Ministério da Educacdo e dos seus servigos centrais, assegurando a orientacdo, coordenacéo e

acompanhamento das escolas.
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Compete as Dire¢cdes Regionais de Educacdo assegurar 0S recursos necessarios ao
planeamento, acompanhamento e monotorizacdo do Programa do Desporto Escolar no seu
ambito territorial, assegurando um acompanhamento de proximidade as escolas.

As escolas sdo as estruturas nucleares do sistema educativo, e como tal do Desporto
Escolar, devendo o Projeto do Desporto Escolar integrar-se de forma articulada e continuada,
no Projeto Educativo da Escola e constituir-se parte integrante do Plano de Atividades da
Escola.

A atividade interna e externa do Desporto Escolar é de oferta obrigatoria em todas as
escolas e tem de fazer parte do seu projeto pedagdgico.

A atividade interna contempla um conjunto de atividades fisico-desportivas
enquadradas no Plano Anual da Escola, desenvolvidas pelo Grupo/Departamento de Educagéo
Fisica sob responsabilidade do Coordenador do Desporto Escolar.

A atividade interna é a base a partir da qual se organizam as atividades externas, cuja
estrutura organizativa consiste nos grupos/equipa destinados a representar o estabelecimento
de ensino nos quadros competitivos externos.

Os Grupos/ Equipa representam a escola participando em encontros entre escolas, de
carater competitivo a nivel local (visando o apuramento seletivo — Campeonatos Regionais,
Nacionais e Internacionais) ou de carater ndo competitivo (Encontros/Convivios).

As modalidades que o Desporto Escolar disponibiliza para as escolas enquadram-se
em multiplas categorias, que vao desde os desportos coletivos, desportos individuais,

aquaticos, gimnicos e exploracdo da natureza.

5.3 - EDUCACAO PARA A SAUDE

Em Dezembro de 2005 o governo fez publicar o despacho n°® 25995/2005 (22 série)
que regulamenta a participacdo das escolas no programa/projeto do Ministério da Educacao
intitulado Educacé@o para a Saude e vem valorizar a promogéo de estilos de vida ativos e
saudaveis, caracterizando-se por:

1. A existéncia de um professor coordenador que é nomeado, responsavel pela
concretizacdo das varias atividades;
2. Integracdo das temaéticas relacionadas com a saude nos planos curriculares e

no Projeto Educativo da Escola;
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3. Permitir a articulacdo com as familias na abordagem de tematicas ligadas a

prevencdo de comportamentos de risco, a promocdo do desenvolvimento

pessoal e social, assim como prever mecanismos de avaliagao;

4. Articular a sua agdo com os Centros de Salde e outras instituicdes e recursos

da comunidade;

5. No ambito deste projeto é sugerido as escolas a criacdo de um gabinete de

atendimento aos alunos.

De referir que ndo foi s6 em 2006 que se procurou envolver as escolas nestas

tematicas, pois anteriormente existiu um trabalho valido enquanto Escolas Promotoras de

Saude.

Em 2009 a International Union for Health Promotion and Education (IUHPE) no seu

documento intitulado Construindo Escolas Promotoras de Saude: Diretrizes para promover a

Salde em Meio Escolar (International Union For Health Promotion and Education, 2009)

apresenta um conjunto de elementos que sdo essenciais para introduzir a promocdo da saude

nas escolas.

Refere-se que para implementar uma Escola Promotora de Salde (EPS) é necessario

ter em conta:

Uma politica de apoio as Escolas Promotoras de Saude por parte do governo
ou da autoridade local;

O apoio da administracéo e da direcao;

A formacdo de um pequeno grupo de pessoas que assuma ativamente a
lideranca e coordenacdo das agOes, que integre professores, pessoal nédo
docente, alunos, pais e membros da comunidade;

Auditar as acdes correntes de promocéo da satde de acordo com os elementos
essenciais das Escolas Promotoras de Salde;

A definicdo de objetivos consensuais e uma estratégia para os atingir;

A redacdo de uma Carta de Escola Promotora de Saude;

A frequéncia de cursos de capacitacdo por parte do pessoal da escola e
parceiros da comunidade e que tenham oportunidade de pdr em préatica os
conhecimentos e as competéncias adquiridas;

A Celebracdo de marcos de referéncia;

Um prazo de 3-4 anos para atingir os objetivos especificos.
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Também em 2009, realizou-se a Terceira Conferéncia Europeia de Escolas
Promotoras de Saude de onde saiu a Declaracdo de Vilnus.

Dessa declaracdo destaca-se a ideia que a educacdo e a saude partilham objetivos
comuns. Esses objetivos permitem que as escolas se tornem lugares mais apeteciveis para
aprender, ensinar e trabalhar.

Como conclusdo da discussdao da conferéncia, os participantes apelam para as
organizagOes governamentais, ndo governamentais e organizag0es internacionais, nacionais e
regionais para:

1. Adotar e expandir a promocdo e educacdo para a saude como parte do
desenvolvimento da escola;

2. Garantir apoio a longo prazo através de politicas e estratégias internacionais,
nacionais e regionais, envolvendo recursos suficientes;

3. Reconhecer que, quando se implementa um programa de promogdo e
educacdo para a saude com objetivos realistas, € necessario planear,
monitorizar e avaliar, bem como o envolvimento das criangas e jovens;

4. Encorajar a formag&o continua de profissionais da educagéo e da saude;

5. Desenvolver e manter uma infraestrutura de coordenagdo e comunicagao
internacional, nacional e regional para apoio as escolas promotoras de saude;

6. Comemorar 0s acontecimentos importantes e partilhar os casos de sucesso.

Por outro lado, também apelam a propria escola, para todos aqueles que, fazendo
parte da comunidade educativa (incluindo alunos, pais, professores, pessoal ndo docente,
gestores, quadros da escola), utilizem os recursos disponiveis para:

1. Iniciar, manter ou desenvolver as abordagens da promoc¢édo da saude na escola,
de forma sustentada;
. Envolver toda a comunidade educativa e 0s parceiros;
. Garantir o empenho de todos, dos recursos e a respetiva qualidade;

. Encorajar a formacéo continua de todo o pessoal;

a b~ W N

. Assegurar que todas as criangas e jovens estdo ativamente envolvidas em todas
as tomadas de decisdo e em todas as fases do processo;
6. Comemorar 0s acontecimentos importantes e partilhar os casos de sucesso.
Desta conferéncia resultou ainda a Resolucdo de Vilnius: melhores escolas, escolas
mais saudaveis (Ministério da Educacdo - DGIDC/NESASE, 2009).
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Em 3 de Maio de 2012 o senhor Ministro da Educacéo e Ciéncia, numa intervencao
realizada em Lisboa na Fulbright Brainstorms Obesidade Infantil: Epidemia do Século XXI
(Ministério da Educacdo e da Ciéncia, 2012), na presenca de altas individualidades nacionais
e internacionais, abordou as questdes da alimentagcdo em contexto escolar, a obesidade infantil
e a atividade fisica.

O senhor Ministro ap6s enquadrar o tema definiu trés areas cruciais de intervencgéo:

e Melhorar a qualidade alimentar dos alunos;

e Reduzir o comportamento sedentario e aumentar a atividade fisica;

e Incrementar a informacdo junto das escolas, encarregados de educacdo e
autarquias por forma a garantir uma maior vigilancia ativa na promogéo de
bons héabitos alimentares.

Posteriormente destacou a importancia das escolas como centros de interagdo das
comunidades educativas locais, sendo estas um espaco privilegiado de introducéo e promocao
de estilos de vida saudaveis.

De seguida realcou a importancia que o atual governo atribui ao Programa Educacéo
e Saude, hoje implementado no curriculo de muitas escolas, e informou também que vai ser
lancado numa perspetiva do reforco da vertente de prevengédo o projeto piloto Programa de
Estilos de Vida Saudaveis na Escola orientado para os 1° e 2° ciclos do ensino basico, e que

tera como objetivo promover os bons habitos alimentares e incrementar a atividade fisica.
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CAPITULO Il - METODOS E PROCEDIMENTOS

1- Amostra

2- Escola

3- Instrumentos

4- Procedimentos

4.1- Aplicacdo de Questionarios

4.2- Tratamento de dados e Método Estatistico
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111 - METODOS E PROCEDIMENTOS

1- AMOSTRA

A amostra foi composta por alunos da area de Ciéncias e Tecnologias da Escola
Secundaria de Silves (Populagéo Alvo).

Foram 129 alunos dos trés anos de escolaridade (10°, 11° e 12°) de ambos 0s géneros
(53 rapazes e 76 raparigas) e diferentes idades.

As turmas selecionadas foram 0 N1 e N2 de cada um dos trés anos de escolaridade.

Do 10° ano fazem parte da amostra 48 alunos, do 11° ano 45 alunos e do 12° ano 36
alunos.

A idade média dos estudantes é de 16,4 anos, com um desvio padrdo 1,155, tendo o

aluno mais novo da amostra 14 anos e o mais velho 20 anos (quadro 1).

Quadro 1 — Idade dos alunos por Ano de Escolaridade

Idade dos alunos 10° Ano 11°Ano 12°Ano  Total

Media 15,3 16,6 17,6 16,4
Desvio Padréo 0,635 0,618 0,833 1,155
Minimo 14 16 16 14
Maximo 17 18 20 20

A Classificacdo média dos estudantes a Educacdo Fisica no 1° Periodo do ano letivo
2011/2012 foi de 15,4 valores, com um desvio padrdo de 1,721, um minimo de 11 valores e
um méaximo de 20 valores (apéndice 1).

Os grupos profissionais mais significativos dos Pais dos alunos da amostra séo

servicos e vendedores (29,8%), operarios (26,4%) e quadros superiores (15,3%).

2- ESCOLA

A escola pertence a Direcdo Regional de Educacdo do Algarve, esta situada no

Barlavento Algarvio, numa zona do Barrocal e é a Unica escola com ensino secundario no
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concelho. No ano letivo 2011/2012, o edificio da escola completou 52 anos de existéncia,
estando a sofrer obras de remodelacéo desde janeiro de 2011.

Na escola trabalham 114 professores, sendo 81 do quadro de escola, 1 do quadro de
zona pedagdgica e 32 contratados.

Estdo inscritos 917 alunos, dos quais 79 sdo alunos estrangeiros. Nos cursos diurnos
estdo inscritos 717 alunos e no noturno 200 alunos. Os alunos dos cursos diurnos estao
distribuidos por 37 turmas. Destas, 20 turmas séo de prosseguimento de estudos, 14 de cursos
profissionais, 2 turmas de cursos de educagdo e formagéo, e uma turma no estabelecimento
prisional. O ensino noturno tem 8 turmas de educacdo e formacdo de adultos e uma turma de
portugués para todos. O prosseguimento de estudos tem duas turmas do curso tecnoldgico de
desporto.

Em média, as turmas de prosseguimento de estudos tém 21 alunos. Os cursos
profissionais tém em média 18 alunos por turma e o curso de educac¢do e formacdo 13 alunos.
Os cursos educacao e formacdo de adulto tém em média 23 alunos por turma.

Os alunos que frequentam a escola vivem nas oito freguesias do concelho. Alguns
alunos deslocam-se de concelhos limitrofes, tais como Ourique, Albufeira e Lagoa.

Os horérios escolares dos alunos iniciam as 8:25 horas e terminam as 17:30 horas,
tendo uma hora para almoco entre as 13:20 horas e as 14:25 horas. As turmas do regime geral
tém pelo menos uma tarde livre. Os horarios sdo compostos maioritariamente por blocos de
aulas de 90 minutos.

Na escola trabalham 41 funcionérios, sendo 10 administrativos, 25 auxiliares de acdo
educativa, 1 Psicdloga e 5 técnicos no Centro de Novas Oportunidades.

A escola encontra-se em obras de requalificacdo o que levou a necessidade de
utilizacdo de diferentes locais de lecionacdo das aulas de Educacdo Fisica, que se situavam
fora da escola, nomeadamente no Silves Futebol Clube. Desde janeiro de 2011, no espaco
escolar, apenas existe um ginasio onde foram lecionadas as matérias de ginastica de solo,
aparelhos, saltos, acrobatica e minitrampolim. As matérias de andebol, basquetebol,
badminton, futsal e voleibol foram lecionadas no pavilhdo do Silves Futebol Clube. O
referido pavilhdo tem ainda uma pequena sala onde foram lecionadas as dancas e a ginastica
aerobica. A natacdo foi lecionada nas Piscinas Municipais de Silves e o ténis nos campos
municipais.

A materia de atletismo ndo foi lecionada no presente ano letivo por falta de
instalacOes, sendo trabalhada apenas a condicdo fisica.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 38



José Joaquim Gongalves de Sousa Santos - Conhecimentos sobre aptidao e condigdo fisica, sua relagdo com o
estilo de vida ativo

3- INSTRUMENTO

O instrumento utilizado no estudo é um questionario elaborado e validado por
Marques (2010a). O mesmo esté apresentado em anexo (anexo 1).

