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Parte 1 — Relatorio Critico
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Introducéo

O ano de estagio é um ano fulcral para nés, alunos estagiarios. E o final de um ciclo de
estudos em que aplicamos todos os conhecimentos adquiridos. Contudo, este conhecimento
continua a desenvolver-se, através da experiéncia adquirida e da reflexdo continua que
realizamos.

O presente trabalho insere-se no ambito da Pratica de Ensino Supervisionada do 2° ano
de Mestrado no Curso de Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, do
Instituto Universitario da Maia - ISMAI, e tem como objetivo transparecer todas as vivéncias
ocorridas durante 0 meu ano de estagio.

O relatdrio critico baseia-se no ano de estagio realizado na Escola Secundaria Jodo
Goncalves Zarco (ESJGZ) e visa a integracdo do aluno estagidrio no exercicio da vida
profissional, de forma progressiva e orientada, pelo desenvolvimento de competéncias
profissionais associadas a um ensino da Educacdo Fisica de qualidade, nas seguintes areas de
desempenho:

e Area 1 — Organizagio e gestio do processo de ensino-aprendizagem, que tem
como objetivo construir uma estratégia de ensino, que conduza o processo de
educacdo e formacdo do aluno com eficacia, tendo em conta a concegdo, 0
planeamento, a realizacéo e avaliacdo do ensino.

e Area 2 — Participacdo na escola, que abarca todas as atividades que sdo
propostas pelo nucleo de estdgio com o objetivo de dinamizar toda a
comunidade escolar, quer professores, quer alunos.

e Area 3 — Relages com a comunidade, constituida por atividades que
contribuam para o conhecimento do meio escolar.

e Area 4 — Desenvolvimento profissional, que engloba todas as atividades e

vivéncias que propiciem o desenvolvimento de competéncias profissionais.






Expetativas Iniciais

Antes de iniciar o meu ano de estagio, realizei uma reflexdo, onde me questionava
“Que professor quero ser?”, “Que dificuldades vao ocorrer?”, “Vou conseguir superar todas
as dificuldades?”. ApOs esta reflexdo, pensava que a resposta era simples. Queria ser o
professor que educa, sem que o aluno saiba que esta a ser educado, que coloque os alunos em
pratica, sem saberem que estdo a ser ensinados, que os “obrigue” a pensar, mesmo quando
ndo existe uma pergunta. Acima de tudo, quero que reflitam sobre o que aprenderam, que
sejam capazes de enunciar todos os conteudos abordados. Perante as dificuldades, elevava o
meu ego e diria que seria capaz de supera-las, por mais dificeis ou por mais prolongadas que
fossem.

Quando finalizei 0 ano de estagio, refleti novamente e agora posso afirmar que este é o
modelo de professor que procuro ser, mas nao € tdo simples como pensava. Para se ser um
bom professor, é necessario experiéncia, vontade de aprender, capacidade de reflexdo e
empenhamento total. Foi gracas a essa vontade e esse empenho que fui capaz de superar todas
as adversidades e todos os problemas. Considero-me agora, mais responsavel, humilde, adulto

e sabio do que quando inicie 0 ano de estagio.






1 Area - Organizacio e Gestdo do Processo Ensino-Aprendizagem

1.1 Concecao

Para uma melhor concegdo do processo de ensino-aprendizagem € necessario um
planeamento antecipado, uma realizagdo precisa e uma avaliacdo justa e coerente, para isso, €
necessaria uma andalise exaustiva dos seguintes documentos: Programa de Préatica de Ensino
Supervisionado; Programa Nacional de Educacdo Fisica do Ensino Secundario; Projeto
Curricular de Educacéo Fisica; Regulamento de Estdgio Pedagogico; Regulamento do grupo
de Educacdo Fisica e das condi¢fes de envolvimento; Regulamento interno da ESIGZ.

Torna-se igualmente necessario caracterizar a realidade escolar em causa,
nomeadamente a escola e 0 meio envolvente, nas suas dimensdes desportiva, social e cultural,
pois cada escola possui uma realidade prépria e esta inserida num contexto peculiar. Desta
forma desenvolvemos um documento denominado “Caraterizagdo do Meio e da Escola” que
nos indicia uma grande aposta do concelho de Matosinhos na cultura, desporto e lazer. J& a
ESJGZ sofreu obras recentemente, transformando-a num local com boas condi¢Ges ao nivel
das estruturas para lecionar, uma vez que apresenta um pavilhdo, um ginasio, uma sala de
danca e dois recintos exteriores. E de referir ainda que a escola revela algum interesse pela
prética de atividade fisica, pois sdo realizadas inumeras atividades ao longo do ano, como:
corta-mato, torneio de voleibol, torneio concelhio, etc.

Todavia, ainda é necessario mais informacdo, principalmente ao nivel da turma. Para
adquirir esta informagdo, criamos uma ficha de identificagdo individual que os alunos
preencheram. Este documento é composto pela identificagdo geral do aluno, problemas de
salde e experiéncias desportivas do mesmo. O preenchimento dessa ficha revelou-se crucial,
uma vez que ndo podemos planear sem conhecer os alunos. N&do foi a minha intencéo rotular,
julgar ou individualizar informacGes, mas sim salientar questées que se constituirdo como
matéria-prima, para um planeamento adequado a turma em questdo e a cada aluno em
particular.

A turma era constituida por 28 alunos de 10%no do curso Cientifico-Humanistico de
Linguas e Humanidades, com uma média de idades de 15.04 anos (variando entre os 14 e os
17 anos), sendo maioritariamente do sexo feminino (n=22). A turma apresentava ainda 12
alunos com problemas visuais e/ou respiratorios e uma aluna com obesidade morbida.

Para avaliar o nivel de de aptiddo fisica dos alunos, utilizamos a Bateria modificada
de Testes Fitnessgram e de Aahperd,. Esta revelou-nos que 8 alunos tém excesso de peso ou

obesidade e 2 alunas tém um IMC abaixo do recomendado. Evidenciou ainda que maior parte
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da turma apresenta grandes dificuldades ao nivel da aptiddo fisica, principalmente na

resisténcia e na velocidade.

1.2 O Planeamento
O planeamento ¢é fulcral no desenrolar do nosso estagio, pois permite-nos estar

organizados e situados ao longo do mesmo. Pode ser dividido nas seguintes vertentes:

1.2.1 Planeamento Anual

O planeamento anual para além de ajudar de uma forma organizada e estruturada o
nosso ano letivo, ajuda também a perceber o numero de aulas que irdo ser realizadas, as
modalidades que vao ser ministradas e as disponibilidades de estruturas e equipamentos em
funcéo do roulement de instalagdes.

1.2.2 Planeamento das Unidades Didaticas

O planeamento das unidades didaticas realiza-se numa primeira fase em volta do
planeamento anual. A segunda fase consiste em desenvolver cada uma em fungdo do Modelo
de Estrutura do Conhecimento denominado MEC. Este permite-me realizar uma andlise da
modalidade em questdo, das condi¢cGes que nos sdo oferecidas e dos alunos em questdo.
Permite também realizar uma tomada de decisGes em relacdo a extensdo e sequéncia da
matéria de ensino, aos seus objetivos e a sua avaliacdo. Por fim, este modelo tem uma fase de
aplicacdo que permite organizar tudo de uma forma légica, com uma progressao de ensino
dividida por niveis.

As unidades didaticas planeadas para o primeiro periodo foram, o Atletismo (corrida
de resisténcia), o Badminton e o Voleibol, sendo dispensado mais tempo de ensino nesta
modalidade. Andebol, Futebol e Hoquei de sala foram lecionados no 2°periodo, com uma
divisdo homogénea do tempo de ensino. Ginastica e Atletismo (corrida de estafetas e corrida
de velocidade) foram lecionadas no 3° periodo, com uma aplicabilidade de tempo de ensino
maior na Ginastica. E de salientar que foram realizadas as baterias de teste enunciadas
anteriormente, no inicio e o no final do ano letivo e que houve uma preocupacdo permanente

ao longo do ano com a condicdo fisica.

1.2.3 Planeamento das Aulas

A aula € um meio que nos permite ensinar e educar os alunos, é nesta que focamos,
maioritariamente, parte do nosso estagio e que demonstramos parte dos noOSsoS
conhecimentos. Esta deve ter uma estrutura l6gica com um planeamento anterior ja referido e

uma atitude reflexiva posterior. Deve ser planeada em funcdo das caracteristicas dos alunos



em questdo, como a idade, o sexo e o nivel, para individualizarmos a nossa intervencao de
acordo com o desempenho dos alunos. E de salientar também que em todas as aulas do 1° e 2°
periodo preenchemos uma timeline que permite analisar a aula de uma perspetiva diferente, e
que foi entregue, antes de todas as aulas, um plano de aula ao orientador, para que este nos
questione acerca das decisdes tomadas, gerando um processo de reflexao.

Em relacdo ao modelo de plano de aula utilizado, este era um modelo padrdo da
escola, que era composto pelas seguintes componentes: Objetivos Especificos; Conteddos;
Exercicios e organizacdo metodoldgica; Esquema; Componentes Criticas; Palavras - Chave;
Duracdo dos exercicios. Este modelo era ainda dividido em 3 fases: inicial, fundamental e
final.

