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ATIVIDADE FISICA EXTRACURRICULAR
DOS ADOLESCENTES®

Ana Maria Geraldes Rodrigues Pereira™

Resumo: A atividade fisica regular é fundamental para garantir um 6timo crescimento
e desenvolvimento dos adolescentes, onde o envolvimento com outras variaveis ambien-
tais influencia o estado de satide dos “adultos do futuro”.

Tratou-se de um estudo nao experimental, de observacdo e de metodologia transversal,
cujo objetivo foi recolher informagdes sobre a atividade fisica extracurricular realizada
pelos adolescentes matriculados nas escolas de Bragancga através do preenchimento de
um questiondrio sobre a pratica de exercicio fisico extracurricular. Participaram 600
adolescentes com idades compreendidas entre os 12 e os 18 anos matriculados nos esta-
belecimentos de ensino da cidade de Braganca.

Os resultados obtidos evidenciaram que a pratica de exercicio fisico extracurricular era
efetuada por 53,9% dos jovens, verificando-se que o sexo dos adolescentes influenciava a
pratica de desporto (0=0,000), tal como a idade (0=0,048). Eram os rapazes mais novos
que praticavam mais frequentemente desporto extracurricular, destacando-se o futebol,
outra atividade (dan¢a e musculagdo) e o basquetebol.

Dos adolescentes que praticavam desporto extracurricular, 15,83% realizavam dietas de
restricdo alimentar. Em relacdo aos adolescentes que ndo praticavam exercicio fisico ex-
tracurricular, 11,78% também recorriam a dieta. Verificou-se que a pratica de exercicio
fisico era estatisticamente independente da realiza¢do de dietas (0=0,157).

Para além disso, foi possivel constatar que 39,1% dos jovens utilizavam o carro dos famili-
ares como forma de transporte para a escola, seguindo-se os jovens que se deslocavam
a pé (35,1%). Relativamente ao trajeto realizado a pé¢, a maioria demorava entre 5 a 15
minutos entre 0 percurso casa-escola.

Visto que um numero significativo de adolescentes matriculados nas escolas de Braganga
ndo praticava atividade fisica extracurricular, torna-se imperativo a promog¢ao de agdes
que lhes incutam este habito de vida saudavel.

Palavras-chave: Adolescente, Atividade fisica extracurricular, Dieta.

*. Declara-se para os devidos efeitos que o artigo apresentado nunca foi previamente publicado.

**_ ESSa- Instituto Politécnico de Braganca [amgpereira@ipb.pt].
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Summary: Regular physical activity is essential to ensure an optimum growth and devel-
opment of teenagers, where the involvement with other environmental variables affect
the state of health of the “adults of the future”.

It was a non-experimental study, of transversal observation and methodology, whose
aim was to gather information about the extracurricular physical activity performed by
teenagers attending schools in Braganc¢a through the filling in of a questionnaire about
the practice of extracurricular physical activity. 600 adolescents aged 12 to 18 attending
educational institutions in the city of Bragancga participated in this study.

The results obtained showed that the practice of extracurricular physical activity was
performed by 53,9% of the teens and that their sex influenced the practice of sports
(0=0,000), as well as age (0=0,048). The youngest boys were the ones who practiced
extracurricular sports more frequently, mainly football, other activity (dance and mus-
cle-building) and basketball. From the teenagers who practiced extracurricular sport,
15,38% were on food restriction diets. From those teenagers who didn’t practice extra-
curricular physical activity, 11,78% were also on a diet. It was found that the practice
of physical exercise was statistically independent from dieting (0=0,157).Besides, it was
established that 39,1% of the teens used their relatives’ car to go to school, followed by
the youth who went on foot. Those who walked to school, mostly took between 5 to 15
minutes between home-school.

Since a significant number of teenagers attending schools in Braganc¢a did not practice
extracurricular physical activity, there is a compelling need to promote actions which
encourages them to follow this healthy way of life.

Key words: Teenager, Extracurricular physical activity, Diet.

Introducao

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, produ-
zido pelos musculos esqueléticos, que resulta num gasto energético maior do
que num nivel de repouso’.