O Instrumento permite a recolha de dados sobre os conhecimentos dos alunos
relativamente a aptiddo/condicdo fisica, e também conhecer a pratica de atividade fisica
formal e informal dos alunos.

Estudos mostram que as criancas e adolescentes com mais de 10 anos podem reportar
com confianca e validade as suas atividades (Sallis, Buono, Roby, Micale, & Nelson, 1993).
Apesar disto, outro investigador menciona que existe uma tendéncia dos jovens para
sobrestimar o tempo passado em atividades fisicas intensas, e a subestimar a atividade motora
associada as atividades habituais (Piéron, 2004).

Na pagina de rosto do questionario existe um espaco onde os alunos colocam a
escola que frequentam, o nome, a idade, o sexo, a profissdo dos pais, a classificacdo em
Educacdo Fisica no 1° periodo e 0 nimero de professores desde o 7° ano de escolaridade.

Nessa mesma pégina foi colocado um codigo para mais facilmente se identificar o
questionario, quer no tratamento estatistico quer na guarda dos mesmos.

As questBes referentes a pratica de atividade fisica sdo a 1, 2, 3, 3.a,4e 5 e
direcionam-se para a participacdo nas atividades fisicas, bem como para a identificacdo das
modalidades praticadas excetuando a questédo 1.

Com a questdo 1 pretendemos conhecer o grau de afetividade dos alunos em relacédo
as suas aulas da disciplina de Educacéo Fisica. Os alunos responderam posicionando-se numa
escala de Likert de 1 a 5 pontos apresentada sob a forma quantitativa.

A questdo 2 relaciona-se com a regularidade da participacdo em atividades fisicas e
desportivas informais. A resposta é posicionada numa escala de 1 a 6 pontos.

A questdo 3 procura saber se 0 aluno participa em alguma atividade fisica e/ou
desportiva num clube ou coletividade fora da escola e qual a sua frequéncia. A resposta
posicionou-se numa escala de 1 a 6 pontos. Segue-se a questdo 3.a. que pede para indicar
qual, ou quais sdo as atividades que o aluno pratica. Esta € uma questdo de natureza aberta,

havendo necessidade de se proceder a uma analise de conteudo.
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A questdo 4 relaciona-se com a participacdo no desporto escolar e apresenta duas
opcdes de resposta. A resposta posiciona-se de 1 ponto para o sim e/ou 2 pontos para 0 néo.
Caso a resposta seja positiva proceder-se-a a analise do seu conteudo.

A questdo 5 refere-se a organizacgdo da propria préatica de atividade fisica. A resposta
posicionou-se numa escala de 1 a 4 pontos no caso da selecdo da op¢do ndo. No caso de
selecdo da opcao sim a questdo é de natureza aberta, havendo necessidade de se proceder a
uma andlise de contetdo. No entanto, no presente estudo o seu conteido néo foi analisado.

As questbes referentes aos conhecimentos sdao a 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 e 13.
Pretendemos com estas questdes avaliar os conhecimentos que os alunos adquiriram até ao
ano de escolaridade que frequentam.

A questdo 6 refere-se as capacidades condicionais forca, flexibilidade, velocidade e
resisténcia. Nesta questdo existem 4 opcdes de resposta para oito atividades apresentadas. A
resposta € analisada de 1 a 4 pontos.

A questdo 7 refere-se a resisténcia. A sua resposta € analisada de 1 a 4 pontos.

A questdo 8 diz respeito ao calculo da frequéncia cardiaca. A resposta posiciona-se
de 1 ponto para o0 sim e/ou 2 pontos para 0 ndo. Caso a resposta seja positiva proceder-se-a a
analise do seu conteudo.

A questdo 9 tem como objetivo analisar os conhecimentos acerca dos principios
bioldgicos do treino. A resposta é analisada numa escala de 1 a 3 pontos.

A questdo 10 questiona a intensidade, a duracédo e a frequéncia semanal que deve ser
dedicada a préatica das atividades fisicas e desportivas com vista a obtencdo de beneficios na
salide. A resposta € pontuada numa escala de 1 a 7 pontos para a frequéncia e duracdo e de 1 a
4 pontos para a intensidade.

A questdo 11 pretende saber quais 0s perigos para a saude associados a inatividade
fisica. A resposta é pontuada numa escala de 1 a 6 pontos.

A questdo 12 refere-se aos beneficios para a saude resultantes da préatica de atividade
fisica. A resposta ¢ analisada numa escala de 1 a 6 pontos.

A questdo 13 questiona se os alunos aprenderam os beneficios para a saude
resultantes da pratica de atividade fisica. A resposta posiciona-se de 1 ponto para o sim e 2
pontos para o nao.

A questdo 14 esta relacionada com a anterior e tem como finalidade saber onde 0s

alunos adquiriram estes conhecimentos. A resposta tem 5 opcdes de resposta.
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4- PROCEDIMENTOS

Previamente a aplicacdo do questionario foram feitos os pedidos de autorizacdo, ao
Diretor da Escola, a Direcdo Regional de Educacédo, Dire¢do Geral da Educacdo — Aplicagdo
de Inquérito em meio escolar e aos encarregados de educacdo dos alunos pertencentes a
amostra.

O questionario utilizado no estudo é um questionario de autoadministracdo, anénimo
e respondido numa base de voluntariado por jovens incluidos nas turmas selecionadas para o

estudo.

4.1- APLICACAO DE QUESTIONARIOS

O questionario foi aplicado em sala de aula de Educacéo Fisica, durante os meses de
abril e maio de 2012, na presenca do professor da turma e do investigador.

Este questionario foi aplicado a uma turma de cada vez, no inicio da aula de
Educacao Fisica. Os alunos dirigiram-se para o pavilhdo do Silves Futebol Clube e sentaram-
se nas bancadas.

Foram entregues, a cada aluno, uma capa para escrever em cima, uma caneta e um
questionario.

Antes de entregar 0s questionarios o investigador confirmou a autorizacdo dos
encarregados de educacdo, referiu o objetivo do estudo, a importancia da colaboracdo e a
confidencialidade das respostas.

Durante o preenchimento, o investigador esteve sempre presente a fim de esclarecer
as davidas que surgiram.

Apbs o preenchimento pelos alunos, os questionarios foram imediatamente

recolhidos.

4.2- TRATAMENTO DE DADOS E METODO ESTATISTICO

Os questionarios utilizados para o estudo foram numerados de 1 a 129, tendo a sua

designagéo passado a ser efetuada com base na numeragéo.

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 41



José Joaquim Gongalves de Sousa Santos - Conhecimentos sobre aptidao e condigdo fisica, sua relagdo com o
estilo de vida ativo

Os questionarios do décimo segundo ano foram numerados de 1 a 36, 0s
questionarios do 11° ano foram numerados de 37 a 81, e finalmente os do décimo ano foram
numerados de 82 a 129.

Nas questdes numeros 2, sobre a préatica de atividade fisica informal e 3, sobre a
pratica de atividade fisica formal foram feitas as combinagdes possiveis do nimero de dias de
pratica, de modo a considerar 0s alunos pouco ativos ou sedentarios quando praticam menos
de 5 vezes por semana ou suficientemente ativos quando na combinagdo de ambas praticam 5
Oou mais vezes por semana, visto que ainda ndo foi considerada a frequéncia das aulas de
educacdo fisica que é de duas vezes por semana. Os alunos foram considerados
suficientemente ativos quando indicaram que realizam atividade fisica formal e/ou informal
todos os dias. Também foram considerados suficientemente ativos os alunos que praticam
atividade fisica informal 4 a 6 vezes por semana e pelo menos uma vez por semana de pratica
formal. Foram ainda considerados suficientemente ativos os alunos que praticam atividade
fisica formal 4 a 6 vezes por semana e atividade fisica informal pelo menos uma vez por
semana. Assim conseguem acumular a quantidade necessaria de pratica de atividade fisica
que esta presente nas recomendacoes.

Aos dados das questdes relativas aos conhecimentos dos alunos foi atribuido 1 ponto
para cada resposta correta. Na questdo nimero 11 ndo pontuaram na resposta 6 e na questao
12 ndo pontuaram na resposta 9 porque ndo foi efetuada analise de contetdo. Foi feito o
somatdrio das pontuacfes de cada questionario sendo o score maximo de 29 pontos quando
todas as respostas foram consideradas corretas.

Os dados dos questionarios foram colocados numa base de dados, sob a forma de
codigos numéricos, elaborada em Excel e posteriormente transferidos para a SPSS v. 20
(Statistical Package for the Social Sciences) onde foram tratados. O nivel de significancia
utilizado foi de p<0.05, comumente utilizado nos estudos de ciéncias sociais.

Realizou-se primeiramente uma analise descritiva das variaveis. As variaveis
nominais foram caraterizadas pela frequéncia das modalidades e ainda pela percentagem que
cada modalidade representa no total. As variaveis continuas foram caraterizadas através da
média, desvio padréo, valor minimo e valor maximo.

Seguidamente, para tratar a relagdo entre grupos com variavel dicotomica utilizamos

o teste qui quadrado e entre grupos com variavel continua utilizamos o teste t.
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Foram também utilizados os testes Kolmogorov-Smirnov e Shapiro-Wilk, para
avaliacdo da normalidade da distribuicdo e homogeneidade das variancias. Recorremos a
técnicas estatisticas ndo paramétricas quando a mesma néo foi comprovada.

As técnicas ndo paramétricas utilizadas foram o teste Kruskal-Wallis e o teste Mann-
-Whitney.
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CAPITULO IV - APRESENTACAO E DISCUSSAO DE
RESULTADOS

1 — Atitude face a Educacdo Fisica

2 - Pratica de Atividade Fisica

3 — Conhecimentos sobre Aptidao e Condicao Fisica

4 — Relacdo entre Conhecimentos e Pratica Atividade Fisica

5 — Aprendizagem dos Beneficios da Atividade Fisica
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IV - APRESENTACAO E DISCUSSAO DE RESULTADOS

Neste capitulo apresentamos e discutimos os resultados do nosso estudo, de acordo
com os objetivos previamente definidos.

Procuramos apresentar os resultados em quadros para uma facil leitura, existindo
sempre a frequéncia absoluta e a frequéncia relativa.

Os quadros apresentam valores totais e por género, ou valores totais e por ano de
escolaridade, para verificarmos as diferencas existentes entre os individuos de géneros
distintos e também dos varios anos de escolaridade.

Na elaboracdo dos quadros de frequéncia utilizamos a “percentagem valida” de
respostas. Esta percentagem s6 conta com os individuos que efetivamente responderam a cada
questao.

A discussdo dos resultados € feita em funcdo de autores referéncia apresentados ao
longo no nosso trabalho, bem como com trabalhos realizados de tematicas similares & nossa,
nomeadamente o estudo realizado por Marques (2010a) numa escola situada na cidade de
Lisboa. A investigacdo do autor envolveu 827 alunos do 7° ao 12° ano de escolaridade, o que
correspondeu a 84.5% da populacdo estudantil, onde foi aplicado um questionario idéntico ao
nosso aos alunos do 12°no (148 alunos).

O outro estudo que nos serviu de referéncia para comparar resultados, foi o estudo de
Sa (2009), realizado em 29 escolas do ensino secundario de Viana do Castelo e da llha da
Madeira. Foram inquiridos 2185 alunos do 12° ano, 1082 de Viana do Castelo e 1103 da llha
da Madeira.

1- ATITUDE FACE A EDUCACAO FISICA

Na primeira questdo do questionario, pretende-se conhecer o grau de afetividade dos
estudantes relativamente a Educacgéo Fisica (quadro 2).

As respostas a esta questdo permitem-nos observar que 76% da amostra gosta
bastante (62%), ou gosta mesmo muito (14%) da disciplina de Educacdo Fisica. No estudo de
Marques (2010a) o nivel de afetividade era inferior, pois apenas 67,2% referiu gostar bastante
ou mesmo muito, enquanto no estudo de Sa (2009) o valor aproximou-se do nosso situando-se

nos 73,2%. Os restantes 24% de respondentes, dividem-se pelas categorias “indiferente”
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(17%) e “nado gosto 1a muito” (7%). De destacar que nenhum aluno referiu ndo gostar nada da

Educacao Fisica.

Quadro 2 - Atitude face a Educagéo Fisica — Resposta por Género

Atitude face a Género Género

Educacéo Fisica Masculino % Feminino % Total %

N&o gosto nada 0 0,0 0 0,0 0 0,0

N&o gosto 14 muito 4 7,6 5 6,6 9 7,0
Indiferente 8 15,1 14 18,4 22 17,0
Gosto bastante 29 54,7 51 67,1 80 62,0
Gosto mesmo muito 12 22,6 6 7.9 18 14,0
Total 53 100,0 76 100,0 129 100,0

Quando comparamos os resultados entre géneros, verificamos que nos rapazes existe
uma atitude ligeiramente mais positiva (77,3% gostam bastante ou mesmo muito)

relativamente as raparigas (75% gostam bastante ou mesmo muito).