1.3 Realizacéo

A realizacdo é uma fase importante pois depende muito do planeamento e é aquela que
é posta em préatica. A metodologia utilizada no inicio do ano foi implementar uma atitude
mais cuidada e rigorosa, pois era uma turma de 10°ano com alunos que vieram de diferentes
escolas. Esta atitude baseava-se em ““obrigar” os alunos a cumprir certas regras de conduta da
escola, como prender o cabelo durante as aulas, usar 0 equipamento obrigatério da escola,
entre outras. Durante esta atitude mais rigorosa, foi posta também em préatica uma atitude de
motivacao, pois a turma em questéo, estava bastante desmotivada e com poucas crencas em
relacdo aos beneficios da EF e a promocao da satde. Na minha opinido, no processo de ensino
e de aprendizagem, as relacdes interpessoais assumem elevada importancia, pelo que procurei
estabelecer uma relacdo de confianca, afetividade e proximidade com os alunos, que se veio a
estabelecer de uma forma muito positiva. Em relagcdo a minha postura procurei estar sempre
bem posicionado de modo a ter o controlo total da turma, podendo abordar os alunos de uma

forma rapida e objetiva.

1.4 Avaliacao

O processo de avaliagdo é dos processos mais dificeis, para quem nunca avaliou
nenhum aluno. Desta forma, para realizarmos a primeira avaliacdo em qualquer modalidade,
temos de estuda-la muito bem, para sermos o mais assertivo possivel. E necessario realizar
uma avaliacdo diagnoéstica da turma para compreendermos o nivel em que se encontram 0s
alunos e depois realizarmos uma avaliagdo formativa (continua) ao longo das aulas. SO desta
forma conseguimos criar uma avaliacdo sumativa correta e justa, de acordo com o nivel em

que a turma se encontra. Ao longo do ano letivo este processo de avaliagdo foi sendo



aperfeicoado pois comegamos a ter uma melhor no¢do de como avaliar 0s nossos alunos. A
mais importante de todas as avaliacdes, é a avaliacdo final, seja esta de um periodo ou do final
de ano, ja que esta vai categorizar um aluno e que vai permitir ao mesmo modificar ou
melhorar as suas atitudes e acdes. A avaliacdo na ESJGZ tem em conta trés dominios e 0 seu
respetivo peso na nota final: dominio do “saber-fazer” — conceitos psicomotores (60%),
dominio do “saber”- cultura desportiva (15%) e o dominio do “saber relacional”- conceitos
psicossociais (25%), de acordo com os critérios definidos no Projeto Curricular de Educacéo
Fisica adotado na escola. Este tipo de avaliacdo permite aos alunos que evidenciem mais
dificuldades na prética desportiva, serem valorizados tendo em conta aspetos como o
empenho, evolugdo, conhecimentos e assiduidade, defendendo a concecdo da Educacéo Fisica

como disciplina que visa uma formacdo multilateral.

2 Area - Participacio na Escola

2.1 Corta Mato Escolar

O Corta Mato escolar foi das atividades mais trabalhosas e que exigiu maior
participacdo da nossa parte ao nivel da organizacdo devido ao grande nimero de alunos que
participou. A minha fungdo foi de controlo e gestdo das classificagdes dos alunos. Esta
revelou-se uma tarefa dificil, uma vez que muitos alunos ndo cumpriam a ordem de chegada e

a impressora ficou inativa por varias horas.

2.2 XXI Torneio de Voleibol da Zarco

O XXI Torneio de Voleibol é um torneio classico da ESIGZ. Envolve apenas escolas
convidadas e tem um grande impacto no concelho a nivel escolar. Este torneio exigiu alguma
participacdo da nossa parte, pois a nossa funcdo era supervisionar os alunos do Curso
Profissional de Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva da escola ESJIGZ, que tinham como

funcdo organizar e gerir a competicao.

2.3 XVI Torneio Concelhio

O XVI Torneio Concelhio envolve todas as escolas secundarias do concelho de
Matosinhos. Tem uma dimensdo enorme ao nivel da organizagdo, gestdo e participacdo de
todos os seus intervenientes. Todas as escolas referidas participam com uma equipa feminina
e masculina das seguintes modalidades: Futebol, Basquetebol, Andebol, Atletismo, Voleibol e
Badminton. E de referir que 0 nosso ndcleo de estagio, juntamente com o orientador, ficou

responsavel pela equipa feminina e masculina de Futebol.



2.4 Acéao de Formacgao “Avaliacao dos Desportos Coletivos”

A acdo de formacao realizada por mim e pelo meu colega de estagio Renato, acerca da
“Avaliacao dos Desportos Coletivos”, teve como participacdo especial os docentes: Mestre
Joaquim Fontoura, Doutor Luis Mortadgua, Mestre Mario Martins e Mestre Rui Pacheco. Esta
teve como objetivos, refletir acerca das praticas desenvolvidas na avaliacdo das unidades
didaticas; partilhar um conjunto de instrumentos de avaliacdo de forma a melhorar as nossas
“boas” praticas; experimentar num “contexto de aula”, as “boas” praticas na avaliacdo; e
proporcionar um momento coletivo de intercambio das “boas” praticas de avaliagdo entre
professores de vérias escolas. E de salientar os beneficios que esta atividade nos trouxe a
curto e longo prazo e o grande sucesso obtido na mesma, referido pelos participantes através

de um questionario de avaliacdo da acéo.

2.5 Seminario Cientifico-Pedagdgico “Avaliacdo Corporal”

O seminario acerca da “Avaliagdo Corporal” foi baseado num estudo cientifico
desenvolvido pelo nosso nicleo de estdgio em que consistia na avaliagdo da composicdo
corporal dos alunos da ESJGZ, através de uma balanca de bioimpedancia, que nos forneceu os
seguintes dados: Peso, IMC, Impedéancia e percentagem de Massa Gorda. Este seminario teve
como objetivos apresentar os resultados obtidos dos alunos da ESJGZ com a comunidade
escolar, e propor estratégias e procedimentos para resolver os problemas detetados. E de
referir que este estudo foi ponto de partida para o nosso estudo cientifico, trazendo por isso
grandes beneficios. E de salientar o grande impacto obtido nos participantes, admitido por

todos, através de um questionério de avaliacdo do seminério.

2.6 Acompanhamento da PAP

Ao longo deste ano letivo, 0 nosso orientador pediu-nos que ajudassemos duas alunas
do Curso Profissional de Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva, a realizar as suas PAPs, uma
vez que considerou ser uma forma de adquirirmos conhecimentos e de ganhar novas
responsabilidades, proximas da realidade docente. Ao inicio admito que achei que fosse
apenas mais trabalho e que ndo trouxesse grandes beneficios, a curto prazo. A verdade foi
mesmo outra, pois com a minha intervencdo, coloquei a prova conhecimentos adquiridos
anteriormente e adquiri novos conhecimentos, ao nivel da organizacdo e gestdo, o que

considero 6timo para um trabalho futuro.



2.7 Outras atividades como membro da organizacao:

“Aula de Surf”, desenvolvida pelo ntcleo de estagio do ISMAL

“Dia radical da Zarco”, desenvolvida pelos Alunos do Curso Profissional de
Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva da ESIGZ.

“ParaZarco”, desenvolvida pelo Doutor Luis Mortagua.

“Parque Aquatico de Amarante”, desenvolvida pelo grupo de E.F. da ESIGZ.
“Participagdo para os Pré-requisitos”, desenvolvida pelo professor Aurélio
Ribeiro.

”StreetBasket”, desenvolvida pelo nucleo de estagio da FADEUP.

Projeto P6s-Zarco, desenvolvido pela ESIGZ.

2.8 Outras atividades como participante:

“Baile de Finalistas”, desenvolvida pelo Equipa de Projetos da ESJGZ.

“Dia da Escola”, desenvolvida pelo Equipa de Projetos da ESIGZ.

“Encontro de Natagdo” desenvolvida pelos alunos do Curso Profissional de
Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva da ESIGZ.

“Festa de Entrega de Prémios”, desenvolvido pela ESIGZ.

“Festa de Natal”, desenvolvida pela Professora Isabel Ramos.

“Indor’strial Solidaria”, desenvolvida pelos alunos do Curso Profissional de
Técnico de Apoio a Gestdo Desportiva da ESIGZ.

“Marcha Juvenil”, desenvolvida pelo Doutor Luis Mortagua.

Ac¢do de Formacao “20 Aula Digital” da Editora ASA.

Acdo de Formagao “A avaliacdo da Aptiddo Fisica através do treino funcional”
do Nucleo de Estagio da FADEUP.

Ac¢do de Formacao “Alimenta¢do Saudavel” da Doutora Claudia Afonso.

Acdo de Formagao “Comunicar em Seguran¢a” da PT Fundacao.

Acdo de Formagao “Desportos de Luta” das estudantes estagiarias Joana Mota
e Inés Torres.