A Organiza¢do Mundial de Saude® define a atividade fisica ndo s6 na sua
vertente biologica, mas também numa perspetiva social e cultural, sendo con-
siderada por esta, como todo o movimento diario, onde se inclui o trabalho,
o lazer, o exercicio e as atividades desportivas.

O exercicio fisico constitui um pré-requisito importante para o desenvolvi-
mento dos adolescentes e, a0 mesmo tempo, como a forma ideal para o indi-
viduo ainda crianga, assumir um comportamento fisico ativo'?.

E unanime a influéncia positiva desta pratica na satde e, segundo diversos
autores™**¢ a atividade fisica é um dos principais responsaveis pela regula-
¢do da gordura corporal em criangas e adolescentes. e consequentemente, na
prevencao da obesidade na idade adulta’. Os beneficios da atividade fisica
sobre o funcionamento organico sao incontestaveis, nomeadamente sobre o
sistema cardiovascular, sistema respiratorio, sistema nervoso e sistema endo-
crino®’. A realizagdo de desporto contribui ainda para melhorar o desenvolvi-
mento moral e social dos adolescentes, ajudando-os a definir a sua identidade
e a descobrir novas competéncias'’.

Por outro lado, a pratica de exercicio fisico influencia outras condutas de
saude, associando-se a reduc¢do do consumo de tabaco e bebidas alcoolicas''1%13,



Existe também uma influéncia positiva dos efeitos da atividade fisica rela-
tivamente a autoestima, verificando-se que um aumento da atividade fisica
esta associado a um progressivo aumento da autoestima, independentemente
do sexo™.

Segundo a Organiza¢dao Mundial de Saude?, estima-se que a falta de ativi-
dade fisica cause milhdes de mortes por ano em todo o mundo. A mesma,
relata também, que a atividade fisica declina com a idade, iniciando-se essa
diminui¢ao na adolescéncia. Diversos autores, salientam que normalmente,
0s rapazes sao mais ativos que as raparigas'>'®'’. As raparigas preferem ativi-
dades menos exigentes e de menor agressividade, nomeadamente danca,
ginastica e bicicleta. Os rapazes preferem atividades mais competitivas, como
é o caso do futebol'®'*. Apesar da escassez de estudos sobre o padrao de ativi-
dade fisica que retratem a realidade em Portugal, existem alguns indicadores
alarmantes relativamente a pratica de exercicio fisico dos jovens portugueses.
Destaquem-se os resultados obtidos num estudo desenvolvido pela UNICEF?,
verificando-se que, em Portugal, o numero médio de dias em que os jovens
de 11, 13 e 15 anos afirmavam ter estado fisicamente ativos por uma hora ou
mais na semana, era de aproximadamente 3,5 dias.

Aliada a esta pratica insuficiente de atividade fisica, destacam-se ocupa-
¢Oes de tempos livres com caracter sedentario. A televisdo constitui a ocupa-
¢do dos tempos livres preferivel da maioria da populacdo Portuguesa, onde
um ter¢o dos jovens relata ver televisao 4 horas ou mais por semana®*, Este
facto corrobora a ideia de Albano & Souza®, onde relatam que as mudangas
dos habitos de trabalho, assistir a televisao e usar jogos eletronicos por longos
periodos de tempo, reduzem as oportunidades para a pratica de exercicio fisi-
co. As primeiras recomendagdes para a pratica desportiva dos adolescentes
surgiram em 1994 abrangendo os adolescentes, com idades compreendidas
entre os 11-21 anos*, emergindo ao longo dos anos diversos indicadores de
saude para a atividade fisica dos jovens**.

Com este estudo pretendeu-se obter informagdes sobre a pratica de
exercicio fisico extracurricular dos adolescentes matriculados nas escolas de
Braganga, perspetivando-se que as suas conclusdes permitam refletir sobre a
pertinéncia de se investir na pratica deste habito de vida saudavel.