Quadro 3 - Atitude face a Educacao Fisica — Resposta por Ano de Escolaridade

Atitude face a

Educacéo Fisica | 10°Ano %  11°Ano % 12°Ano % Total %

N&o gosto nada 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0

N&o gosto 14 muito 2 4,2 6 13,3 1 2,8 9 7,0
Indiferente 3 6,3 11 24,5 8 22,2 22 17,0
Gosto bastante 32 66,6 22 48,9 26 72,2 80 62,0
Gosto mesmo muito 11 22,9 6 13,3 1 2,8 18 14,0
Total 48 100,0 45 100,0 36 100,0 129 100,0

A anélise comparativa entre anos de escolaridade (quadro 3) permite-nos constatar
gue os alunos do 10° ano séo aqueles que tém uma atitude mais positiva, 89,5% afirma gostar
bastante ou mesmo muito da disciplina, contrastando com os alunos do 11° ano, em que
apenas 62,2% tém o mesmo tipo de atitude face a Educacédo Fisica. Numa posicao intermédia
ficam os alunos do 12° ano, onde 75,0% indicam gostar bastante ou mesmo muito da
Educacdo Fisica.

Pela negativa, destacam-se os alunos do 11° ano, onde 13,3% n&o gostam la muito e

24,5% tém uma atitude indiferente face a Educacéo Fisica.
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2- PRATICA DE ATIVIDADE FISICA

A analise da prética de atividade fisica dos estudantes pertencentes a amostra, terd
em conta a atividade fisica informal e a formal (treinos em clubes, Desporto Escolar e
Educacao Fisica)

Relativamente a atividade fisica informal (quadro 4), 32% dos alunos indicaram que
praticam 2 a 3 vezes semanalmente este tipo de atividade, e 23,4% declarou que pratica
apenas uma vez semanalmente. Destacamos pela positiva os 14,1% que asseguram praticar 4
a 6 vezes por semana e 0s 9,4% que praticam todos os dias.

Pela negativa, surgem os 6,3% que nunca praticam atividade fisica informal e os
14,8% que praticam menos de uma vez por semana. Temos esperanga que alguns jovens
destes dois grupos facam atividade fisica formal com regularidade!

Os nossos resultados enquadram-se nos obtidos no estudo de Mota e Esculcas
(2005), que observaram que as atividades praticadas pelos estudantes no seu tempo de lazer,
sdo maioritariamente lazeres ndo ativos, surgindo a participagdo em atividade fisica informal
no 14° lugar das opg¢des dos alunos.

Observamos que genericamente os valores sdo idénticos aos encontrados por
Marques (2010a) e Sa (2009), destacando-se que a populacdo dos seus estudos que nunca
pratica atividade fisica informal, é substancialmente superior (18,5% nunca praticam) no caso
do primeiro autor, e ligeiramente no caso da segunda (8,5% nunca praticam). Numa analise
comparativa entre os trés estudos, constatamos que a nossa amostra apresenta uma atividade

fisica informal mais frequente, que a dos autores supra mencionados.

Quadro 4 - Atividade fisica informal semanal - Resposta por Género

A.F. Informal Género Género

Semanal Masculino % Feminino % Total %

Nunca 2 3,8 6 7,9 8 6,3
Menos de 1 vez 4 7,7 15 19,7 19 14,8
lvez 4 7,7 26 34,2 30 23,4
2 a 3 vezes 21 40,4 20 26,4 41 32,0
4 a 6 vezes 12 23,1 6 7,9 18 14,1

Todos os dias 9 17,3 3 3,9 12 9,4
Total 52 100,0 76 100,0 128 100,0

Nao responde 1 1,9 0 0,0 1 0,8
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Na andlise por género, verificamos que 0s rapazes praticam mais vezes atividade
fisica informal do que as raparigas, pois 17,3% dos primeiros afirma praticar atividade fisica
informal todos os dias, 23,1% pratica 4 a 6 vezes e 40,4% fa-lo 2 a 3 vezes. Por sua vez,
apenas 3,9% das raparigas fa-lo diariamente, 7,9% efetua 4 a 6 vezes e 26,4% pratica 2 a 3

VEZES POor semana.

Quadro 5 - Atividade fisica informal semanal — Resposta por Ano de Escolaridade

A.F. Informal

Semanal 10°Ano % 11°Ano % 12°Ano % Total %

Nunca 2 4,2 4 9,1 2 5,6 8 6,3
Menos de 1 vez 5 10,4 6 13,6 8 22,2 19 14,8
lvez 12 25,0 10 22,7 8 22,2 30 23,4
2 a 3 vezes 16 33,3 16 36,4 9 25,0 41 32,0
4 a 6 vezes 5 10,4 8 18,2 5 13,9 18 14,1

Todos os dias 8 16,7 0 0,0 4 111 12 9,4
Total 48 100,0 44 100,0 36 100,0 128 100,0

Nao responde 0 0,0 1 2,2 0 0,0 1 0,8

Ao estudarmos os dados por ano de escolaridade (quadro 5), verificamos que sdo 0s
alunos do 10° ano de escolaridade que praticam mais vezes atividade fisica informal, 33,3%
duas a trés vezes semanalmente, 10,4% quatro a seis vezes e 16,7% todos os dias.

Os alunos do 11° ano, 54,6% praticam atividade fisica informal 2 a 6 vezes por
semana, destacando-se o facto de nenhum aluno o fazer todos os dias.

No 12° ano deparamo-nos com um dado curioso, pois 50% dos respondentes
praticam atividade fisica informal uma vez ou menos por semana, e 0s outros 50% duas ou
mais vezes. Distinguimos pela positiva os 11,1% que afirmam praticar atividade fisica
informal diariamente.

Quando o estudo se centra sobre a atividade fisica formal (quadro 6), verificamos
que 45,0% néo praticam este tipo de atividade e que 10% praticam apenas uma vez ou menos
por semana este género de atividade. Nos estudos de Marques (2010a) e Sa (2009), a
percentagem de alunos que ndo pratica atividade fisica formal, é superior atingindo os 51,8%
e 0s 64% respetivamente.

Dos que praticam atividade fisica formal, 20,2% fazem-no 4 a 6 vezes por semana, e

apenas 11,6% o executam diariamente, valores substancialmente superiores aos de Marques
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(2010) em que 8,1% praticam 4 a 6 vezes por semana e 3,1% todos os dias, e Sa (2009) onde

7,6% pratica quatro a seis vezes por semana e 3,3% fazem-no todos os dias.

Quadro 6 - Atividade fisica formal semanal fora da Escola — Resposta por Género

Género Género

A.F. Formal Semanal|l Masculino % Feminino % Total %
Nunca 15 28,3 43 56,6 58 45,0
Menos de 1 vez 1 1,9 5 6,6 6 4,6
lvez 2 3,8 5 6,6 7 54
2 a 3 vezes 7 13,2 10 13,1 17 13,2
4 a 6 vezes 21 39,6 5 6,6 26 20,2
Todos os dias 7 13,2 8 10,5 15 11,6

Total 53 100,0 76 100,0 129 100,0

Ao distinguirmos a pratica formal por género, observamos que sdo 0s estudantes

masculinos aqueles que mais vezes praticam, 52,8% declaram praticar 4 a mais vezes por

semana, onde destacamos 0s 13,2% que afirmam praticar todos os dias. As estudantes, apenas

17,1% praticam mais de 4 vezes por semana.

Nota para os 28,3% de rapazes e 56,6% das raparigas que ndo tém qualquer tipo de

pratica formal ao longo da semana.

Pensamos que um fator que contribui para esta diferenca do nimero de vezes que

cada um dos géneros realiza pratica formal, estd relacionado com a oferta desportiva no

concelho de Silves, onde apesar do esfor¢co desenvolvido por diversas entidades para

aumentar a oferta desportiva, esta continua ainda a dar mais oportunidades de préatica formal

aos rapazes, comparativamente as raparigas (Divisdo do Desporto e Juventude, 2012).

Quadro 7 - Atividade fisica formal semanal fora da Escola — Resposta por Ano de Escolaridade

A.F. Formal

Semanal 10°Ano0 % 11°Ano % 12°Ano % Total %
Nunca 16 33,3 20 44,4 22 61,1 58 45,0

Menos de 1 vez 1 2,1 3 6,7 2 5,6 6 4.7

lvez 3 6,3 4 8,9 0 0,0 7 5,4
2 a 3 vezes 7 14,5 8 17,8 2 5,6 17 13,2
4 a 6 vezes 12 25,0 8 17,8 6 16,6 26 20,2
Todos os dias 9 18,8 2 4.4 4 11,1 15 11,6
Total 48 100,0 45 100,0 36 100,0 129 100,0
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A analise por ano de escolaridade (quadro 7), possibilita-nos observar que sédo 0s
alunos do 10° ano, aqueles que praticam mais vezes (43,8% tém pratica formal 4 ou mais
vezes por semana), contrastando com os restantes anos onde apenas 22,2% no 11°no e 27,7%
no 12° ano praticam atividade fisica formalmente 4 ou mais vezes por semana.

Pela negativa, destacamos a percentagem crescente que afirma nunca praticar
atividade fisica formal semanal, a medida que aumenta o ano de escolaridade (10° ano 33,3%,
11%no 44,4% e 12° ano com uns expressivos 61,1%).

A participagdo no Desporto Escolar (quadro 8) envolve 20,9% da populagdo do
estudo, um valor pouco significativo, mas que representa a escassez de oferta de atividades do
Desporto Escolar que aconteceu no ano letivo 2011/2012 e que também se verificou nos anos
anteriores. Este valor é superior ao registado por Marques (2010a), onde s6 17,3% afirmaram
participar no Desporto Escolar e também superior ao de S& (2009) onde apenas 14,9% tiveram

a mesma resposta.

Quadro 8 - Participacdo no Desporto Escolar - Resposta por Género

Género Género
Desporto Escolar Masculino % Feminino % Total %
Né&o participa 41 77,4 61 80,3 102 79,1
Participa 12 22,6 15 19,7 27 20,9
Total 53 100,0 76 100,0 129 100,0

Os valores de participacao dos rapazes sdo ligeiramente superiores aos das raparigas,
pois 22,6% dos rapazes afirmou participar nas atividades do Desporto Escolar e 19,7% das

raparigas também.

Quadro 9 - Participacdo no Desporto Escolar — Resposta por Ano de Escolaridade

Desporto Escolar | 100 ang 9 119°An0 % 12°Ano % Total %
N&o participa 41 854 36 80,0 25 694 102 791
Participa 7 14,6 9 200 11 306 27 20,9

Total 48 1000 45 1000 36  100,0 129  100,0

A participacdo nas atividades do Desporto Escolar cresce progressivamente a medida
gue aumenta o ano de escolaridade (quadro 9), no 10° ano apenas participam 14,6%, no 11°

ano participam 20% e no 12° ano 30,6%.
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O crescimento da participacdo dos alunos nas atividades do Desporto Escolar ao
longo dos anos de escolaridade podera estar relacionado com a familiarizacdo dos alunos com
a escola e com as ofertas que esta proporciona. Julgamos ser aconselhdvel uma melhor e
maior promogao das atividades realizadas na escola, nomeadamente o Desporto Escolar.

Sera de todo desejavel, que a oferta de atividades do Desporto Escolar aumente, para
que os alunos possam encontrar uma do seu agrado, as instalacfes possuam boas condicdes e
o clima de escola incentive a participacdo desportiva (Marques, 2010a)

Ao abordarmos a atividade fisica realizada pelos alunos como um todo (quadro 10),
atividade fisica informal, formal fora da escola, Educacdo Fisica e Desporto Escolar
verificamos que 4 em cada 10 alunos s@o considerados suficientemente ativos e 6 em cada 10
sd0 pouco ativos ou sedentéarios. Curioso que Marques (2010a), encontrou exatamente 0s
mesmos numeros que no nosso estudo, nas categorias de suficientemente ativos e muito

ativos, e pouco ativos e sedentarios.

Quadro 10 - Classifica¢do da pratica de atividade fisica - Resposta por Género

Género Género
Atividade Fisica Masculino %  Feminino % Total %
Suficientemente ativos 32 60,4 20 26,3 52 40,3
Pouco ativos ou sedentarios 21 39,6 56 73,7 77 59,7
Total 53 100,0 76 100,0 129 100,0

Quando observamos os dados referentes a participacdo dos alunos nas atividades
fisicas, constatamos que 60,4% dos rapazes sdo suficientemente ativos e das raparigas apenas
26,3% se encontram nessa categoria. Estes resultados estdo de acordo com os estudos de
Matos, Carvalhosa, & Dinis, (2002), Veldzquez et, al, (2011), onde efetivamente os rapazes
apresentam maiores indices de pratica, comparativamente com as raparigas.