Acao de Formagao “Fit School - Treino Funcional” do Doutor Rui Garganta.
Acdo de Formagdo de Danca da professora Amalia Almeida.

Congresso “Future Football Congress”, desenvolvido por Team of Future.
Feira Pedagogica, desenvolvida pela ESIGZ.

Projeto “Desporto Escolar”, desenvolvido pela ESJGZ.
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e Torneio “Intraescola de Badminton”, desenvolvido pelo Doutor Luis

Mortagua.

3 Area - Relacio com a Comunidade

3.1 Aescola

Quando iniciei 0 meu estagio ja conhecia um pouco da escola, mas sabia que esta tinha
sofrido remodelacgdes e estava um pouco curioso. A primeira vez que entrei na escola apos as
obras, foi no dia 2 de setembro de 2014, primeiro dia de estagio. A primeira impressao foi
positiva pois achei que a escola estava muito melhor. Tinha boas infraestruturas para a
disciplina de E.F. uma vez que tinhamos um pavilhdo, um ginasio, um recinto exterior e uma
sala da danga ao nosso dispor.

Com o continuar do estagio conheci o Diretor que nos disse “Estdo na melhor escola
do pais”. Achei interessante e até um pouco engracado aquele comentario. Como o decorrer
do ano letivo ponderei a veracidade deste comentario, devido a excelente prestacdo de todos
0s intervenientes no processo de ensino-aprendizagem e as excelentes condigdes apresentadas

pela escola.

3.2 O grupo de Educacéo Fisica

O grupo de Educacéo Fisica foi responsavel pela boa rececdo e pela primeira ligacdo
com o meio escolar. Este permitiu-nos criar lagos de amizade, com todos 0s elementos,
havendo uma permanente preocupacdo da sua parte em nos integrar. Deste grupo sé tenho
agradecer todo 0 apoio e todo o conhecimento transmitido. E de salientar também as boas

conversas que tinhamos habitualmente antes de lecionar as aulas.

3.3 O corpo Docente e os Auxiliares de Acao Educativa

Em relacdo ao restante corpo docente a relagdo ndo foi no inicio muito préxima, mas
com o continuar do ano letivo, procuramos uma maior interacdo, em especial com 0s
professores das nossas turmas. Em relacdo aos auxiliares da acdo educativa, é de salientar a

Dona Eva e a Dona Alda, pela relevancia que tiveram na interligagdo com o meio escolar.

3.4 A Relacdo Professor/Turma

A relacdo com a turma foi dos melhores aspetos que consegui desenvolver. Ao inicio a
turma era bastante desinteressada e faladora, ndo cumpria certas regras basicas como prender
o0 cabelo ou chegar a horas, mas depois de muita intervencdo de minha parte, com chamadas
de atengdo, “castigos” ao nivel dos atrasos e com ajuda do orientador, conseguimos cativar os
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alunos para as aulas e fizemos com que estes cumprissem as regras exigidas. No final do ano

letivo a relagdo estava num patamar elevado.

3.5 Nucleo de Estagio

O Nucleo de Estagio desde o inicio que foi o grande alicerce do ano de estagio. Foi um
grupo sempre muito unido, trabalhador, sempre disponivel e com uma grande vontade de
vingar. Costumamos afirmar que o grupo se fosse escolhido néo poderia ser tdo bom. Este

grupo criado por acaso, foi uma mais-valia para todos nos.

3.6 O Orientador de Estagio

O Orientador José Manuel Ferreira foi desde o inicio foi uma pessoa que sempre
esteve presente e totalmente disponivel. Foi uma pessoa extraordinéria que nos ajudou na
nossa formacdo como professores e que foi fundamental no nosso sucesso, com uma
metodologia que nos da bastante independéncia e responsabilidade, o que é muito bom para o

nosso futuro, uma vez que ja estamos preparados para 0s imprevistos que vao acontecer.

3.7 O Supervisor de Estagio

O Supervisor de estdgio, Nuno Gramaxo, foi uma pessoa com uma metodologia
interessante, pois o facto de “obrigar” os alunos estagiarios a cumprir datas, fez com que estes
avangassem mais rapido comparativamente a outros nucleos de outros supervisores, 0 que
considero um aspeto bastante positivo. E de realcar o seu apoio e disponibilidade sempre que

foi requisitado.

3.8 Diretora de Turma

A relacdo com a diretora de turma, talvez tenha sido a mais dificil. Desde o inicio
suspeitei que esta ndo valorizava as minhas opinides e que pior, ndo valorizava a EF. Contudo
a partir do segundo periodo esta relacdo melhorou significativamente, sem compreender
muito bem porqué, suspeitando gque tenha sido devido a um maior contacto pessoal, através

das reunides e de conversas nas salas dos professores.
4  Area - Desenvolvimento Profissional

O desenvolvimento profissional, nos dias de hoje, é algo que nunca podemos deixar de
esquecer, é este que nos vai permitir continuar na vanguarda do conhecimento e de manter o

desejo de sermos sempre 0 melhor no que fazemos.
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Desta forma, sinto que o curso foi um percurso onde adquiri imensos conhecimentos,
que necessita no entanto de uma permanente formacdo. Nesse sentido prometo a mim mesmo
continuar a desenvolver o sentimento que me faz mover e a procurar respostas para as minhas
duvidas, através da participacdo em seminarios, congressos e acdes de formacdo, ou mesmo
através da investigacdo, que é uma area que me cativa imenso talvez devido a minha grande
curiosidade.

Como forma de desenvolver a nivel profissional, durante o ano de estagio realizamos
um poster que foi apresentado no 111 Congresso Internacional do Ensino da Educacéao Fisica.
Este teve como tema “Avaliacdo Corporal” e baseou-se no estudo realizado para o seminério

desenvolvido por nés.
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Conclusoes

A realizacdo do ano de estadgio permitiu-me identificar o0 meu ponto de partida,
idealizar a meta a atingir e determinar as tarefas a cumprir para percorrer 0 caminho do
sucesso.

Considero que evolui significativamente durante o presente ano de estagio. Desde a
concecdo do planeamento anual, passando pela planificacdo das aulas, bem como a mesma
gestdo, organizacdo e concretizacdo das mesmas. Todo o trabalho foi fruto de uma
permanente reflexdo, tanto individual como em grupo.

Apesar das dificuldades que ainda senti em determinados momentos na lecionagéo das
aulas, penso que a mesma seja devida a minha personalidade permissiva e ao crescimento
profissional natural no processo de ensino-aprendizagem. Contudo penso que atingi 0S
parametros de exceléncia exigidos enquanto aluno estagiério.

Ja em relacdo as atividades realizadas durante o ano letivo, acho que parte destas sdo
fundamentais para o nosso desenvolvimento, desde a acdo de formacgédo que nos obriga a uma
grande pesquisa, até ao seminario que desenvolve imenso as nossas capacidades de
investigacdo, argumentagdo e comunicacdo, sendo estas fundamentais para qualquer docente.

A principal concluséo do ano de estagio é que o conhecimento adquirido até agora néo
é o suficiente e que é necessario continuar a progredir ao longo da minha carreira. Reconheco
também que é necessaria uma boa relacdo com toda a comunidade escolar para que tudo corra
bem ao longo do ano e que todos somos dependentes uns dos outros para uma boa educagéo

escolar.
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Parte 2 — Relatorio Cientifico

Relacdo entre Atividade Fisica, IMC e Massa Gorda. Estudo

realizado na Escola Secundaria Jodo Gongalves Zarco.
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Resumo

O excesso de peso e a obesidade tém vindo a aumentar significativamente nos ultimos anos. E
necessario criar habitos de vida saudaveis ao nivel da alimentacdo e da Atividade Fisica de
forma a combatermos a obesidade e as doencas que esta transmite.

O objetivo do estudo é compreender qual a relacdo entre Atividade Fisica, indice de Massa
Gorda e Massa Gorda, nos alunos da Escola Secundaria Jodo Gongalves Zarco.

A amostra € caraterizada por uma média de idades de 14.78 + 1.94 anos (12 e os 18 anos). Os
alunos do sexo masculino constituem 45.8% (n=216) e os do sexo feminino 54.2% (n=256).
Relativamente aos instrumentos utilizados para recolher dados, comegamos por medir a altura
de todos os alunos com um estadiometro e depois pesamos 0s mesmos numa balanca de
bioimpedancia que nos fornece os seguintes dados: Peso, indice de Massa Corporal e
percentagem de Massa Gorda. Apdés a avaliagdo da composicdo corporal, cada aluno
respondeu ao questionédrio de Baecke et al. (1982) através da internet, que nos permitiu
descobrir o seu Indice de Atividade Fisica Total.

Os principais resultados e conclusdes sdo que 27.5% dos alunos tém excesso de peso ou
obesidade e 28.8% tém excesso de Massa Gorda. A idade é uma varidvel que influéncia o
indice de Massa Corporal, a Massa Gorda e o indice de Atividade Fisica Total, ja o sexo, s0
influéncia as duas. Na comparagio do indice de Massa Corporal e da Massa Gorda com 0
indice de Atividade Fisica Total, verificamos que o primeiro ndo influéncia o indice de
Atividade Fisica Total, mas a Massa Gorda influéncia, uma vez que se provaram diferencgas

estatisticamente significativas.