Material e Métodos

Amostra

O trabalho realizado teve por base uma amostra recolhida pelo processo
de amostragem probabilistica. A amostra foi constituida por 600 adolescen-
tes matriculados nos estabelecimentos de ensino da cidade de Bragangca com
idades compreendidas entre os 12 e os 18 anos. Dos adolescentes que
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constituiam a amostra deste estudo 44% eram do sexo masculino e 56%
do sexo feminino apresentando um valor médio para a idade de 15,54 anos
(Quadro I).

Quadro I. Caracteriza¢do da amostra

SEXO IDADE TOTAL
12 — 14 anos 15 — 18 anos

Masculino 14% 30% 44%

Feminino 20,8% 35,2% 56%

Total 34,8% 65,2% 100%

Metodologia

Aplicou-se um questionario auto administrado que teve por base uma
adaptagcdo do Self-Administered Physical Activity Checklist”’. O preenchi-
mento do questiondrio ocorreu em contexto de sala de aula, apos consen-
timento informado dos encarregados de educacao. Todos os questionarios
foram identificados através de um numero interno, sendo garantido o anoni-
mato e confidencialidade dos dados.

Para a analise estatistica dos resultados obtidos foi utilizado o programa
SPSS ® versdao 14.0 (2005), para o Windows da Microsoft®. A analise da
inferéncia estatistica teve como suporte o recurso a testes paramétricos e nao
paramétricos®®?’. De forma a inferir sobre as possiveis relacoes recorreu-se
aos testes de independéncia do Qui-Quadrado, mais especificamente o teste
de Pearson a um nivel de significancia de 5%.

Resultados

Meio e tempo de deslocacdo para a Escola

Quando questionados sobre o0 modo como se deslocavam para a escola
verificou-se que 39,1%dos jovens se deslocavam de carro, seguindo-se os que
realizavam o percurso a pé (35,1%).Por outro lado, 13,9% dos jovens uti-
lizavam o autocarro, 10% efetuavam o percurso tanto a pé como de carro,
enquanto 2% utilizavam o autocarro e o carro (Grafico I).



Grafico I. Frequéncia absoluta e relativa do meio de transporte para a escola
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Como te deslocas para a escola

Dos adolescentes que se deslocavam a pé, 25,9% demoravam menos de 5
minutos a chegar a escola, enquanto 27% demoravam entre 5 a 10 minutos.
Por sua vez 28,4% afirmaram demorar entre 11 a 15 minutos e 18,8% neces-
sitavam de mais de 15 minutos para efetuar o trajeto (Grafico II).

Grafico II. Frequéncia absoluta e relativa para o tempo de deslocagdo a pé para a escola
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Pratica de exercicio fisico extracurricular

53,9% dos jovens praticavam desporto extracurricular, enquanto 46,1%
afirmavam nao o fazer, constatando-se que o sexo do individuo influenciava
a pratica de desporto extracurricular' assim como a idade®. Eram os rapazes

1. p= 0,000.
2. p= 0,048.
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mais novos que praticavam mais frequentemente desporto extracurricular
(Grafico III).

Grafico III. Pratica de exercicio fisico em fun¢do do sexo e da idade

Caracterizacao das atividades fisicas praticadas

As atividades extracurriculares preferidas eram o futebol, outra atividade
(nomeadamente a danc¢a e a musculacao) e o basquetebol. Os desportos me-
nos praticados eram o hoquei e o karaté. Em termos medianos as atividades
eram praticadas duas vezes por semana durante 60 minutos, com exce¢ao
do hoquei que apresentou tempo mediano de 45 minutos. Relativamente a
medida estatistica média verificou-se que os valores mais elevados em termos
de tempo dedicado a atividade acorreram no karaté com 80 minutos (Quadro
1I).