Destes numeros, emerge a necessidade de implementacdo de medidas a nivel da
escola, associagdes, clubes e organismos autarquicos para fomentar, promover e apoiar 0
desenvolvimento de projetos que dinamizem a atividade fisica no geral, mas sobretudo no
feminino.

Existem diferencas significativas na pratica de rapazes e raparigas, (X?(1)=15.056,
p<0,001), observando-se através da estatistica descritiva que 0s primeiros apresentam niveis

de prética superiores.
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Quadro 11 - Classificagdo da pratica de atividade fisica - Resposta por Ano de Escolaridade

Atividade Fisica 1°An0 % 11°Ano % 12°Ano % Total %
Suficientemente ativos 26 54,2 15 33,3 11 30,6 52 40,3
Pouco ativos ou sedentarios 22 45,8 30 66,7 25 69,4 77 59,7

Total 48 100,0 45 100,0 36 100,0 129 100,0

O numero de alunos considerados suficientemente ativos diminui & medida que
aumenta o ano de escolaridade (quadro 11). No 10° ano, 54,2% dos alunos sdo considerados
suficientemente ativos, esse numero diminui para os 33,3% no 11° ano e 30,6% no 12° ano.
Este facto esta de acordo com as referéncias literarias que mencionam que os niveis de pratica
nos jovens diminuem com o aumento da idade (Matos, Carvalhosa, & Dinis, 2002; Piéron,
2004; Matos, Sim@es, Tomé, Gaspar, Camacho, & Dinis, 2006; Piéron, Juan, Montes, &
Suarez, 2008; Velazquez, Hernandez, Martinéz, & Martinez, 2011).

Existem diferencas significativas na pratica dos varios anos de escolaridade
(X?(2)=6.164, p=0.046), observando-se através da estatistica descritiva apresentada, que o 10°
ano de escolaridade pratica mais que 0 11° e 12° anos.

Relativamente a organizacdo da préatica de atividade fisica dos estudantes (quadro
12), verificamos que apenas 18,3% destes, tem a sessdo organizada por si, um dado que
merece reflexdo, pois apenas uma percentagem reduzida dos alunos tem uma sessao de treino
qgue mereceu alguma reflexdo da sua parte. Os nossos valores sdo ligeiramente inferiores aos
encontrados por Marques (2010a), onde 21% dos alunos afirmou organizar o seu treino fisico,
no entanto sdo superiores aos de Sa (2009) que encontrou apenas uma percentagem de 12,7%

para 0 mesmo parametro.

Quadro 12 - Organizag¢ao do treino / pratica de atividade fisica — Resposta por Género

Organizagéo do Género Género
Treino Masculino % Feminino % Total %
Né&o organiza 39 90,7 55 76,4 94 81,7
Organiza 4 9,3 17 23,6 21 18,3
Total 43 100,0 72 100,0 115 100,0
Na&o responde 10 18,9 4 5,3 14 10,9

Quando comparamos por genero, verificamos que sdo as raparigas que tém mais

atencdo relativamente & organizacdo da pratica de atividade fisica (23,6%).
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Quando faldmos dos rapazes, o cenario é bastante mais preocupante, pois apenas um
em cada dez, organiza a sua atividade fisica!

Estes dados sdo preocupantes, porque revelam que um ndmero muito significativo de
estudantes da &rea de Ciéncias e Tecnologias da Escola Secundéria de Silves, ndo ddo atencao
a organizacdo da sua pratica de atividade fisica, fazendo com que esta possa acontecer de
forma anarquica e sem qualquer controlo quando ndo € organizada por terceiros (professores,

treinadores, colegas etc.).

Quadro 13 - Organizacéo do treino / pratica de atividade fisica — Resposta por Ano de Escolaridade

Organizacao do
Treino 10°Ano % 11°Ano % 12°Ano % Total %
Nao organiza 42 93,3 31 75,6 21 72,4 94 81,7
Organiza 3 6,7 10 24,4 8 27,6 21 18,3
Total 45 100,0 41 100,0 29 100,0 115 100,0
Nao responde 3 6,3 4 8,9 7 19,4 14 10,9

A andlise por ano de escolaridade (quadro 13) permite-nos verificar que a medida
que se progride do 10° para 12° ano de escolaridade, a preocupacao em organizar o proprio
treino aumenta, passando de 6,7% no 10° ano, para 24,4% no 11° ano e 27,6% no 12°no.

Pensamos que esta progressao podera estar relacionada com a maior maturidade dos
estudantes, bem como com o efeito escola, ou seja, os alunos ao longo dos trés anos de
Educacdo Fisica no ensino secundario, adquirem conhecimentos relativos a organizacdo das
atividades fisicas e sdo sensibilizados e alertados para a importancia da pratica de atividade

fisica devidamente planeada e estruturada.

3- CONHECIMENTOS DE APTIDAO E CONDICAO FiSICA

Para aferirmos os conhecimentos dos alunos sobre aptiddo e condicédo fisica, estes
responderam a varias questdes relacionadas com as capacidades condicionais, frequéncia
cardiaca, principios do treino, recomendacdes sobre pratica de atividade fisica, beneficios da
atividade fisica e maleficios da inatividade fisica.

Na primeira questdo relativa aos conhecimentos, os alunos tiveram que identificar

qual a capacidade condicional dominante em cada exercicio descrito (quadro 14). Ao
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analisarmos os resultados, constatamos que 95,5% das respostas foram corretas, 0 que revela
um bom nivel de conhecimento por parte dos alunos relativamente ao tema. Estes resultados
sdo similares aos encontrados por Marques (2010a), onde mais de 90% demonstrou ter
aprendido a classificar os exercicios. A diferenca surge para o estudo de Sa (2009), onde os
alunos pertencentes a este estudo apresentam menos sucesso a classificar cada um dos
exercicios da questdo. Essas diferencas em alguns casos sdo expressivas, por exemplo nos
abdominais, ultrapassa os 20%, e nas estafetas ultrapassa os 17%. A corrida de resisténcia

apresenta a menor diferenca, cifrando-se a mesma nos 8,5%!

Quadro 14 - Classifica os exercicios no ambito das capacidades condicionais — Geral

Identifica Capacidades Resposta Resposta

Geral Correta % Incorreta % Total %
80m — Velocidade 120 94,5 7 55 127 100,0
Flexdes de Bragos - Forca 121 96,0 5 4,0 126 100,0
Corrida de 45 min. — Resist. 125 96,9 4 31 129 100,0
Ponte - Flexibilidade 126 99,2 1 0,8 127 100,0
10000mts.Corrida — Resist. 117 94,4 7 5,6 124 100,0
4x100 mts - Velocidade 117 92,9 9 71 126 100,0
e ™| wr 222w o
Abdominais - Forga 116 92,1 10 7,9 126 100,0

Total 968 95,5% 46 4,5 1014 100,0

Uma observacdo mais detalhada do quadro, possibilita-nos apurar que o exercicio
que foi identificado de forma mais assertiva foi a ponte (flexibilidade), com 99,2% de
respostas corretas. Pelo contrario, os exercicios onde os alunos acertaram menos, foram os
abdominais (forca) com 92,1% de respostas corretas e 4x100 metros (velocidade) com 92,9%
de respostas corretas.

Ao isolarmos as respostas dos rapazes (quadro 15), constatamos que estes tém 96%
de assertividade na identificagdo das capacidades condicionais, atingindo mesmo os 100% na
identificacdo da corrida de 45 minutos como resisténcia. Onde revelam menos corregdo nas
respostas, foi na identificacdo da corrida de estafetas (4x100mts), onde 9,6% falharam a

resposta.
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Quadro 15 - Classifica os exercicios no ambito das capacidades condicionais — Género Masculino

Identifica Capacidades Resposta Resposta
Género Masculino Correta % Incorreta % Total %

80m — Velocidade 51 96,2 2 3,8 53 100,0

Flexdes de Bragos - Forca 49 94,2 3 58 52 100,0

Corrida de 45 min. — Resist. 53 100,0 0 0,0 53 100,0

Ponte - Flexibilidade 52 98,1 1 1,9 53 100,0

10000 mts.Corrida — Resist. 51 96,2 2 3,8 53 100,0

4x100 mts - Velocidade 47 90,4 5 9,6 52 100,0

Em pé, tocar no solo sem fletir 52 08,1 1 1,9 53 100,0

joelhos - Flexibilidade

Abdominais - Forga 49 94,2 3 5,8 52 100,0
Total 404 96,0 17 4,0 421 100,0

As raparigas (quadro 16) apresentam 95,1% das respostas corretas, alcancando o0s
100% no reconhecimento da ponte enquanto exercicio de flexibilidade. Os abdominais
(forca), foram o exercicio onde as raparigas tiveram mais respostas erradas (9,5%).

Quando efetuamos a comparacdo entre géneros, verificamos que o nivel de
conhecimento sobre capacidades condicionais € semelhante, apesar de ligeiramente favoravel

aos rapazes (96%) comparativamente com as raparigas (95,1%).

Quadro 16 - Classifica os exercicios no ambito das capacidades condicionais — Género Feminino

Identifica Capacidades Resposta Resposta
Género Feminino Correta % Incorreta % Total %

80m — Velocidade 69 93,2 5 6,8 74 100,0
Flexdes de Bragos - Forca 72 97,3 2 2,7 74 100,0
Corrida de 45 min. — Resist. 72 94,7 4 53 76 100,0
Ponte - Flexibilidade 74 100,0 0 0,0 74 100,0
10000 mts.Corrida — Resist. 66 93,0 5 7,0 71 100,0
4x100 mts - Velocidade 70 94,6 4 5,4 74 100,0
EnpLucriosiosn e w4 2 26 1 w0
Abdominais - Forga 67 90,5 7 9,5 74 100,0

Total 564 95,1 29 4,9 593 100,0
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Ao estudarmos as respostas por ano de escolaridade, observamos que no 10° ano
(quadro 17) a percentagem de respostas corretas é de 93,6%, conseguindo os alunos registar
100% de respostas corretas na identificacdo da ponte como exercicio de flexibilidade. A
maior dificuldade em responder corretamente, aconteceu na associacdo das estafetas (4x100

metros) a capacidade condicional velocidade (89,1%).

Quadro 17 - Classifica os exercicios no ambito das capacidades condicionais - 10° Ano

Identifica Capacidades Resposta Resposta
10° Ano Correta % Incorreta % Total %

80m — Velocidade 42 91,3 4 8,7 46 100,0
Flexdes de Bragos - Forca 44 93,6 3 6,4 47 100,0
Corrida de 45 min. — Resist. 45 93,8 3 6,2 48 100,0
Ponte - Flexibilidade 47 100,0 0 0,0 47 100,0
10000 mts.Corrida — Resist. 41 91,1 4 8,9 45 100,0
4x100 mts - Velocidade 41 89,1 5 10,9 46 100,0
e 6 we 2 4z 4 o0
Abdominais - Forga 43 93,5 3 6,5 46 100,0

Total 349 93,6 24 6,4 373 100,0

No 11° ano (quadro 18), a percentagem de respostas corretas aumenta para 96,3%,
apresentando nas “flexdes de bracos” (forca) e “em pé tocar no solo sem fletir os joelhos”
(flexibilidade) a totalidade de respostas corretas. Os abdominais (forca), foram o exercicio

onde surgiu 0 maior nimero de respostas falhadas (11,4%).

Quadro 18 - Classifica os exercicios no ambito das capacidades condicionais - 11° Ano

Identifica Capacidades Resposta Resposta
11° Ano Correta % Incorreta % Total %

80m — Velocidade 43 95,6 2 4.4 45 100,0
Flexdes de Bragos - Forca 44 100,0 0 0,0 44 100,0
Corrida de 45 min. — Resist. 44 97,8 1 2,2 45 100,0
Ponte - Flexibilidade 43 97,7 1 2,3 44 100,0
10000 mts.Corrida — Resist. 42 95,5 2 45 44 100,0
4x100 mts - Velocidade 43 95,6 2 4.4 45 100,0
Enphmrioe s 4 amo 0 00 45 w0
Abdominais - Forga 39 88,6 5 11,4 44 100,0

Total 343 96,3 13 3,7 356 100,0
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No 12° ano (quadro 19), a percentagem de respostas acertadas aumenta muito
ligeiramente para 96,8%, apresentando a totalidade das respostas corretas na identificacdo da
corrida de 45 minutos (resisténcia) e ponte (flexibilidade). Maior debilidade, registaram as
respostas para identificar as flexGes de bragos (forca), estafetas 4x100 metros (velocidade) e
abdominais (forca) com percentagens de respostas incorretas de 5,7% para as duas primeiras e

5,6% para a terceira.