PALAVRAS-CHAVE: ATIVIDADE FISICA, ADOLESCENTES, INDICE DE
MASSA CORPORAL, MASSA GORDA, iINDICE DE ATIVIDADE FiSICA.
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Abstract

The overweight and obesity have been increasing significantly over the years. It’s necessary
to gain habits of healthy lifestyles at nutrition and physical activity in way to combat obesity
and the diseases that emerge over that.

The purpose of this study is to understand the relation between the Physical Activity, Body
Mass Index and Fat Mass of the students of the Escola Secundaria Jodo Gongalves Zarco.

The sample is characterized by a middle age of 14.78 + 1.94 years (aged between 12 and 18
years). The students of the male sex consist in 45.8% (n=216) and of the female sex 54.2%.
Relatively the methods used to collect data, we started to measure the height of all the
students with a stadiometer and then we weigh them in a bio-impedance measuring, so we get
this information: Weight, Body Mass Index and % of Fat Mass. After the evaluation of the
body composition, each student individually answered the questionnaire of Baecke et al.
(1982) using internet, which allows us to discover the Total Physical Activity Index.

The main results and conclusions are that 27.5% of the students have overweight and obesity
and 28.8% have excess of Fat Mass. The age is a variable that influences the Body Mass
Index, the Fat Mass and the Total Physical Activity Index, nevertheless, the gender is a
variable that influence the Fat Mass and the Total Physical Activity Index. In the comparison
of BMI and Fat Mass with the Total Physical Activity Index, we confirm that the first doesn’t
influence the Total Physical Activity Index, but the Fat Mass does, because we proved that

exist statistically significant differences.

KEYWORDS: PHYSICAL ACTIVITY, TEENAGERS, BODY MASS INDEX, FAT
MASS, TOTAL PHYSICAL ACTIVITY INDEX.
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Resumé

L’exceés de poids et 1’obésité ont augmenté significativement les dernieres années. Il faut créer
des habitudes de vie saines par apport a 1’alimentation et a 1’activité physique pour se battre
contre 1’obésité et les maladies que ¢a peut faire développer a court et long terme pour notre
santé.

L’objectif de cette étude est de comprendre quelle relation existe entre 1’activité physique,
Indice de Masse Corporelle et Masse Grasse des éleves d’Ecole Secondaire Jodo Gongalves
Zarco.

La population de I’étude a une moyenne d’ages de 14,78 ans (ga varie entre les 12 et les 18
ans) et la déviation standard de 1.94 ans. Les éleves du sexe masculin constituent 45,8% et ce
du sexe féminin 54,2% (n=256).

Relativement aux instruments utilisés pour recruter les données, on a commencé pour mesurer
toutes les éléves avec un stadiométre et aprés peser les mémes sur une balance de
bioimpédance pour avoir : poids, indice de masse corporel et % masse grasse. Apres
I’évaluation de la composition corporelle, chaque éleve individuellement a répondu un
questionnaire de Baecke et al (1982) sur internet que a pu nous aider a découvrir I’indice
d’activité physique totale.

Les principaux résultats et conclusions sont que 27,5% des éléves ont excés de poids ou
obésité et 28,8% ont un exces de masse grasse. L’age est une variable que peut influencer
Indice de Masse Corporel, la masse grasse et 1’indice d’activité physique totale, pourtant le
sexe, est une variable que seulement influence la masse grasse et I’indice d’activité physique
totale. Pendant la comparaison Indice de Masse Corporel et masse grasse et I’indice d’activité
physique totale, on a constaté qu’Indice de Masse Corporel n’influence pas I’indice d’activité
physique totale, mais la masse grasse peut par contre 1’influencer, une fois qu’on a prouvé des

différences statistiques significatives.

MOTS DE PASSE: ACTIVITE PHYSIQUE, ADOLESCENTES, INDICE DE
MASSE CORPORELLE, MASSE GRASSE, INDICE D’ACTIVITE PHYSIQUE TOTALE
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Introducéo

O excesso de peso e a obesidade tém vindo a aumentar significativamente nos ultimos
anos (Coelho et al., 2008). E durante a infancia e a adolescéncia que devemos ter mais
cuidado com 0s nossos estilos de vida, uma vez que desenvolvemos padrdes comportamentais
nesse periodo. E necessario criar habitos de vida saudaveis ao nivel da alimentacdo e da
Atividade Fisica (AF) de forma combatermos a obesidade e as doengas que esta transmite
(Kumar, Holmboe-Ottesen, Lien, & Wandel, 2003).

O presente trabalho insere-se no &mbito da Pratica de Ensino Supervisionada do 2° ano
de Mestrado no Curso de Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario, do
Instituto Universitario da Maia — ISMAL.

A estrutura ldégica utilizada foi a seguinte: Introducdo, Revisdo da Literatura,
Metodologia, Apresentacdo dos resultados, Discussdo dos resultados, Conclusoes,
Bibliografia e Anexos.

O objetivo principal é perceber se existe alguma relacdo entre Atividade Fisica, IMC e
Massa Gorda. Ja o objetivo secundario é compreender se os alunos da ESJGZ estdo dentro
dos valores considerados adequados ao nivel do IMC e da Massa Gorda.

As hipébteses em estudo s&o:

H1: A percentagem de excesso de peso e obesidade da populacdo em estudo é menor
que a da populacédo nacional.

H2: Os alunos mais velhos tém uma maior percentagem de excesso de peso.

H3: O sexo feminino tem um IMC em média, menor que 0 sexo masculino.

H4: A percentagem de alunos com Massa Gorda acima do normal aumenta consoante
0 aumento da idade.

H5: O sexo feminino apresenta uma maior percentagem de Massa Gorda que 0 sexo
masculino.

H6: O indice de Atividade Fisica Total diminui consoante o aumento da idade.

H7: O indice médio de Atividade Fisica Total do sexo masculino é maior que o do
sexo feminino.

H8: Os alunos com peso, abaixo do ideal em relagio ao IMC, demonstram indices de
Atividade Fisica altos.

H9: Os alunos com obesidade, ao nivel do IMC, s&o os que apresentam Indices mais

baixos de Atividade Fisica Total.
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H10: A média do indice de Atividade Fisica Total é menor nos alunos com Massa
Gorda acima do normal
H11: Existem diferencas estatisticamente significativas na relacdo Massa Gorda —

indice de Atividade Fisica Total.
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Revisdo Bibliogréafica

Segundo Fragoso (2010), a percentagem de Massa Gorda é a medida de composicao
corporal que mais vezes é avaliada, devido ao facto de poder estar relacionada com a
diminuigéo da qualidade de vida e com o aparecimento de certas doengas. Contudo, a autora
refere que ndo devemos considerar a Massa Gorda como um tecido indesejado no corpo
humano, uma vez que tem fungdes Uteis, nomeadamente: energética, estrutural, reguladora,
transporte, armazenamento, controlo, amortecimento e isolamento térmico. Salienta ainda que
0 estabelecimento da quantidade de gordura corporal varia com o género, com a idade e com a
prépria gordura corporal do individuo.

O excesso de peso e a obesidade sdo definidos como uma anormal e excessiva
acumulacdo de gordura, que representa um risco para a saude.(WHO, 2014a). Segundo
Bouchard (2000), o excesso de peso é diferente de obesidade em véarias formas, uma vez que a
obesidade é caraterizada por uma maior percentagem de gordura corporal e as pessoas obesas
tém um gasto energético mais elevado, devido ao seu peso e a elevada taxa metabdlica
guando em repouso. Ja Carvalhal, Padez, Moreira e Rosado (2006) afirmam, que a obesidade
ndo é uma simples doenga, mas em vez disso € uma sindrome com um multifacto etioldgico,
que inclui interacfes metabdlicas, genéticas, ambientais, sociais e culturais.

Segundo um estudo desenvolvido pela OMS (Organizacdo Mundial de Saude) em
2008, prevé-se que na Europa 20.4% dos homens e 23.1% das mulheres com idade superior a
20 anos tenham excesso de peso (WHO, 2008b). Ja em Portugal prevé-se que 20.4% dos
homens e 22.3% das mulheres com idade superior a 20 anos tenham excesso de peso (WHO,
2008a). Um estudo realizado em Portugal por Ferreira (2010) prevé que 22.6% dos alunos
portugueses com idades compreendidas entre os 10 e os 18 anos tenham excesso de peso e
que 7.8% ja tenham obesidade. Ja o estudo realizado por Coelho et al. (2008) prevé que 21%
dos alunos portugueses com idades compreendidas entre 0s 5 e 0s 17 anos tenham excesso de
peso e 9.5% tenham obesidade.

Coelho et al. (2008) afirmam que a prevaléncia da obesidade na infancia e na
adolescéncia esta a aumentar de forma alarmante e que é necessario sensibilizar as criangas e
jovens para este facto. Os autores defendem ainda que a Escola pode desempenhar um papel
extremamente significativo, integrando a obesidade nos programas curriculares, incentivando
a uma alimentag&o saudavel e incutindo o gosto pela préatica de exercicio fisico diario.