Quadro II. Caracterizagdo das atividades fisicas praticadas

Atividade Fisica Extracurricular N°de Média Mediana Moda D. Padriio
respostas
N de dias de pratica de 61 2,066 dias 2 dias 2 dias 1,315 dias
natacao
Natagao
Tempo dedicado a natagcio 61 63,917 minutos 60 minutos 60 minutos 20,504 minutos
N° de dias de pratica de futebol 165 3,036 dias 2 dias 2 dias 1,749 Dias
Futebol
Tempo dedicado ao futebol 165 73,567 minutos 60 minutos 60 minutos 37,493 minutos
N° de dias de pratica de karaté 12 2 dias 2 dias 2 dias 0,603 dias
Karaté
Tempo dedicado ao karaté 12 80 minutos 60 minutos 60 minutos 26,629 minutos
N° de dias de pratica de hoquei 3 2 dias 2 dias 1dias(a) 1Dias
Hoquei
Tempo dedicado ao hoquei 3 51,667 minutos 45 minutos 30minutos(a) 25,658 minutos
N" de dias de pratica de 89 2,685 dias 2 dias 2 dias 1,527 dias
basquetebol
Basquetebol
Tempo dedicado ao 89 62,483 minutos 60 minutos 60 minutos 33,588 minutos
basquetebol
IN" de dias de pritica de outra 112 4,045 dias 2 dias 2 dias 1,092 dias
atividade
Outra
Atividade . o
Tempo dedicado 4 prtica de 112 74,625 minutos | 60 minutos 60 minutos 31,888 minutos
(Danga, outra actividade
Musculagido)

(a) - Multiplos valores de moda, apresenta-se 0 menor.

Relagdo entre a realizag¢do de dieta e pratica de atividade fisica extracur-

ricular

Dos adolescentes que praticavam atividade fisica extracurricular, 15,83%
realizavam dietas de restricdo. Em relagdo aos jovens que afirmavam nao
praticar atividade fisica extracurricular, 11,78% recorriam a dieta, sendo
maioritariamente as jovens adolescentes que realizam as dietas de restricao
alimentar’. Concluiu-se ainda que a pratica de exercicio fisico era estatistica-

mente independente da realizagao de dietas* (Grafico IV).

3. p= 0,000.
4. p=0,157.
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Grafico IV. Relagao entre a realizagdo de dieta e pratica de atividade fisica extracurricular
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Os jovens consideravam ainda a realiza¢do da atividade fisica como o
melhor método de perder peso (Grafico V).

Grafico V. Melhor método de perder peso
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Discussao e Conclusdes

Estudos epidemioldgicos apontam para uma forte associagdo entre ativi-
dade fisica e satde, sendo inegavel a necessidade da inclusao desta atividade
como medida preventiva de doengas®’'***. Especialmente em criangas e jo-
vens, a atividade fisica interage positivamente, desestimulando o uso do tabaco,
do alcool, das drogas, reduz a violéncia e promove a integra¢ao social.

A constatagdo que os adolescentes de Braganca utilizam preferencial-
mente o carro dos familiares para se deslocarem para a escola corrobora outros
estudos realizados a nivel nacional* e internacional®. O facto de utilizarem
por rotina carro na deslocagao para a escola tem um grande impacto no seu
desenvolvimento psicomotor. Confinadas ao carro, as criangas e adolescentes
tendem a ser mais apaticas, sedentarias e sem dinamismo, podendo afetar os



resultados escolares, dado que a falta de atividade fisica influencia o humor
e a habilidade de concentracao®. Neste contexto o Diretorio-Geral do Meio
Ambiente afirma ainda que “Os Adbitos adquiridos pelos jovens e criancas geral-
mente persistem até a idade Adulta” e “(...) estes cidaddos de amanhd terdo uma
tendéncia natural para ver o carro como ponto de referéncia” .

No que concerne a pratica de exercicio fisico extracurricular por parte
dos adolescentes de Braganca, constatou-se que a inatividade fisica
caracterizava um numero significativo de adolescentes, principalmente do
sexo feminino. Outros estudos realizados no ambito nacional®**”* revelaram
também que a inatividade fisica € superior entre as jovens e, no computo geral
com uma frequéncia e intensidade inferior a necessaria para induzir efeitos
benéficos para a saude. A nivel internacional, evidéncias epidemiologicas®
indicam que apenas 50% dos jovens norte-americanos com idades compreen-
didas entre os 12 e os 21 anos de idade sdo vigorosamente ativos, sendo as
raparigas menos ativas que os rapazes.

No nosso estudo verificou-se também que sao os adolescentes mais novos
que praticam mais atividade fisica. Estes resultados sdo consistentes com
outros estudos de Ambito nacional e internacional***"** os quais revelam que
sdo os jovens mais novos que realizam mais atividade fisica.