Quadro 19 - Classifica os exercicios no ambito das capacidades condicionais - 12° Ano

Identifica Capacidades Resposta Resposta
12° Ano Correta % Incorreta % Total %

80m — Velocidade 35 97,2 1 2,8 36 100,0
Flexdes de Bragos - Forca 33 94,3 2 5,7 35 100,0
Corrida de 45 min. — Resist. 36 100,0 0 0,0 36 100,0
Ponte - Flexibilidade 36 100,0 0 0,0 36 100,0
10000mts.Corrida — Resist. 34 97,1 1 2,9 35 100,0
4x100 mts - Velocidade 33 94,3 2 57 35 100,0
EopLceioe | s w2 1 20 % o0
Abdominais - Forca 34 94,4 2 5,6 36 100,0

Total 276 96,8 9 3,2 285 100,0

Ao compararmos os trés anos de escolaridade relativamente as respostas corretas na
identificacdo da capacidade condicional dominante em cada exercicio descrito, verificamos
um progressivo aumento do nivel de conhecimento dos estudantes a medida que progredimos
do 10° para 0 12° ano.

Quando questionados sobre o que carateriza um exercicio de resisténcia (quadro 20),
74% das respostas foram corretas, o que demonstra que uma vasta maioria dos alunos tem
conhecimento que a duracdo é a componente da carga principal para caraterizar um exercicio
de resisténcia. O valor encontrado no nosso estudo é claramente superior ao encontrado por
Sa& (2009) no seu estudo, onde s6 53,1% responderam corretamente a questdo sobre a

caraterizacdo da resisténcia.
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Quadro 20 - Carateriza o exercicio de resisténcia - Resposta por Género

Carateriza o Exerc. de| Género Género
Resisténcia Masculino % Feminino % Total %
Elevada F.C. 8 15,4 9 12,0 13,4
Intensidade Exercicio 2 3,8 6 8,0 6,3
Duragdo Exercicio 39 75,0 55 73,3 74,0
Tipo de Exercicio 3 5,8 5 6,7 6,3
Total 52 100,0 75 100,0 100,0
Na&o responde 1 1,9 1 1,3 1,6

Ao considerarmos o genero, verificamos que os rapazes (75%) foram ligeiramente

mais assertivos que as raparigas (73,3%). Ambos 0s géneros, quando erraram a caracteristica

mais enunciada para caraterizar a resisténcia, foi a “elevada frequéncia cardiaca” com 13,4%

das mengdes.

Quadro 21 - Carateriza o exercicio de resisténcia - Resposta por ano de escolaridade

Carateriza o Exerc.

de Resisténcia 10°Ano0 % 11°Ano % 12°Ano % %
Elevada F.C. 6 12,5 10 22,7 1 2,9 13,4

Intensidade Exerc. 3 6,2 2 45 3 8,5 6,3
Duracéo Exercicio 37 77,1 27 61,4 30 85,7 74,0

Tipo de Exercicio 2 4,2 5 11,4 1 2,9 6,3
Total 48 1000 44 100,0 35 100,0 100,0

Nao responde 0 0,0 1 2,2 1 2,8 1,6

Ao considerarmos a varidvel ano de escolaridade (quadro 21), verificamos que 0s

alunos do 11° ano foram aqueles que menos acertaram, apenas 61,4% responderam

corretamente, seguidos dos alunos do 10° ano com 77,1% de respostas corretas e finalmente,

0s do 12° ano (como € de esperar) com 85,7% de respostas certas. No a&mbito deste estudo,

ndo conseguimos encontrar uma explicacdo para a modesta prestacdo das turmas do 11° ano

na resposta a esta questdo, até porque os professores das turmas sdo os mesmos dois que

também lecionam as turmas do 10° ano e 12° ano.

Na resposta a questdo “sabes calcular a frequéncia cardiaca?” (quadro 22), apenas

55,6% respondeu afirmativamente, tendo os restantes 44,4% assumido que ndo sabe como se

calcula um dos elementos fundamentais do controlo do treino. Contudo, apenas 64,7% dos
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que responderam afirmativamente a primeira questao, efetivamente respondeu corretamente a
questdo “como se faz?”, tendo os restantes dado uma resposta incorreta (27,9%), incompleta
(5,9%) ou afirmado que utiliza um monitor de frequéncia cardiaca (1,5%).

Os valores do nosso estudo neste parametro, apresentam algumas diferencas
relativamente ao estudo de Marques (2010a), onde 78% afirmou que sabia calcular a
frequéncia cardiaca, mas efetivamente s6 50,7% dessa populacdo o sabia fazer corretamente.
E not6rio um maior otimismo dos alunos do estudo de Marques (2010a), relativamente ao
conhecimento que tém sobre como calcular a frequéncia cardiaca, contudo depois ndo se
traduz efetivamente num conhecimento correto, pois a percentagem de alunos com respostas
corretas é favoravel ao nosso estudo.

No estudo de Sa (2009) apenas 24,4% dos alunos afirmou saber calcular a frequéncia
cardiaca (o pior valor dos 3 estudos em comparacgdo) e desses alunos apenas 57% respondeu

corretamente.

Quadro 22 — Célculo da frequéncia cardiaca- Resposta por género

Sabes Calcular a Freq.| Género Género
Cardiaca? Masculino % Feminino % Total %
Né&o 29 56,9 27 36,0 56 44,4
Sim 22 43,1 48 64,0 70 55,6
Total 51 100,0 75 100,0 126 100,0
Nao responde 2 3,8 1 1,3 3 2,3
Como se faz?
Resposta Correta 13 61,9 31 66,0 44 64,7
Resposta Incompleta 1 4,8 3 6,4 4 59
Resposta Incorreta 7 33,3 12 25,5 19 27,9
Monitor F.C. 0 0,0 1 2,1 1 1,5
Total 21 100,0 47 100,0 68 100,0
Nao responde 1 45 1 2,1 2 29

Na analise das respostas considerando o género, observamos que 56,9% dos rapazes
afirmam logo a partida ndo saber calcular a frequéncia cardiaca, enquanto a percentagem de
raparigas que responde da mesma forma, é de 36,0%, um valor bastante mais otimista.

Dos 43,1% de rapazes que afirmou saber calcular a frequéncia cardiaca, efetivamente
S0 61,9% sabia calcular enquanto das 64% de raparigas que responderam positivamente a
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primeira questdo, 66% destas sabia efetivamente como calcular o valor da frequéncia
cardiaca.

Constatamos assim, que os individuos do sexo feminino pertencentes & amostra em
estudo, tém melhores resultados que os do sexo masculino, apesar de em ambos 0s casos ser
desejavel mais conhecimento relativamente a um pardmetro tdo importante no controlo do

treino.

Quadro 23 — Calculo da frequéncia cardiaca - Resposta por Ano de Escolaridade

Sabes Calcular a Freq.

Cardiaca? 10°Ano0 %  11°Ano % 12°Ano % Total %
Né&o 29 61,7 22 50,0 5 14,3 56 44,4
Sim 18 38,3 22 50,0 30 85,7 70 55,6
Total 47 100,0 44 100,0 35 100,0 126  100,0

Nao responde 1 2,1 1 2,2 1 2,8 3 2,3

Como se faz?

Resposta Correta 8 471 12 57,1 24 80,0 44 64,7
Resposta Incompleta 1 5,8 3 14,3 0 0,0 4 5,9
Resposta Incorreta 8 471 5 23,8 6 20,0 19 27,9
Monitor F.C. 0 0,0 1 4,8 0 0,0 1 15
Total 17 100,0 21 100,0 30 100,0 68 100,0
Nao responde 1 5,6 1 4,5 0 0,0 3 2,3

Ao examinarmos a amostra tendo em conta o ano de escolaridade (quadro 23),
verificamos que as respostas afirmativas a questdo “sabes calcular a frequéncia cardiaca?”,
aumentam de ano para ano, 38,3% no 10° ano, 50,0% no 11° ano e 85,7% no 12°no. Nota-se
que o otimismo e a confianga na resposta a questdo é crescente.

O facto mencionado anteriormente, é comprovado na resposta a questdo seguinte,
onde 47,1% dos alunos do 10° ano que tinha afirmado saber calcular a frequéncia cardiaca,
respondeu corretamente, 57,1% do 11° ano também o fez e 80,0% do 12° ano também
respondeu acertadamente. Observa-se claramente, que o nivel de conhecimento na resposta a
esta questdo, aumenta concomitantemente com o ano de escolaridade que os alunos
frequentam.

Na questdo relacionada com os principios do treino (quadro 24), 7,0% dos alunos da

amostra afirmaram n&o saber responder a quest&o.
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Os restantes 120 alunos responderam as questdes, e conseguiram obter 91,9% de
respostas corretas, enquanto 8,1% fizeram-no de forma incorreta. O principio onde tiveram
mais dificuldade em acertar foi o da progressdo com 88,3% de respostas corretas, enquanto o
da reversibilidade foi aquele que teve mais respostas certas com 96,7%.

Quadro 24 - Identifica os principios do treino - Geral

Identifica Principios do Resposta Resposta
Treino Correta % Incorreta % Total %
Continuidade 109 90,8 11 9,2 120 100,0
Progressao 106 88,3 14 11,7 120 100,0
Reversibilidade 116 96,7 4 3,3 120 100,0
Total 331 91,9 29 8,1 360 100,0
Nao sabe responder -- -- -- -- 9 7,0%

No estudo de Sa& (2009), a percentagem de estudantes que afirmou ndo saber
responder foi superior (12,5%) e a percentagem de respostas corretas em cada um dos
principios, foi substancialmente inferior, oscilando as mesmas entre 70,2% (progressao),
72,1% (continuidade) e 76,4% (reversibilidade).

Quando analisamos as respostas dos rapazes (quadro 25), observamos que 7,5%
afirmaram ndo saber responder, e aqueles que responderam deram 91,2% de respostas
corretas. Tal como na amostra geral, os rapazes conseguiram identificar com mais sucesso o0
principio da reversibilidade (95,9%), seguido da continuidade (89,8%) e finalmente a
progressao (87,8%).

Quadro 25 - Identifica os principios do treino - Género Masculino

Identifica Principios do Resposta Resposta
Treino — Género Masc. Correta % Incorreta % Total %
Continuidade 44 89,8 5 10,2 49 100,0
Progressao 43 87,8 6 12,2 49 100,0
Reversibilidade 47 95,9 2 4,1 49 100,0
Total 134 91,2 13 8,8 147 100,0
Né&o sabe responder -- - - - 4 7,5%

Ao analisarmos as respostas das raparigas (quadro 26), registamos que 6,6%

afirmaram néo saber responder e 92,5% das respondentes fizeram-no corretamente.
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A amostra feminina também identificou com mais sucesso a reversibilidade (97,2%),

seguida da continuidade (91,5%) e finalmente a progressao (88,7%)

Quadro 26 - Identifica os principios do treino - Género Feminino

Identifica Principios do Resposta Resposta
Treino — Género Fem. Correta % Incorreta % Total %
Continuidade 65 91,5 6 8,5 71 100,0
Progressao 63 88,7 8 11,3 71 100,0
Reversibilidade 69 97,2 2 2,8 71 100,0
Total 197 92,5 16 7,5 213 100,0
Nao sabe responder - -- -- -- 5 6,6%

Ao compararmos as respostas de ambos os géneros, verificamos que as respostas
com sucesso das raparigas, sdo ligeiramente superiores as dos rapazes, 92,5% das primeiras e
91,7% dos segundos. Simultaneamente, também observamos que a percentagem de raparigas
que afirmou ndo saber responder (6,6%) é inferior a percentagem de rapazes (7,5%) que
fizeram a mesma afirmacao.

Na anélise por ano de escolaridade, registamos no 10° ano (quadro 27) uma
percentagem de 88,1% de respostas corretas e 11,9% de respostas incorretas. Foram 6,3%, 0S

alunos do 10° ano que afirmaram néo saber responder.

Quadro 27 - Identifica os principios do treino - 10° Ano

Identifica Principios do Resposta Resposta
Treino — 10° Ano Correta % Incorreta % Total %
Continuidade 40 88,9 5 111 45 100,0
Progressao 37 82,2 8 17,8 45 100,0
Reversibilidade 42 93,3 3 6,7 45 100,0
Total 119 88,1 16 11,9 135 100,0
N&o sabe responder -- -- - -- 3 6,3

O principio do treino que os alunos do 10° ano deram mais respostas corretas foi a
reversibilidade com 93,3%, e aquele que sentiram mais dificuldade foi o principio de

progressdo com 82,2% de respostas acertadas.
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Os alunos do 11° ano que responderam a questdo (quadro 28) conseguiram ter
sucesso em 90,6% das respostas. No entanto 13,3% afirmam ndo saber identificar os

principios do treino.

Quadro 28 - Identifica os principios do treino - 11° Ano

Identifica Principios do Resposta Resposta
Treino —11° Ano Correta % Incorreta % Total %
Continuidade 34 87,2 5 12,8 39 100,0
Progressao 34 87,2 5 12,8 39 100,0
Reversibilidade 38 97,4 1 2,6 39 100,0
Total 106 90,6 11 9,4 117 100,0
N4o sabe responder - -- -- -- 6 13,3

Tal como os seus colegas do 10° ano, os alunos do 11° ano também obtiveram mais
sucesso na identificacdo do principio da reversibilidade.