Kumar, Holmboe-Ottesen, Lien, e Wandel (2003) referem que a adolescéncia é uma

fase critica e um periodo de crescimento e desenvolvimento, principalmente na formacao dos
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diferentes padrées comportamentais. E necessario criar habitos de vida saudaveis, ao nivel da
alimentacdo e da AF, que podem interferir diretamente ou indiretamente no estado de salde a
curto ou a longo prazo.

Em relacdo a obesidade com o sedentarismo, Carvalhal et al. (2006) refere que as
principais causas da obesidade e excesso de peso sdo fortemente associadas a fatores
ambientais, principalmente fatores relacionados com estilos de vida sedentérios. Lowry,
Wechsler, Galuska, Fulton, e Kann (2002) referem que uma reducdo do tempo despendido a
ver televisdo cria oportunidades de AF e diminui a vontade de ingerir comidas ricas em altas
calorias, uma vez que s@o essas que tém mais tempo de antena na televisdo. Contudo referem
ainda que é necessario que as comunidades desenvolvam ambientes com parques, ciclovias,
vias pedonais, centros de recreacdo e campanhas de educacédo nutricional.

Varios autores defendem os beneficios da AF, como forma de combater a obesidade e
as doencas associadas a esta (Alves, 2014; Freire, 2012; Gonzalez-Gross & Meléndez, 2013;
Vasconcelos & Maia, 2001; WHO, 2014b). A AF é definida como qualquer movimento
produzido pelo musculo-esquelético que despenda energia (Bauchard, Shephard, Stephens,
Sutton, & McPherson, 1990; WHO, 2014b). A AF é um conceito multidimensional que
engloba todas as atividades realizadas pelas pessoas no seu dia-a-dia, tais como tarefas
domésticas, deslocacdes, atividades ludicas, de lazer e desportivas, mais ou menos
organizadas, entre outras, e que sofre e exerce influéncia sobre inUmeros fatores, tais como a
aptiddo fisica, a salde e consequentemente, o bem-estar, a morbilidade e a mortalidade
(Bauchard et al., 1990). A falta de AF, chamada de Inatividade Fisica esta identificada
atualmente como o quarto maior fator de risco de mortalidade, causando uma estimativa de
3.2 milhdes de mortes em todo o mundo. Além disso, a Inatividade Fisica esta estimada como
a principal causa de aproximadamente 21-25 % de cancros da mama e do célon, 27% de
diabetes e aproximadamente 30% da doenca isquémica do coracdo (falta de suprimento
sanguineo para um tecido organico devido a obstrucdo causada por um trombo, seja ele
formado por placas gordurosas ou por codgulos sanguineos). A OMS redige ainda algumas
recomendacdes que mencionam que a pratica regular e adequada de AF em adultos: reduz o
risco de hipertensdo arterial, doenca coronaria, acidente vascular cerebral, diabetes, cancro da
mama e do colon, depressao e risco de quedas, melhorando significativamente a satde (WHO,
2014b). Segundo Guerra (2002) citado por Pinto (2002) “varios autores referem que nas
populagdes infantil e juvenil, a obesidade e 0 excesso de peso estdo associados com baixos
niveis de AF”. Contudo segundo Guerra (2002) citado por Sousa (2006) “a relagdo entre AF e

a saude néo é tdo evidente na infancia e na adolescéncia como é nos adultos, porque, de um
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modo geral, as manifestacGes clinicas das doencas associadas a inatividade séo raras nessas
idades”. E de salientar que o termo AF ndo deve ser confundido com o termo “Exercicio
Fisico", pois, 0 exercicio € uma subcategoria de AF planejada, estruturada, repetitiva e
propositada.

Existem diferentes formas de avaliarmos a AF, uma delas é o questionario
desenvolvido por Baecke, Burema, e Frijters (1982). Estes desenvolveram um questionario
para avaliacdo da AF de uma pessoa separando-o em trés dimensdes distintas: atividade na
escola, atividade desportiva e atividade de lazer. Cada uma destas 3 dimensdes estipula um
indice. Através do somatério dos 3 indices encontramos o Indice de Atividade Fisica Total,
que nos permite comparar os alunos entre si, nas diferentes dimensdes e/ou na sua totalidade.

Ja em relacdo a avaliacdo da composicdo corporal, existem diversas formas de o
realizar, uma delas é a Bioimpedancia. Este método avalia a quantidade de agua total no
organismo, através da aplicacdo de uma corrente eléctrica (Fragoso, 2010). Outra forma de
avaliar a composicdo corporal é através do indice de Massa Corporal (IMC). O IMC foi
desenvolvido por Lambert Quételet no fim do século XIX e permite de uma forma rapida e
simples compreender se uma pessoa tem: baixo peso, peso normal, excesso de peso ou

obesidade (DGS, 2005). A classificacdo do IMC para adultos estd demonstrada na Tabela 1, e

Peso (Kg)

Altara ()2 A classificagdo do IMC para criancas e

é calculado segundo a seguinte formula:

adolescentes esta demonstrada no Anexo 1 — Valores de Referéncia de Cole, et al. (2000).

Tabela 1
IMC para adultos

Classificagio IMC (Kg/m?)
Baixo peso <185
Variag¢do normal 18.5-24.9

Pré-obesidade 25.0-29.9
Obesidade Classe | 30.0-34.9
Obesidade Classe Il 35.0-39.9
Obesidade Classe 111 > 40.0

Os estudos de Kimm et al. (2005), revelam que existem diferencas estatisticamente
significativas entre os valores de Atividade Fisica com o IMC. Ja Ekelund et al. (2005),
revelam que existem diferencas estatisticamente significativas entre os valores de Atividade

Fisica e a Massa Gorda, mas s6 no sexo feminino.
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Metodologia

O universo da populacdo do estudo era de 1200 alunos, do 7° ao 12° ano de
escolaridade da ESJGZ no ano lectivo - 2013/2014 de ensino regular, j& a amostra do estudo é
de 39.3% alunos (N=472).

A amostra é caraterizada por uma média de idades de 14.78 anos (variando entre 0s 12
e 0s 18 anos) e desvio padrdo de 1.94 anos. Os alunos do sexo masculino constituem 45.8%
(n=216) e os do sexo feminino 54.2% (n=256). No que diz respeito ao ano de escolaridade, 0s
alunos do 7°no constituem 26.7% (n=126), os do 8%no 14.8% (n=70), os do 9%no 2.1%
(n=10), os do 10°no 27.3% (n=129), os dos 11°%no 11.7% (n=55) e os do 12°no 17.4%
(n=82). Obtendo um total de 206 (43.6%) alunos no ensino basico e 266 (56.4%) no ensino
secundario.

Relativamente aos instrumentos utilizados para recolher dados, comegamos por medir
a altura a todos os alunos com um estadiometro e depois pesamos 0s mesmos numa balanca
de bioimpedancia que nos fornece os seguintes dados: peso, altura (que € introduzido por
nos), IMC e % de Massa Gorda. Apds a avaliacdo da composicdo corporal, cada aluno
individualmente respondeu ao questionario de Baecke et al. (1982) através da internet, que
nos permite descobrir o seu indice de Atividade Fisica Total (IAFT)

Para a analise de dados, fundamentamo-nos nos valores de referéncia de Cole,
Bellizzi, Flegal, e Dietz (2000) relativamente ao IMC e aos de Fitnessgram (2013)
relativamente a percentagem de Massa Gorda.

Os procedimentos estatisticos foram realizados através do programa estatistico SPSS
(IBM SPSS Statistics 22). A informacao principal (ano letivo, idade e sexo) foi tratada a partir
de procedimentos descritivos. Para observarmos a dimensdo das diferencas das médias entre
grupos, recorremos ao teste t de student de amostras independentes e a analise de variancia
(One way ANOVA), consoante o nimero de amostras em questdo. Foram também utilizadas

tabelas de tabulacdo cruzada para uma analise mais aprofundada.
Analise dos resultados

Apos a divisdo do IMC em quatro grupos, verifica-se na Tabela 2 que a maioria dos
alunos se encontra no grupo “peso ideal” (N=329). E também possivel observar que 130

alunos tém excesso de peso ou obesidade (27.5%).
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Tabela 2
Divisdo de IMC por grupos

Frequéncia Percentagem Percentagem acumulativa
Abaixo ideal 13 2.8 2.8
Peso ideal 329 69.7 72.5
Excesso peso 98 20.8 93.2
Obesidade 32 6.8 100.0
Total 472 100.0

Na llustracdo 1 observa-se a percentagem de excesso de peso e de obesidade por ano
de idade. Nesta verifica-se que os alunos dos 12 aos 14 anos sdo 0s que tém mais excesso de

peso e obesidade na sua soma. E de salientar os 34.3% de excesso de peso de alunos com 14
anos e 0s 10.4% de obesidade de alunos com 17 anos.

B Excesso de peso Obesidade
8,6%
5,6%

6,7% 4,4% 7,6%

5,1%
10,4%
12,00 13,00 14,00 15,00 16,00 17,00 18,00
Idade

llustragdo 1
IMC por idades

Para confirmar se existe uma diferenca significativa da média de idades consoante o
IMC, dividimos as idades em 3 grupos homogéneos e realizamos o teste Post Hoc de Tukey
representados na Tabela 3. E, entdo, possivel verificar que existem diferencas estatisticamente

significativas (p=0.00) em todas as comparagdes com exce¢do da comparagdo do grupo “14-
15 Anos” com 0 “16-18 Anos”.
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Tabela 3
Teste Post Hoc IMC por Idades

Hmc (J) IMC Diferenca média (1-J) Erro Padréo p*
12-13 Anos 14-15 Anos -1.586 418 .000
16-18 Anos -2.310 .380 .000
14-15 Anos 12-13 Anos 1.586 418 .000
16-18 Anos -.724 409 181
16-18 Anos 12-13 Anos 2.310 .380 .000
14-15 Anos 124 409 181

P=Nivel de significancia.
*Nivel de significancia de 0.05

No que respeita a relacdo IMC — Sexo esta é demonstrada na llustragdo 2. Verifica-se
que o sexo masculino tem um total de excesso de peso e obesidade maior que 0 Sexo
feminino, contudo tem menor percentagem de casos com excesso de peso. Ambas as

diferencas tém pouca diferenca percentual.

30% - 27,3% 27,8%
25% -

20% -
H Total
15% -
M Excesso de peso
10% -
Obesidade

5% - 3,2%

0% -

Feminino Masculino

llustragéo 2

IMC por sexo

Para comprovar se existe diferencas significativas entre o IMC e o sexo, realizou-se o
teste t de student, demonstrado na Tabela 4. Nesta verifica-se que ndo existem diferencas
estatisticamente significativas entre os sexos ao em relagéo ao IMC (p=0.563).

Tabela 4

Teste t de student entre IMC e sexo

Média IMC Desvio Padrdo t p
Feminino 21.85 3.50
) 578 .563
Masculino 21.65 3.86

P=Nivel de significancia.
*Nivel de significancia de 0.05

Como forma de analise do IMC a nivel escolar, recolhemos o estudo de Maia (2012) e
comparamos com os resultados obtidos. Esses resultados estdo demonstrados na llustracéo 3,

onde € possivel aferir que o excesso de peso aumentou 2% do ano de 2011-2012, para 0 ano
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de 2013-2014, contudo mantem-se abaixo quando em comparagdo com o ano de 2010-2011.

Em relacdo a obesidade, verificamos que esta tem vindo a diminuir de ano para ano.

80%

70% -

60% -

50% -
m2010-2011

40%

m2011-2012

% -
30% 2013-2014

20% -

10% -

0% -
Abaixo do peso + Normais Excesso de peso Obesidade

llustracéo 3
Comparagdo de resultados ao nivel do IMC

Em relacdo a Massa Gorda esta foi dividida em 2 grupos, conforme é apresentado na
Tabela 5, verificando-se que existem 336 alunos que pertencem ao grupo “normal” (71.2%) e

136 que pertencem ao grupo “acima do normal” (28.8%).

Tabela 5

Divisdo da Massa Gorda por grupos

N Percentagem Percentagem acumulativa
Normal 336 71.2 71.2
Acima normal 136 28.8 100.0
Total 472 100.0

A llustracdo 4 apresenta a divisdo de grupos em relagdo com as idades em estudo.
Nesta é possivel verificar-se que consoante 0 aumento da idade existe um aumento do nimero
de alunos com uma percentagem de Massa Gorda acima do normal. Através da linha de
tendéncia de previsao linear apresentada, prevé-se que continue a crescer o nimero de alunos
com uma percentagem de Massa Gorda acima do normal. E de salientar que os dados
referentes aos alunos de 14 anos do grupo “acima normal” apresentam um ndmero maior que

os alunos de 15, 16 e 17 anos do mesmo grupo.
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llustracéo 4

Massa Gorda por idades

Para verificar se existe uma diferenca significativa da média de idades consoante a

Massa Gorda, dividimos as idades em 3 grupos homogéneos e realizamos o teste Post Hoc de

Tukey representados na Tabela 6. Sendo possivel verificar que existem diferengas

estatisticamente significativas (p=0.000 e p=0.002) em todas as comparagdes com exce¢do da

comparag¢do do grupo “14-15 Anos” com o “16-18 Anos”.

Tabela 6

Teste Post Hoc Massa Gorda por Idades

(I) Massa Gorda (J) Massa Gorda Diferenca média (I-J) Erro Padréo p*
12-13 Anos 14-15 Anos -4.510 1.342 .002
16-18 Anos -5.247 1.220 .000
14-15 Anos 12-13 Anos 4.510 1.342 .002
16-18 Anos -737 1.313 .841
16-18 Anos 12-13 Anos 5.247 1.220 .000
14-15 Anos 737 1.313 .841

P=Nivel de significancia.
*Nivel de significancia de 0.05

Na relacdo de Massa Gorda com sexo, analisamos a llustracdo 5, verificando-se que

existem grandes diferencas entre os sexos. Enquanto o sexo masculino apresenta apenas

10.2% de alunos no grupo “acima do normal”, o sexo feminino apresenta 44.5%.
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llustracdo 5

Massa Gorda por sexo

Na Tabela 7 estd representado o t test de student, onde é possivel verificar-se que
existem diferencas estatisticamente significativas entre 0s sexos em relacdo a Massa Gorda
(p=0.000).

Tabela 7

Teste t de student entre Massa Gorda e sexo

Média Massa Gorda Desvio Padrdo t p
Feminino 29.40 8.446

Masculino 12.65 7.413
P=Nivel de significancia.
*Nivel de significancia de 0.05

22.943 .000

Para uma anélise mais profunda realizamos ainda uma comparagdo entre o IMC e %
de Massa Gorda ao nivel da idade e do sexo. Na llustracdo 6 é realizada uma comparacao
entre o IMC (composto pela soma dos valores do excesso de peso e obesidade) e a Massa
Gorda (composta pelos valores do grupo “acima normal”) em relagdo a idade. Nesta verifica-
se que o IMC baixa consoante a idade, prevendo-se que assim continue, enquanto na Massa
Gorda ocorre o contrario, aumentando consoante a idade e prevendo-se um continuo
crescimento. Ocorre também um aumento dos 13 para 0s 14 anos de idade tanto ao nivel do

IMC como da Massa Gorda.
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IMC (Excesso de peso + Obesidade) vs Massa Gorda (Acima Normal)
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IMC Massa Gorda = = = Linear (IMC)  eeeeee Linear (Massa Gorda)

llustragdo 6

IMC vs Massa Gorda por idades

Na llustracdo 7 € realizada uma comparagdo entre o IMC (composto pela soma dos
valores do excesso de peso e obesidade) e a Massa Gorda (composta pelos valores do grupo
“acima normal”) em relacao ao sexo. Nesta verifica-se que ao nivel do IMC nédo existem
grandes diferencas entre sexos, contudo ao nivel da Massa Gorda, o sexo feminino apresenta

dados significativamente elevados em comparagdo com o sexo masculino.

IMC ® Massa Gorda

44,5%

27,3% 27,8%

10,2%

.

Feminino Masculino

llustragéo 7

IMC vs Massa Gorda por sexos

A llustracdo 8 e a Tabela 8 apresentam-nos o IAFT por idades. Nestas verifica-se que
existe uma diminuigdo do IAFT consoante o aumento da idade. E possivel também verificar
que existem diferencas estatisticamente significativas nos 12, 13, 15 e 18 anos sendo o nivel
de significancia inferior a 0.05 (p=0.000 e p=0.030).
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IAFT por idades

Tabela 8
IAFT por idades

Idade Amostra Média Desvio Padrdo Minimo Maximo t p*
12 75 8.385 1.324 4.63 11.25 -5.319 .000
13 89 8.265 1.272 5.38 11.50 -4.799 .000
14 35 8.349 1.348 4.50 10.50 -1.686 102
15 91 8.234 1.224 4.88 11.13 -4.455 .000
16 66 8.161 1.172 5.50 10.75 -1.383 72
17 77 7.927 1.234 5.38 10.88 -1.399 .166
18 39 8.143 1.328 5.13 12.00 -2.267 .030

P=Nivel de significancia.
*Nivel de significancia de 0.05

Em relagdo ao sexo, verifica-se na llustragdo 9 o IAFT feminino, demonstrado que
ocorrem dois aumentos significativos aos 14 e aos 16 anos, contudo nos 15 e 17 anos ocorre

uma diminui¢cdo, mantendo sempre um indice similar ao longo da idade.
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llustracdo 9
IAFT Feminino

Na llustracdo 10 verificamos o IAFT em relagdo ao sexo masculino, que demonstra

gue consoante a idade, o indice diminui, apesar de aos 15 e aos 18 anos ocorrer um aumento
significativo.
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llustragdo 10
IAFT Masculino

Para verificarmos se ocorrem diferengas estatisticamente significativas, utilizamos o
test de t student, representado na Tabela 9. Confirmando-se que a média do IAFT é menor no

sexo feminino que no masculino e que existem diferencas estatisticamente significativas do
sexo em relagdo ao IAFT (p=0.000).
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Tabela 9

IAFT por sexos
Meédia do IAFT Desvio Padréo t p’
Feminino 7.780 1.141
-8.078 .000
Masculino 8.684 1.234

P=Nivel de significancia.
*Nivel de significancia de 0.05

Na Tabela 10 temos a comparacdo do IAFT com o IMC, mostrando que a média IAFT
mais baixa é dos alunos com um IMC abaixo do normal. E de referir também que os restantes

grupos do IMC tém uma média de IAFT muito semelhante.