Os alunos do 12° ano (quadro 29), foram os que obtiveram mais sucesso na
identificacdo dos principios do treino com 98,1% de respostas corretas. Neste ano de
escolaridade a totalidade da amostra respondeu a questdo, ndo existindo nenhum aluno que

mencionasse nao saber responder.

Quadro 29 - Identifica os principios do treino - 12° Ano

Identifica Principios do Resposta Resposta
Treino — 12° Ano Correta % Incorreta % Total %
Continuidade 35 97,2 1 2,8 36 100,0
Progressao 35 97,2 1 2,8 36 100,0
Reversibilidade 36 100,0 0 0,0 36 100,0
Total 106 98,1 2 1,9 108 100,0
N4o sabe responder - -- -- -- 0 0,0

O sucesso dos alunos do 12° ano a identificar os principios do treino, esta muito
relacionado com o quadro curricular da Educacgéo Fisica na Escola Secundéria de Silves, pois
esta matéria é lecionada no primeiro periodo do 12° ano.

Quando questionados relativamente a frequéncia semanal minima para que a pratica

de atividade fisica possa beneficiar a saude (quadro 30), as respostas dos estudantes

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias - Faculdade de Educagao Fisica e Desporto 63



José Joaquim Gongalves de Sousa Santos - Conhecimentos sobre aptidao e condigdo fisica, sua relagdo com o
estilo de vida ativo

pertencentes a amostra, indicaram maioritariamente que esta deveria ser de trés vezes por
semana (55,6%), seguindo-se outro grupo que indicou quatro vezes por semana (19%).

De referir que apenas 8,7% dos estudantes mencionaram que a pratica deveria ser
diéria, aproximando-se das recomendacdes de Strong et al. (2005).

Quando comparamos com a investigacdo de Marques (2010a), observamos que
existem muitas semelhancas nas respostas, pois neste estudo também a maioria dos alunos
(53,1%) mencionou que a frequéncia semanal minima de atividade necessaria para beneficiar
a saude é de 3 vezes por semana e 11,6% referiram que a pratica devia ser diaria. Difere
substancialmente no nimero de alunos que indica que duas vezes por semana sdo suficientes
para obter beneficios para a saude, pois no estudo de Marques (2010a) estes representam
17,0% e no nosso apenas 7,1% e também no ndmero de alunos que refere 4 vezes por semana,
no estudo supramencionado s&o 12,9% e no nosso a percentagem é superior (19%). No estudo
de Sa (2009) a opcdo mais assinalada também foram as trés vezes semanais com 39,5% das

respostas, seguida da op¢ao “todos os dias” com 18,7%.

Quadro 30 — Recomendacdes sobre frequéncia semanal minima de atividade fisica - Resposta por Género

Recomendacdes - Género Género

Frequéncia Masculino % Feminino % Total %

1vez 0 0,0 2 2,7 2 1,6
2 vezes 2 3,9 7 9,5 9 7,1
3 vezes 23 44,2 47 63,5 70 55,6
4 vezes 15 28,8 9 12,2 24 19,0
5 vezes 2 3,9 2 2,7 4 3,2
6 vezes 2 3,9 4 54 6 4,8
Todos os dias 8 15,3 3 4,1 11 8,7
Total 52 100 74 100 126 100

Nao responde 1 19 2 2,6 3 2,3

Ao estudarmos as respostas por género, verificamos que a maioria dos rapazes (73%)
indica que a frequéncia semanal devera ser 3 a 4 vezes por semana. Um grupo de 15,3% de
rapazes refere a necessidade da pratica diaria.

As raparigas tém respostas mais conservadoras, pois 63,5% menciona 3 vezes por
semana e apenas 4,1% responde que a pratica de atividade fisica tem que ser diaria para

beneficiar a saude.
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Globalmente, verificamos que o0s rapazes apontam para valores superiores de
frequéncia semanal comparativamente com as raparigas, encontrando-se préximo dos autores
que recomendam atividade fisica diéria para os jovens (Sallis & Patrick, 1994; Cavill, Biddle,
& Sallis, 2001; Strong, et al., 2005).

Quando comparamos entre anos (quadro 31), observamos que em todos eles a
resposta mais frequente foi que se deve realizar atividade fisica 3 vezes por semana para

beneficiar a salde.

Quadro 31 — Recomendagdes sobre a frequéncia semanal minima de atividade fisica - Resposta por Ano de
Escolaridade

Recomendacfes -

Frequéncia 10° Ano % 11° Ano % 12° Ano % Total %
1vez 0 0,0 2 4,7 0 0 2 1,6
2 vezes 4 8,3 3 7,0 2 57 9 7,1
3 vezes 22 45,8 21 48,8 27 77,1 70 55,6
4 vezes 9 18,8 11 25,6 4 11,4 24 19,0
5 vezes 1 2,1 2 4,6 1 2,9 4 3,2
6 vezes 5 10,4 1 2,3 0 0,0 6 4,8
Todos os dias 7 14,6 3 7,0 1 2,9 11 8,7

Total 48 100,0 43 100,0 35 100,0 126 100,0
Nao responde 0 0,0 2 4,4 1 2,8 3 2,3

Os discentes do 10° ano sdo aqueles que indicam valores mais elevados de préatica
semanal para beneficiar a satde, pois 14,6% indica 7 vezes por semana e 10,4% menciona 6
vezes por semana totalizando estas duas op¢oes 25% da amostra.

Dos alunos do 11° ano, s6 7% refere a necessidade de pratica diaria e 2,3% refere as
6 vezes por semana. As duas opcles totalizam apenas 9,3%.

No décimo segundo ano, apenas 2,9% (um aluno) aponta ser necessaria a préatica
diaria de atividade fisica para produzir efeitos benéficos na saude, e nenhum aluno indica as
seis vezes por semana.

Observa-se assim, que ao longo dos trés anos de escolaridade, a opinido dos alunos
relativamente a necessidade de uma préatica diaria para beneficiar a saude, vai decaindo
progressivamente, tal como a sua pratica de atividade fisica (observado quando foi analisada a

pratica dos estudantes).
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Na resposta relativa as recomendacdes sobre a duracdo que deve ter uma sessao de
treino para beneficiar a saude (quadro 32), constatamos que 79,2% dos respondentes define o
intervalo de 30 a 90 minutos de duragdo como 0 mais ajustado. Numa andlise mais
pormenorizada, verificamos que desses 79,2%, existem 30,4% que mencionam 30 a 45
minutos, 28,8% que referem 45 a 60 minutos e 20% que indicam 60 a 90 minutos de pratica
Na investigacdo de Marques (2010a), 84% dos alunos mencionaram também o valor 30 a 90
minutos como sendo o0 mais indicado para a atividade fisica ter efeitos benéficos para a saide
No estudo de Sa (2009) apenas 61% das respostas se situam neste intervalo, assumindo

também significado para os alunos desse estudo, a duracdo 20 a 30 minutos com 21% das

opcoes.
Quadro 32 — Recomendacdes sobre a duracéo de cada sessdo - Resposta por Género
Recomendagdes - Género Género

Duracéo Masculino % Feminino % Total %

Menos de 20 minutos 0 0,0 0 0,0 0 0,0
20 a 30 minutos 6 11,8 7 9,5 13 10,4
30 a 45 minutos 11 21,5 27 36,5 38 30,4
45 a 60 minutos 12 23,5 24 32,4 36 28,8
60 a 90 minutos 13 25,5 12 16,2 25 20,0

90 a 120 minutos 6 11,8 4 54 10 8,0

Mais de 120 minutos 3 59 0 0,0 3 2,4
Total 51 100,0 74 100 125 100,0

Nao responde 2 3,8 2 2,6 4 3,1

No grupo dos rapazes o intervalo de tempo mais mencionado também é o de 30 a 90
minutos (tal como na amostra geral), contudo os intervalos parciais de tempos surgem-nos por
ordem inversa, ou seja, o intervalo que obteve mais respostas foi o de 60 a 90 minutos com
25,5% das respostas, depois 45 a 60 minutos com 23,5% das respostas e finalmente 30 a 45
minutos com 21,5% das respostas.

Ja as raparigas mantém a tendéncia da amostra no geral, respondendo 36,5% o
intervalo 30 a 45 minutos, 32,4% o intervalo 45 a 60 minutos e finalmente apenas 16,2%
afirmaram que o tempo de pratica de atividade fisica por sessdo necessaria para obter
beneficios para a saude € de 60 a 90 minutos, valores onde se encontram 0s 60 minutos
diarios recomendados por varios autores (Corbin, Pangrazi, & Welk, 1994; Cavill, Biddle, &
Sallis, 2001; Strong, et al., 2005).
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Comparando os resultados de ambos 0s géneros, observamos que 0s rapazes apontam

para maior duracdo das sessdes, quando o objetivo é a obtencdo de beneficios para a saude.

Quadro 33 — Recomendacdes sobre a duracéo de cada sessdo - Resposta por Ano de Escolaridade

Recomendacdes -

Duracao 10°Ano % 11°Ano % 12°Ano % Total %
Menos de 20 min. 0 0,0 0 0,0 0 0,0 0 0,0
20 a 30 minutos 2 4,2 6 14,3 5 14,3 13 10,,4
30 a 45 minutos 8 16,7 19 45,2 11 31,4 38 30,4
45 a 60 minutos 19 39,5 7 16,7 10 28,6 36 28,8
60 a 90 minutos 8 16,7 9 21,4 8 22,9 25 20,0
90 a 120 minutos 9 18,7 1 2,4 0 0,0 10 8,0
Mais de 120 min. 2 4,2 0 0,0 1 2,8 3 2,4

Total 48 100,0 42 100,0 35 100,0 125  100,0
Nao responde 0 0,0 3 6.7 1 2.8 4 3.1

O estudo das respostas considerando o ano de escolaridade (quadro 33), permite-nos
observar, que no 10° ano de escolaridade, o intervalo de tempo 45 a 60 minutos foi o mais
selecionado pelos alunos, com 39,5% das opc¢oes, e nos 11° e 12° ano a principal opc¢éo recaiu
no intervalo imediatamente anterior (30 a 45 minutos) com 45,2% e 31,4% das respostas
respetivamente.

Destaque para 0 aumento percentual que o intervalo de tempo 60 a 90 minutos,
regista ao longo dos 3 anos de escolaridade, pois no 10° ano foi opcdo de 16,7% dos alunos,
aumentando para 21,4% no 11° ano e 22,9% no 12° ano.

Ao analisarmos as respostas dos alunos sobre o nivel de intensidade que deve ter
cada sessdo para que esta possa beneficiar a saude (quadro 34), verificamos que 60,3% dos
respondentes mencionam moderada como recomenda Cavill, Biddle & Sallis (2001) e 34,9%
responderam moderada a vigorosa de acordo com as recomendac6es de Corbin, Pangrazi, &
Welk (1994) e Strong et al.(2005). Os nossos valores apresentam a mesma tendéncia dos
encontrados por Marques (2010a) e Sa (2009), ou seja, a maioria dos alunos responde
moderada (60,3% no nosso estudo, 56,9% no estudo de Marques e 64% no estudo de Sa) e o
segundo nivel de intensidade mais respondido nos trés casos foi “moderada a vigorosa”
(34,9% no nosso estudo, 41,1%, no estudo de Marques e 23,9% no estudo de Sa),
evidenciando um alinhamento de opinides e conhecimentos sobre o nivel de intensidade

aconselhado de atividade fisica, para a obtencdo de beneficios para a saude.
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Quadro 34 — Recomendacdes sobre a intensidade de cada sessdo - Resposta por Género

Recomendagdes - Género Género
Intensidade Masculino % Feminino % Total %

Leve 1 1,9 3 41 4 3,2
Moderada 27 51,9 49 66,2 76 60,3
Moderada a vigorosa 22 42,3 22 29,7 44 34,9
Vigorosa 2 3,9 0 0,0 2 1,6

Total 52 100,0 74 100,0 126 100
Nao responde 1 19 2 2,6 3 2,3

Os alunos de ambos os sexos confirmam a tendéncia geral, ou seja, assinalam
maioritariamente a intensidade moderada, apesar de nas raparigas, o valor ser mais expressivo
(66,2%), quando comparado com os rapazes (51,9%).

Por outro lado, 43,3% dos rapazes indicam que a atividade fisica deverd ser

moderada a vigorosa para beneficiar a salude e apenas 29,7% das raparigas tem a mesma

opinido.
Quadro 35 — Recomendag0es sobre a intensidade de cada sessdo - Resposta por Ano de Escolaridade
Recomendacdes -

Intensidade 10°Ano % 11°Ano % 12°Ano % Total %

Leve 1 2,1 2 4,7 1 2,9 4 3,2
Moderada 28 58,3 30 69,7 18 51,4 76 60,3
Moderada a vigorosa| 17 35,4 11 25,6 16 45,7 44 34,9

Vigorosa 2 4,2 0 0,0 0 0,0 2 1,6
Total 48  100,0 43 100,0 35 100,0 126  100,0

Nao responde 0 0,0 2 4.4 1 2.8 3 2,3

O estudo por ano de escolaridade (quadro 35), confirma que em todos 0s anos, 0
nivel de intensidade mais referido como sendo benéfico para a salde é o moderado. No
entanto, 45,7% dos alunos do 12° ano responderam que a intensidade deveria ser moderada a
vigorosa, 35,4% do 10° ano também o fizeram e finalmente 25,6% do 11° ano também
indicaram esse nivel de intensidade.