Tabela 10
IAFT e IMC

N Minimo Méximo Média IAFT Desvio Padrdo
Abaixo Ideal 13 9.50 7.62 6.13 1.08
Peso Ideal 329 4.50 11.25 8.23 1.23
Excesso de Peso 98 5.38 12.00 8.21 1.35
Obesidade 32 5.13 10.25 8.18 1.34

Na llustracdo 11 verifica-se que os alunos com maior IAFT dos 13 aos 15 anos sao

obesos. Ja os alunos com peso ideal e excesso de peso sdo 0s que tém um IAFT constante.

==g==Abaixo |deal Peso Ideal === Excesso de Peso === Obesidade
9,75

9,25 N

8,25

IAF

7,75

7,25 \/ e \

6,75
12 13 14 15 16 17 18
Idade

llustragdo 11

IAFT e IMC por idades
A relacdo entre o IAFT e o IMC consoante 0 sexo, demonstra-se na llustracdo 12. A
partir da mesma, podemos concluir que o sexo masculino tem um IAFT sempre mais elevado,

independentemente do grupo do IMC.
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llustracéo 12
IAFT e IMC por sexos

Para verificarmos se ocorrem diferencas estatisticamente significativas, utilizamos o
teste de analise de variancia. Nesta verifica-se que ndo existem diferencas estatisticamente
significativas (p=0.403).

Em relacdo & comparacdo do IAFT com a Massa Gorda, confirma-se na Tabela 11 que
a média IAFT mais baixa € dos alunos com Massa Gorda acima do normal.

Tabela 11
IAFT e Massa Gorda

N Minimo Maximo Média IAFT Desvio Padrdo
Normal 336 4,50 11.50 8.36 1.27
Acima normal 136 5.13 12.00 7.82 1.15

Na llustracdo 13, ¢ possivel identificar que os alunos inseridos no grupo “Normal” tém
um IAFT constante, ao contrario dos alunos inseridos no grupo “Acima normal”. E possivel
também identificar que os alunos “Acima normal” tém um crescimento constante do IAFT até
aos 14 anos, chegando a ultrapassar o outro grupo. Ap6s os 14 anos ocorre um declive

acentuado até aos 16, onde atinge o valor médio mais baixo do IAFT.

e=g==Normal Acima Normal

. ‘\0\* _— P
N

IAF

7,70

7,20

12 13 14 15 16 17 18

Idade

llustracdo 13

IAFT e Massa Gorda por idades
Em relacdo ao sexo, € possivel visualizar na llustracdo 14, que o sexo masculino é o

que apresenta um maior IAFT em ambos 0s grupos.
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llustracéo 14

IAFT e Massa Gorda por sexos

Por fim, para compreendermos se existem diferengas estatisticamente significativas
em relacdo ao IAFT e a Massa Gorda realizamos o teste t de student. Este esta representado
na Tabela 12 e confirma que existem diferencas estatisticamente significativas entre o IAFT e
a Massa Gorda (p=0.000)

Tabela 12
Test t de student |AFT e Massa Gorda

Média IAFT Desvio Padrao t p
Normal 8.36 1.274

Acima normal 7.82 1.148
P=Nivel de significancia.
*Nivel de significancia de 0.05

4.521 .000

Discussao dos resultados

Apo6s a apresentacdo dos resultados, podemos afirmar que 27.5% dos alunos tém
excesso de peso ou obesidade. Estes valores sdo menores, apesar de se aproximarem aos
valores do estudo realizado por Ferreira (2010), onde afirma que 30.4% dos alunos
portugueses tém excesso de peso ou obesidade. Desta forma podemos confirmar a hipétese 1
(a percentagem de excesso de peso e obesidade da populacdo em estudo é menor que a da
populacdo nacional). Quando em comparacdo com os resultados de Maia (2012) acerca da
ESJGZ, verificamos que 27.2% dos alunos tem excesso de peso ou obesidade, tendo uma
diferenca de 0.03% em comparagao com 0S nossos resultados.

Ao nivel do IMC com a idade verifica-se que os alunos entre 0s 12 e 0s 14 anos sdo 0s
gue tém maior excesso de peso, ndo confirmando a hipotese 2 (os alunos mais velhos tém
uma maior percentagem de excesso de peso). Este facto poderad ser justificado pela méa
nutricdo praticada pelos alunos mais novos, ou pela entrada na adolescéncia referida por
Vincent, Pangrazi, Raustorp, Tomson, and Cuddihy (2003). E ainda de salientar que existem

diferencas estatisticamente significativas que demonstram que a idade é uma variavel que
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influéncia o IMC (p=0.000), exceto na relagdo dos grupos “14-15 Anos” e “16-18 Anos”
(p=0.181).

Em relacdo ao sexo ndo existem grandes diferencas em termos percentuais e isso pode
ser visivel na llustracdo 2 e na Tabela 4, o que comprova que ndo existem diferencas
estatisticamente significativas que demonstrem que o sexo é uma varidvel que influéncia o
IMC (p=0.563). Contudo, existe uma pequena diferenca ao nivel da média de IMC,
demonstrando que o0 sexo masculino tem uma média menor que o sexo feminino, nao
confirmando a hipotese 3 (o sexo feminino tem um IMC em média, menor que 0 Sexo
masculino). E ainda de referir que em comparacdo com os dados da OECD (2013), os alunos
em estudo tém um IMC menor, tanto ao nivel feminino como masculino.

No que concerne a Massa Gorda, 136 alunos (28.8%) tém excesso da mesma e
verifica-se através da llustracdo 4, na linha de previsdo linear que a percentagem de alunos
“Acima normal” aumenta com a idade, desta forma podemos confirmar a hipdtese 4 (a
percentagem de alunos com Massa Gorda acima do normal aumenta consoante 0 aumento da
idade). E ainda de realcar mais uma vez que dos 13 para os 14 anos existe um aumento
significativo do nimero de alunos com Massa Gorda acima do normal, da mesma forma que
aconteceu no IMC. A nivel estatistico € possivel comprovar através dos testes Post Hoc que
existem diferengas estatisticamente significativas entre a idade e a Massa Gorda.

Em relacdo ao sexo existe uma grande diferenca em termos percentuais, demonstrados
na llustracdo 5. O sexo masculino apresenta 10.2% de casos com Massa Gorda acima do
normal enquanto o sexo feminino apresenta 44.5%, confirmando a hipdtese 5 (0 sexo
feminino apresenta uma maior percentagem de Massa Gorda que o sexo masculino). E ainda
possivel de confirmar que existem diferencas estatisticamente significativas na relacdo Massa
Gorda — Sexo (p=0.000). Segundo Fragoso (2010), o sexo feminino no final da adolescéncia
pode apresentar o dobro da percentagem de Massa Gorda em comparagdo com 0 Sexo
masculino.

Em relacdo ao IAFT, verifica-se que existe uma diminui¢do do IAFT consoante o
aumento da idade, confirmando a hipdtese 6 (o IAFT diminui consoante o aumento da idade),
e indo em desacordo com o estudo de Vasconcelos e Maia (2001). E ainda possivel de se
verificar que existem diferencas estatisticamente significativas nos 12 anos (p=0.000), 13
anos (p=0.000), 15 anos (p=0.000) e 17 anos (p=0.030) na relacdo IAFT — Idade.

No que toca ao sexo verifica-se que o0 sexo masculino tem um maior IAFT nas idades
mais novas mas que vai diminuindo ao longo da idade, ja o sexo feminino mantem um IAFT

similar apesar de existirem dois aumentos nos 14 e nos 16 anos. Apesar de tudo é possivel
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verificar na Tabela 9 que a média do IAFT do sexo feminino é menor que a do sexo
masculino confirmando a hipdtese 7 (O indice médio de Atividade Fisica Total do sexo
masculino € maior que o do sexo feminino). Nessa mesma tabela € ainda possivel de
visualizar que existem diferencas estatisticamente significativas na relagdo IAFT — Sexo
(p=0.000).