Quando questionados sobre os perigos para a saude da inatividade fisica (quadro 36),

93,8% identificaram a obesidade e 85,3% assinalaram as doencas cardiovasculares. Estes dois
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tipos de enfermidades foram claramente os mais reconhecidos pelos alunos como um perigo
para a saude, 0 mesmo sucedendo no estudo de Marques (2010a) e Sa (2009).
Apesar de pouco expressivo, ndo podemos deixar de assinalar os 2,3% de alunos, que

mencionaram que a inatividade fisica, ndo representa qualquer perigo para a saude!

Quadro 36 — Perigos para a saude associados a inatividade fisica — Resposta por Género

Perigo da Inatividade Género Género
Fisica Masculino % Feminino % Total %
N&o representa perigo 3 5,7 0 0,0 3 2,3
+ peso/obesidade 50 94,3 71 93,4 121 93,8
Hipertensao 26 49,1 46 60,5 72 55,8
Diabetes 23 43,4 33 43,4 56 43,4
Doencas Cardiovascul. 43 81,1 67 88,2 110 85,3
Outro 0 0,0 4 53 4 3,1

Rapazes e raparigas apontam a obesidade (94,3% e 93,4% respetivamente) como um
dos perigos para a satde. A segunda enfermidade mais mencionada por ambos 0s sexos, sao
as doencas cardiovasculares, indicadas por 88,2% das raparigas e 81,1% dos rapazes.

Uma diferenca notdria acontece na hipertensdo, reconhecida por 60,5% dos
elementos femininos e apenas 49,1% dos elementos masculinos.

Séo do género masculino, todos os elementos que indicam que inatividade fisica ndo
constitui qualquer perigo para a saude.

Todos os alunos do 12° ano (quadro 37), indicaram as doencas cardiovasculares
como um perigo inerente a inatividade fisica. O excesso de peso foi referido por 94,4% dos
alunos do 12° ano, e a hipertensédo por 66,7%.

Os alunos do 11° ano, 91,1% identificam a obesidade, e 84,4% as doengas
cardiovasculares, como perigos para a saude.

Os discentes do 10° ano, apontam claramente a obesidade (95,8%) como um perigo
inerente a inatividade fisica e apenas 75% o fazem em relacdo as doencas cardiovasculares.

Estes resultados, demonstram que os alunos dos varios anos de escolaridade, deverao
reforgar os seus conhecimentos relativamente aos efeitos da atividade fisica nos diabetes e
hipertensdo, ja que globalmente os alunos dos 3 anos identificam a obesidade e as doencas

cardiovasculares como um dos perigos associados a inatividade fisica.
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Quadro 37 - Perigos para a salide associados a inatividade fisica — Resposta por Ano de Escolaridade

Perigo da Inatividade
Fisica 10°Ano % 11° Ano % 12°Ano0 % Total %
N&o representa perigo 1 2,1 2 4.4 0 0,0 3 2,3
+ peso/obesidade 46 95,8 41 91,1 34 94,4 121 93,8
Hipertenséo 27 56,3 21 46,7 24 66,7 72 55,8
Diabetes 21 43,8 22 48,9 13 36,1 56 43,4
Doencas Cardiovascul. 36 75,0 38 84,4 36 100,0 110 85,3
Outro 0 0,0 2 4,4 2 5,6 4 3,1

Realce para o facto de nenhum aluno do 12° ano referir que a inatividade fisica ndo
representa qualquer perigo para a saide, o que demonstra que os alunos do 12° ano ja tém
no¢do da importancia de ter um estilo de vida ativo.

Sobre os beneficios do estilo de vida ativo (quadro 38), verificamos que os alunos
referem mais frequentemente a boa aptidao fisica (89,1%), prevencdo de doencas (87,5%),
melhor funcionamento do sistema cardiovascular (86,8%) e controlo do peso (86%). Pela
primeira vez, os resultados do nosso estudo diferem dos encontrados por Marques (2010a),
visto que no estudo realizado pelo autor, os alunos deram mais importancia ao controlo do
peso, seguindo-se a boa aptiddo fisica e em terceiro lugar ficaram as categorias “boa forma
fisica” e “melhor funcionamento cardiovascular. No estudo de Sa, os alunos também referem
mais vezes como beneficio da atividade fisica, o controlo do peso (82,1%). No entanto, a boa
forma fisica (81,7%) e o melhor funcionamento do sistema cardiovascular (76,8%), surgem
em segundo e terceiro lugares respetivamente.

No nosso estudo, apenas um aluno mencionou que o estilo de vida ativo ndo tem
qualquer beneficio para a satde!

Ao analisarmos as opcOes selecionadas por género, verificamos que 0s rapazes
enumeram mais vezes a boa aptiddo fisica (90,6%), a boa forma fisica (84,9%) e a prevencao
de doencas (80,8%). Por seu lado as raparigas mencionam mais vezes o melhor
funcionamento cardiovascular (93,4%), a prevencédo de doengas (92,1%) e o controlo de peso
(90,8%).
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Quadro 38 — Beneficios do Estilo de Vida Ativo - Resposta por Género

Beneficios do Estilode| Género Género
Vida Ativo Masculino % Feminino % Total %

Né&o tem beneficio 1 1,9 0 0,0 1 0,8
Controlo peso 42 79,2 69 90,8 111 86,0
Boa aptidao fisica 48 90,6 67 88,2 115 89,1
Boa forma fisica 45 84,9 56 73,7 101 78,3
dosist cardiovasectar | 4 T4 L %4 a2 868
Prevencdo diabetes 22 41,5 35 46,1 57 44,2
Prevencao doencas 42 80,8 70 92,1 112 87,5
Alivio do stress 38 71,7 67 88,2 105 81,4
Outro 1 1,9 2 2,6 3 2,3

Observa-se que a prevaléncia das escolhas dos rapazes e raparigas difere

substancialmente. Enquanto os primeiros destacam os efeitos benéficos ao nivel das aptiddes

(fisica e atlética), as segundas distinguem os efeitos benéficos ao nivel da melhoria da saude.

Quadro 39 - Beneficios do Estilo de Vida Ativo — Resposta por Ano de Escolaridade

Beneficios do Estilo de

Vida Ativo 10°Ano % 11° Ano % 12°Ano0 % Total %
Nao tem beneficio 0 0,0 1 2,2 0 0,0 1 0,8
Controlo peso 41 85,4 36 80,0 34 94,4 111 86,0
Boa aptidao fisica 41 85,4 41 91,1 33 91,7 115 89,1
Boa forma fisica 41 85,4 36 80,0 24 66,7 101 78,3
meérsﬂrggp(;fc:gﬂ:f 40 833 39 867 33 917 112 868
Prevencao diabetes 24 50,0 20 44 4 13 36,1 57 44,2
Prevencdo doencas 39 83,0 39 86,7 34 94,4 112 87,5
Alivio do stress 35 72,9 36 80 34 94,4 105 81,4
Outro 0 0,0 1 2,2 2 5,6 3 2,3

O 10° ano de escolaridade apresenta um vasto conjunto de respostas acima dos 82%,

nomeadamente o controlo de peso, a boa aptidao fisica e a boa forma fisica com 85,4%,

seguindo-se o melhor funcionamento do sistema cardiovascular com 83,3% e prevencao de

doengas com 83,0% (quadro 39). Este facto demonstra que genericamente os alunos do 10°
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ano tém um nivel de conhecimento abrangente sobre os beneficios do estilo de vida ativo,
devendo no futuro dar particular atencdo as categorias menos referidas, “alivio do stress”
(72,9%) e “prevencdo de diabetes” (50,0%).

Mais de 86% de alunos do 11° ano, reconhecem como efeitos benéficos do estilo de
vida ativo, a boa aptidao fisica (91,1%), o melhor funcionamento do sistema cardiovascular e
a prevencdo de doencas (ambos com 86,7%). A prevencado de diabetes devera ser um aspeto a
trabalhar melhor a partir do proximo ano letivo, pois € algo que sé 44,4% dos alunos do 11°
ano reconhecem como um aspeto benéfico da atividade fisica.

Por outro lado, frequenta o 11° ano o unico aluno que ndo reconhece na atividade
fisica qualquer beneficio para a saude, pelo que temos mais um ano para Ihe ensinar e mostrar
que esta enganado!

Os alunos do 12° ano sdo aqueles que apresentam maior frequéncia de resposta nos
varios itens, pois 94,4% assinalam a importancia do estilo de vida ativo no controlo do peso,
prevencdo de doencas e alivio do stress, e 91,7% assinalam a boa aptiddo fisica e 0 melhor
funcionamento do sistema cardiovascular. Tal como nos outros anos de escolaridade a
prevencdo de diabetes apresenta uma frequéncia modesta 36,1%.

Aos dados das questdes relativas aos conhecimentos dos alunos foi atribuido 1 ponto
a cada resposta correta. Foi feito o somatdrio das pontuacbes de cada questionario sendo o
score maximo de 29 pontos, quando todas as respostas foram consideradas corretas.

Os quadros 40 e 41 apresentam o tratamento dos dados relativos aos conhecimentos
evidenciados pelos alunos ao longo de todas as questdes apresentadas sobre a tematica.

Observamos que a pontuacdo média obtida pelos 129 alunos da amostra, foi de 22,32

pontos, com um desvio padrdo de 3,513, um minimo de 7 pontos e um méaximo de 28 pontos.

Quadro 40 - Score conhecimentos — Resposta por Género

Género Género
Score Conhecimentos | Masculino Feminino Total
Amostra 53 76 129
Média 22,02 22,53 22,32
Desvio Padrao 4,026 3,118 3,513
Minimo 7 14 7
Maximo 28 28 28
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Globalmente, os bons resultados sobre 0s conhecimentos no nosso estudo,
encontram-se em linha com os estudos que utilizaram o mesmo questionario (Sa, 2009;
Marques, 2010a) e contrastam com 0s estudos que apresentam fracos resultados dos alunos ao
nivel dos conhecimentos (Stewart & Mitchell, 2003; Keating, Pifiero, Centeio, Harrison,
Ramirez, & Chen, 2010; Velazquez, Hernandez, Martinéz, & Martinez, 2011).

As raparigas apresentam uma melhor pontuacdo média, com 22,53 pontos, um desvio
padréo de 3,118, um minimo de 14 pontos e um méximo de 28 pontos. Por sua vez os rapazes
apresentam 22,02 pontos de média, um desvio padrdo de 4,026, um minimo de 7 pontos e 0
méaximo de 28 pontos.

Fica evidente uma melhor pontuacdo nos conhecimentos sobre aptiddo e condicéo
fisica por parte das raparigas, comparativamente com 0s rapazes, apesar de nao existirem
estatisticamente diferencas significativas nos conhecimentos entre géneros (U=1957.000,
p=0,784). Utilizamos o teste ndo paramétrico Mann-Whitney, porque a amostra ndo segue
uma distribuicdo normal relativamente ao género.

Os nossos resultados estdo em concordancia com os encontrados por Keating, Pifiero,
Centeio, Harrison, Ramirez, & Chen (2010), que também observaram no seu estudo, melhores
niveis de conhecimento das raparigas comparativamente com os rapazes, apesar de nédo
encontrarem diferencas significativas entre os géneros.

O estudo de Veldzquez, Hernandez, Martinéz, & Martinez, (2011), aponta num
sentido diferente, visto que, nesse estudo existem diferengas significativas entre rapazes e
raparigas ao nivel do conhecimento estudado, apresentando os rapazes um nivel de

conhecimento superior relativamente as raparigas.

Quadro 41 - Score conhecimentos - Resposta por Ano de Escolaridade

Score Conhecimentos |10° Ano 11°Ano 12°Ano  Total
Amostra 48 45 36 129
Média 21,88 21,67 23,72 22,32
Desvio Padréao 3,659 3,826 2,433 3,513
Minimo 13 7 19 7
Maximo 27 27 28 28

Ao analisarmos 0s conhecimentos por ano de escolaridade, observamos que o 10°

ano tem uma média de 21,88 pontos, um desvio padréo de 3,659, um minimo de 13 pontos e
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um maximo de 27. O 11° ano apresenta uma média de 21,67 pontos, um desvio padrédo de
3,826, um minimo de 7 pontos e um maximo de 27 pontos.

Finalmente o 12° ano apresenta uma média de 23,72 pontos, um desvio padrdo de
2,433, um minimo de 19 pontos e um méaximo de 28.

E notéria uma maior média de pontuacio ao nivel dos conhecimentos por parte do
12° ano, em contraste com os alunos dos 10° e 11° anos. Nota também para o facto do 10° ter
obtido uma média de pontuacéao superior ao 11° ano.

N&o nos surpreende o facto do 12° ano obter a melhor pontuagdo ao nivel dos
conhecimentos, pois todos os contetdos constantes do questionario, ja foram lecionados
nestas turmas, contrariamente as turmas do 10° e 11° anos que ainda nao lecionaram
especificamente contetidos relacionados com os principios do treino.

Como a amostra ndo segue uma distribuicdo normal, optou-se por uma alternativa
ndo paramétrica através do teste ndo paramétrico Kruskal-Wallis.

Ha diferencas significativas nos conhecimentos relativamente aos alunos dos
diferentes anos de escolaridade (H=6.934, p=0.031), verificando-se que as diferencas estdo
dos alunos do 12° ano, para os do 10° e 11° anos. Estas diferencas foram verificadas através da
comparacao multipla das médias e das ordens.

No estudo de Keating, Pifiero, Centeio, Harrison, Ramirez, & Chen (2010) néo foram
encontradas diferencas significativas relativas aos conhecimentos entre os alunos dos

diferentes anos de escolaridade (Universidade).

4- RELACAO ENTRE CONHECIMENTOS E PRATICA DE
ATIVIDADE FISICA

Para estabelecermos uma relacdo entre os conhecimentos e a atividade fisica dos
elementos da nossa amostra, utilizamos o teste T Student. Para utilizarmos este tipo de teste
temos que verificar se a amostra segue uma distribuicdo normal. Realizados os testes de
normalidade, observamos que os individuos pouco ativos ou sedentarios ndo seguem uma
distribuicdo normal, mas como n>30 evocamos a teoria do limite central.

A aplicacdo do teste T Student indica-nos que ndo h& diferencas significativas
(t(127)=-0.485, p=0.628), ndo existindo por isso, associacdo entre os conhecimentos dos
alunos e a pratica de atividade fisica estando em concordancia com o estudo de Keating,
Pifiero, Centeio, Harrison, Ramirez, & Chen (2010).
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Ao analisarmos a mesmas variaveis por ano de escolaridade, observamos que
também ndo existem diferencas significativas em nenhum dos anos estudados, 10° ano
(t(46)=-0.373, p=0.711); 11° ano (t(43)=-0.409, p=0.684); 12° ano (t(13.889)=0.762,
p=0.459), verificando-se a mesma tendéncia da amostra geral para cada um dos anos de
escolaridade.

Para realizarmos o estudo da relacdo entre conhecimento e a pratica por género,
temos que recorrer a técnicas ndo paramétricas porque a amostra ndo segue uma distribuicao
normal.

Utilizamos o teste Mann-Whitney, onde se observou que em ambos 0s casos também
ndo existem diferencas significativas, rapazes (U=309.500, p= 0.628) e raparigas (U=512.000,
p=0,569) portanto os conhecimentos dos alunos independentemente do género também néo
influenciam a prética de atividade fisica.

5- APRENDIZAGEM DOS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FISICA

Questionados se tinham aprendido os beneficios da atividade fisica (quadro 42),
96,1% dos alunos considera que sim e 3,9% menciona que ndo. Este resultado apesar de
amplamente positivo devera ser melhorado, pois é conveniente que todos os alunos concluam
0 ensino secundario conscientes dos beneficios da atividade fisica para a satde. Quando
confrontamos 0s nossos resultados com os de Sa (2009), constatamos a percentagem de
alunos que afirma ter adquirido os conhecimentos sobre os beneficios para a salde resultantes

da atividade fisica, é superior em 6% para a nossa amostra.

Quadro 42 — Aprendeu os beneficios da atividade fisica para a satde - Resposta por Género

Aprendeste 0s Género Género
Beneficios da A.F. ? | Masculino % Feminino % Total %
Né&o 4 75 1 1,3 5 3,9
Sim 49 92,5 75 98,7 124 96,1
Total 53 100,0 76 100,0 129 100,0

Dos 5 alunos que referem ndo ter aprendido os beneficios da atividade fisica, 4 sdo
rapazes, pelo que as raparigas evidenciam uma maior confian¢a nos conhecimentos que tém

nesta area.
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Quadro 43 — Aprendeu os beneficios da atividade fisica para a salide - Resposta por Ano de Escolaridade

Aprendeste 0s
Beneficiosda A.F.?|10°Ano % 11°Ano % 12°Ano % Total %

Né&o 1 2,1 3 6,7 1 2,8 5 3,9
Sim 47 97,9 42 93,3 35 97,2 124 96,1
Total 48  100,0 45 100,0 36 100,0 129  100,0

No estudo por ano de escolaridade (quadro 43), observamos que existe um aluno do
10° ano, que considera ndo ter aprendido os beneficios da atividade fisica para a saude, trés
alunos do 11° ano e um do 12%no.

Os quatro alunos que no préximo ano ainda vao frequentar a disciplina de Educacéo
Fisica no ensino secundério, terdo hipotese de aprender, contudo aquele aluno do 12° ano,
(caso tenha concluido a disciplina) termina o ensino secundario sem ter aprendido o0s
beneficios da atividade fisica, 0 que é preocupante, pois apesar de ser s6 um, consideramos
que nenhum aluno apds 8 anos (no minimo) a ter aulas de educacdo fisica, devera terminar o
secundario desconhecendo os beneficios da atividade fisica. A escola deve dar-lhe essa
oportunidade...

Quando responderam a questdo “onde aprendeste?” (quadro 44), 80,5% dos alunos
mencionaram a escola, refor¢cando o papel que a escola tem no ensino e formacgédo dos jovens
para o fomento do estilo de vida ativo, valores semelhantes ao encontrados por Marques
(2010a) e ligeiramente superiores aos registados por Sa (2009). Também com percentagens
importantes no nosso estudo, surgem as categorias o treinador/monitor com 36,7% das
opcdes, os pais com 35,9% das escolhas e sozinho na internet com 34,4% das referéncias.

E nossa opini&o que o papel dos pais nesta questdo devera ser mais preponderante,
uma vez que compete aos pais preparar os filhos para a vida, ensinar-lhes entre outros aspetos
fundamentais, aqueles que estéo relacionados com o estilo de vida saudavel, nomeadamente o
estilo de vida ativo. Sugere-se que a escola promova junto dos pais a¢des de sensibilizagéo
para a atividade fisica, motivando-os para tal e explicando-lhes os beneficios que tem o estilo

de vida ativo, para que estes no futuro o possam transmitir aos filhos e quica aos netos.
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Quadro 44 — Onde ou como aprendeu - Resposta por Género

Onde Aprendeste? MC;ESS o % F(jr?nl:ﬁurr?o %  Total %
Escola 37 71,2 66 86,8 103 80,5
Treinador / monitor 24 46,2 23 30,3 47 36,7
Pais 15 28,8 31 40,8 46 35,9
Outros familiares 3 5,8 9 11,8 12 9,4
Sozinho 15 28,8 24 31,6 39 30,5
Sozinho livros/revistas 9 17,3 22 28,9 31 24,2
Sozinho Internet 18 34,6 26 34,2 44 34,4
Sozinho TV 14 26,9 17 22,4 31 24,2
Sozinho radio 2 3,8 2 2,6 4 3,1

Os rapazes aprenderam o0s beneficios da atividade fisica fundamentalmente na escola
(71,2%), com os treinadores (46,2%) e na internet (34,6). Os pais surgem apenas em 4° lugar
com 28,8%, 0 que revela a pouca importancia que os pais destes rapazes, tiveram na aquisicdo
de conhecimentos sobre a tematica.

As raparigas também indicam a escola como o local onde aprenderam os beneficios
da atividade fisica (86,8%), seguindo-se os pais com 40,8% das referéncias. Neste caso,
verificamos que as raparigas tiveram como suporte de informacéo, aquelas que consideramos
serem as principais estruturas de educacdo do individuo, a familia e a escola. Tal facto ndo
invalida a importancia que reconhecidamente tém o0s outros meios de transmissdo de
conhecimento, no entanto, consideramos que nesta fase da vida, estes deverdo ser
complementares a familia e a escola.

Os alunos do 10° ano (quadro 45) apresentam como principais fontes de
conhecimento sobre os beneficios da atividade fisica, a escola com 66,7% das mencdes, 0
treinador com 52,1% das indicacGes e em terceiro lugar os pais com 35,4%.

Uma elevada percentagem de alunos do 11° ano (91,1%) indica a escola como sendo
o0 local onde aprendeu os beneficios da atividade fisica para a saude, seguindo-se a internet
com 37,8% das designacdes e novamente em terceiro lugar surgem os pais com 33,3%.

No 12° ano a escola volta a ser a principal referéncia para aprendizagem dos
beneficios da atividade fisica com 85,7% das alusdes, surgindo os pais e a internet numa

posicao secundaria com 40,0% cada.
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Quadro 45 — Onde ou como aprendeu — Resposta por Ano de Escolaridade

Onde Aprendeste? |10°Ano| % 11°Ano [ % | 2°Ano | % Total %
Escola 32 66,7 41 91,1 30 85,7 103 80,5
Treinador / monitor 25 52,1 12 26,7 10 28,6 47 36,7
Pais 17 35,4 15 33,3 14 40,0 46 35,9
QOutros familiares 3 6,3 4 8,9 5 14,3 12 9,4
Sozinho 15 31,3 12 26,7 12 34,3 39 30,5
Sozinho livros/revistas 13 27,1 8 17,8 10 28,6 31 24,2
Sozinho Internet 13 27,1 17 37,8 14 40,0 44 34,4
Sozinho TV 13 27,1 20,0 9 25,7 31 24,2
Sozinho radio 2 4,2 0 0,0 2 57 4 3,1

Constata-se que a escola em cada um dos trés anos, € a principal fonte de

aprendizagem dos alunos sobre os beneficios da atividade fisica para a sadde, assumindo um

papel fundamental no conhecimento dos alunos sobre a temaética.
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CONCLUSOES

Neste Capitulo apresentamos as conclusdes do nosso estudo, resultantes da
investigacao efetuada, orientada por objetivos previamente tragados.

Consideramos que o esbo¢o do estudo, métodos e procedimentos utilizados, foram
adequados a consecucdo dos objetivos formulados.

Os resultados encontrados na investigacdo permitem-nos concluir que:

- Os conhecimentos que os alunos adquiriram sobre condicdo e aptidao fisica ndo
influenciam a sua prética de atividade fisica. O mesmo acontece quando se consideram
isoladamente as variaveis género e ano de escolaridade.

- Apenas 4 em cada 10 alunos sdo suficientemente ativos. Os rapazes sao mais ativos
que as raparigas e a pratica de atividade fisica decresce do 10° para 0 12° ano.

- Os alunos apresentam um bom nivel de conhecimento sobre aptiddo e condicéo
fisica, as raparigas registaram uma melhor pontuacdo média que os rapazes e os alunos do 12°
ano tém mais conhecimentos que os restantes.

- Os alunos globalmente (76%) tém uma atitude positiva perante a Educacéo Fisica

- Somente 18,3% dos alunos organiza o proprio treino. As raparigas e 0s alunos que
frequentam anos mais elevados de escolaridade preocupam-se mais com este aspeto.

- Uma elevada percentagem de alunos (96,1%), refere que aprendeu os beneficios de
atividade fisica para a saude. A principal fonte de transmissdo desses conhecimentos foi a
escola.

Conclui-se assim, que os alunos da &rea de Ciéncias e Tecnologias da Escola
Secundaria de Silves, tém bons niveis de conhecimento sobre aptiddo e condicéo fisica, apesar
de apresentarem niveis de atividade fisica modestos. Genericamente tém uma atitude positiva
perante a Educacdo Fisica e ndo se preocupam com a organizacao do seu treino. Consideram
que aprenderam (principalmente) na escola os beneficios do estilo de vida ativo.

N&o foi possivel estabelecer uma relagcdo entre os conhecimentos e a pratica de
atividade fisica dos alunos.

E reconhecido que o objetivo da Educacdo Fisica é melhorar a aptiddo fisica,
elevando as capacidades condicionais e coordenativas de modo harmonioso, adequado as
necessidades de desenvolvimento dos alunos, bem como, promover, consolidar e aprofundar a

aprendizagem de conhecimentos relativos aos processos de elevacdo e manutencdo da
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condicdo fisica de uma forma autonoma no seu quotidiano, na perspetiva da saude, qualidade
de vida e bem-estar. Neste sentido, o trabalho a desenvolver terd que se centrar em formar
cidaddos mais informados, que tenham capacidade e autonomia para organizar a sua atividade
fisica informal e/ou participem com prazer em atividades formais regularmente.

A escola deve contribuir para que os alunos adotem um estilo de vida ativo, que
perdure ao longo da sua vida, contribuindo para que sejam pessoas mais saudaveis, felizes e

com boa aptidao fisica.
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Anexo 1 — Questionario
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