No que diz respeito a relacdo entre IMC e IAFT € possivel afirmar que os alunos com
um IMC abaixo do ideal tém um IAFT médio mais baixo que todos 0s outros grupos, nao
confirmando assim as hipoteses 8 (os alunos com peso, abaixo do ideal em relacdo ao IMC,
demonstram IAFT altos.) e 9 (os alunos com obesidade, ao nivel do IMC, sdo os que
apresentam Indices mais baixos de Atividade Fisica Total). E ainda possivel verificar-se que
os grupos de IMC “Normal” ¢ “Excesso de Peso” sdo os que mantém um IAFT constante. J&
em relacdo ao sexo denota-se que o sexo masculino tem um IAFT maior em todos 0s grupos
de IMC. Como forma de perceber se o IMC tem ou néo influéncia no IAFT, realizamos o
teste de wvariancia (One Way ANOVA) verificando que ndo existem diferengas
estatisticamente significativas (p=0.403), indo contra o estudo de Kimm et al. (2005).

Por fim, na relacdo Massa Gorda e IAFT, confirma-se a hipdtese 10 (a média do IAFT
€ menor nos alunos com Massa Gorda acima do normal), que demonstra que os alunos com
Massa Gorda acima do normal tém uma média menor do IAFT que o grupo restante. Verifica-
se ainda gque os alunos com Massa Gorda acima do normal atingem o ponto médio mais alto
do IAFT aos 14 anos que é quando tém um maior IMC e uma maior percentagem de Massa
Gorda. Ja em relacéo ao sexo, o masculino tem um IAFT maior que o feminino em ambos 0s
grupos de Massa Gorda. Para verificarmos se existem diferencas estatisticamente
significativas realizamos o teste t de student que demonstrou existirem as mesmas (p=0.000),
confirmando a hipotese 11 (existem diferencas estatisticamente significativas na relacdo
Massa Gorda — IAFT). Estas diferencas estatisticamente significativas devem-se ao facto de
existir uma grande diferenca entre sexos ao nivel do IAFT, entrando em conformidade com o
estudo de Ekelund et al. (2005).
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Conclusoes

Podemos concluir com o presente trabalho que 27.5% dos alunos tém excesso de peso
ou obesidade segundo o IMC e 28.8% tém excesso de Massa Gorda. Concluimos também que
a idade é uma variavel que influéncia o IMC, a Massa Gorda e o IAF, uma vez que em todas
estas relacdes ocorreram diferencas estatisticamente significativas. J& o sexo, € uma variavel
que néo influéncia o IMC, mas influéncia a Massa Gorda e o IAF, pois ocorreram diferencas
estatisticamente significativas nas duas ultimas relacbes. Na comparacdo das avaliacOes
corporais (IMC e Massa Gorda) com o IAF, verificamos que o IMC néo influéncia o IAF,
uma vez que ndo ocorreram diferencas estatisticamente significativas, mas a Massa Gorda ja
influéncia o IAF uma vez que se provaram diferencas estatisticamente significativas.

Por fim, e a principal implicacdo do trabalho, € que os alunos da Escola Secundéaria
Jodo Gongalves Zarco devem mudar rapidamente os seus habitos de vida e que a escola pode
ser um meio preponderante nessa mudanga. Devemos incitar mudangas na ESJGZ,
provocando uma reacdo em cadeia, sensibilizando os pais dos alunos, como um virus
contagioso, mas de forma benigna. Para criar este género de visibilidade, a escola deve:
aumentar o nimero de atividades extracurriculares; definir grupos de intervencéo; incentivar a
participagdo na academia SportZarco; ajudar a melhorar os habitos alimentares, através da
cantina e do bufete; criar campanhas de informacédo nédo s6 para os alunos, como também para

toda a comunidade escolar.
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Anexos

Anexo 1 — Valores de Referéncia de Cole, et al. (2000).

Tahle 4 Intemational cut off points for body mass index for overweight and obesity by
=8y batween 2 and 18 years, defined to pass through body mass index of 25 and
30 kg/m’ at age 18, obtainad by averaging data from Brazil, Great Britsin, Hong Kong.
Metharlands, Singapore, and United States

Body mass index 23 hp'm”

Body mass mder 30 kp'm®

Bge |y=ars) Males Females Males Females
2 1841 18.02 2000 1381
25 1813 1778 19.50 1955
3 17.83 1756 1857 1336
s 17.63 1740 19,38 1323
4 1730 v 18.4 135
45 1747 17.18 1926 1912
-] 1742 1716 19.30 1917
55 1745 173 1947 1834
[ 1728 173 16 1385
] 1771 1781 pe | a0a
T 1752 177 ] 2051
TS 1818 18.03 .00 21
] 1844 183 2160 2iar
as 1878 18.68 A7 218
] 1210 19070 Zm 231
95 1948 1945 ] 2346
i) 1284 19,56 24.00 21
105 2070 ik ] M M7
i1 2055 k] 2510 142
] 2063 F] 2.8 i
12 FiF] 168 20 MET
125 .28 2214 A4 FL
iF] 2191 2288 ] R
115 22 ] [ 2320
14 2262 ] 275 #ar
145 2258 Z3.66 27 2T
is 2259 ] K] Al
[T 2260 A7 260 229
16 2290 E 2358 243
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Anexo 2 — Valores de Referéncia de Fitnessgram (2013)

Very

Lean

=87

=08
=10.0
=104
=10.8
=11.5
=12.1
=12.8
=133
=139
=14 5
=152
=158
=164

Standards for Healthy Fitness Zone®

Version10.x
GIRLS BOTS

Percent Body Fat Percent Body Fat
HFZ M NI-Health Viery HFZ NI Ni-Health

Risk Lean Risk
08208 F0@ =784 =88 B.O-188 180 =270
00208 200 =284 =f4 B5188 188 =370
10.1-20.8 200 =284 <f.Z 83188 188 =370
10.5-20.8 208 (=284 =83 B4-188 (188 =370
10228 227 =308 <R 6 BF-206 207 =301
162453 244 >3320 =f8 80224 225 =332
122257 258 2345 =87 BE236 237 =354
127-267 288 =355 =83 B4-236 237 =350
134277 27.8 :aa_a <7.7 T7.B228 228 =350
14.0-28.6 2886 :aa.a =0 71213 214 =332
14.8-291 292 :3?_1 =85 B.6201 202 2315
15.3-29.7 288 ;a?.q <B4| 65201 202 =318
15.0-30.4 305 =370 <f6 67200 MO0 |=330
16.5-31.3 314 =386 <69 7.0-222 223 =351
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Anexo 3 - Questionario de Baecke et al. (1982).

Fagine {oe 2

Questionario Zarco - Nicleo de Estagio do ISMAI

O presentz questiondric tem como objetive compresnder os hibites de ativid fizics dos slunes 43 Escols
riz Joko Gongalves Zarso. O mesme, fol slsborsds peloz Professones Estagidrios do niclzo do ISWAL com
2 aivda da Faculdade de Desporte do Porto.

Ano’Turma/N™>

Data de Nascimento™

Wi ¥ Di= v I04 ¥ =

Sexo®
Feminino
Masculing

Email*

Frofissio do Pai*

Profissdo da Mie®

1 — GQual € 3 tua principal ccupagio:®

2 - Na Escola, nos pericdos de recreio, costuma sentar-se’®
Nuncs
Raraments
Algumsas verss
Freguentements

Sempre

3 - Na stividade escolar mantém-ze de pé?
Nunca
Raraments
Algumas wezes
Freguentements
Sampre

4 — Desloca-se a pé da sua casa para a Escola®
Nuncs
Raraments
Algumss verss
Freguentements

Sempre

53— Na Escola pega em cargas pesadas™
Nunca
Raraments
Algumas wezes
Freguentements
Sampre

& - Depois do seu dia escolar sente-se cansado™
Nuncs
Raraments
Algumas wezes
Freguentements

Sempre

XV



7 - Durante o trabalho escelar dizrio transpira®
Munca
Rarzmante
Algumazs vezss
Fregquentements

Sempre

& - Em comparag3o com outros colegas da sua idade, pensa que a sua atividade £ fisicamente...”
Maiz Leve
Lave
Tin Pesads
Fezada

Wuito pes=sds

8 - Pratica algum desporto™
Sim
Nao

Se respondeu afirmativamente. Quzl o despeorte que pratica frequentemente?

Guantas horas por semana
<
1-Z
-3
-4
B

Guantos meses por ano?

Se pratica um segundo desporto: Quzl € o desporto?

Guantas horas por semana
o

12

2=

4

=4

Guantos meses por ano?

10 - Em comparagio com outros colegas da sua idade, pensa que a sua atividade fisica, durante os tempos
livres, %

Muito menor
Menar

lignes!

Maior

Muito maior

11 - Durante os tempos livres transpira®™
Nunca
Raraments
Algumas vezss
Freguentaments

Sampre
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12- Durante os tempos livres pratica desporto™
Nunca
Raraments
Algumss verss
Frequentemente

Sampre

13- Durante os tempos livres vé televisdo®
Nunca
Raramente
Algumss vezss
Frequsntemants

Sempre

14- Durante os tempos livres anda 2 pe¥®
Nunca
Rarzmantz
Algumss vezss
Fregusntemants

Sempre

15 - Dwurante os tempos livres anda de bicicleta™
Nunca
Raramente
Algumsas vezss
Freguentemente

Sempre

16 - Quantos minutos anda 3 pé por dia ¥
Fara =& dirigir 3 Escols, locsl de treing, compras, sto.
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