As atividades de lazer de caracter sedentdrio tém aumentadocom uma
redugdo na participacao dos jovens nao sé nas aulas de Educacao Fisica,
como na pratica de desportos extracurriculares. Ver televisdo e o uso de jogos
eletronicos e computador por longos periodos de tempo, associado a fatores
ambientais e sociais dos centros urbanos, diminuem a oportunidade para a
pratica de exercicio fisico regular®.

Neste dominio é imperativo desenvolver medidas que combatam o seden-
tarismo entre os jovens, potencializando-se o bem-estar dos futuros adultos.
O envolvimento em atividades fisicas didrias, associadas a outras variaveis
ambientais, influencia no padrdo e crescimento geneticamente determinado.
A acgdo sobre os musculos e 0s 0ssos sao fatores importantes no aumento do
pico da massa Ossea durante a adolescéncia, e consequentemente, na pre-
vengio da osteoporose na idade adulta’. E fundamental desenvolver a¢des a
nivel nacional, implementando-se planos eficazes os quais devem ser multi-
disciplinares e fazerem-se sentir a nivel individual, na mudanca de compor-
tamentos e atitudes, tendo em consideracio as influéncias sociais, culturais,
econOmicas e ambientais*.

Relativamente a realizacdo de dietas de restricdo alimentar por parte dos
adolescentes de Braganga, verificou-se que o sexo influenciava a realizagdao
das dietas de restricao, no entanto nao existia uma relacao entre a realizacao
de dietas e a pratica de atividade fisica extracurricular. Estudos realizados em
diversos paises, com adolescentes em diferentes etapas de desenvolvimento,
indicam que grupos jovens, principalmente do sexo feminino, apresentam
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com frequéncia insatisfagdo com a imagem corporal e mesmo uma imagem
negativa, temor a obesidade e tendéncia a utilizarem diferentes técnicas para
controlo do peso®. Estima-se que 25 a 80% das adolescentes estao insatisfei-
tas com a sua imagem corporal e desejam perder peso*®*’.

No que concerne as atividades desportivas mais praticadas pelos adoles-
centes, verificou-se que apesar de existir um leque enorme de modalidades
desportivas colocadas a disposi¢do dos jovens, estas concentram-se em torno
de um numero reduzido, surgindo o futebol, outra atividade (nomeadamente
a danca e a musculagao) e o basquetebol, no topo das preferéncias. Em Portu-
gal as modalidades com maior nimero de praticantes sao, por ordem decres-
cente, o futebol, a ginastica, o atletismo, o ténis, a natagao, o basquetebol, o
andebol, o voleibol, o ciclismo, a caga, a pesca desportiva e o judo/karaté?.

A preferéncia dos rapazes por atividades fisicas mais intensas e de
caracter coletivo, nomeadamente o futebol e o héquei, verificada no presente
trabalho, aparece também relatado em diversos estudos a nivel nacional® e
internacional®* os quais revelam ainda a preferéncia das meninas por ativi-
dades fisicas menos intensas.

Paralelamente foi possivel verificar, que o tempo médio semanal despen-
dido na realizagdo da pratica desportiva é de duas vezes por semana durante
60 minutos, com exce¢do do hoquei que apresenta tempo mediano de 45
minutos. O nimero de sessdes dedicadas a pratica desportiva encontra-se
também abaixo do recomendado, poisa Dire¢do Geral de Satude refere como
indicador de saude para a atividade fisica dos adolescentes, a sua realiza¢ao
trés vezes por semana, durante pelo menos 20 minutos.

Na sequéncia das inumeras e inequivocas evidéncias epidemiolodgicas,
relativas aos beneficios da pratica de exercicio fisico na adolescéncia “F re-
cessdrio, unir esforgos na promogio do exercicio fisico e desporto nos jovens”*. E im-
portante orientar os jovens relativamente aos seus momentos de lazer, cri-
ando oportunidade para que os adolescentes ocupem 0s seus tempos livres
em atividades ativas, fomentadoras de prazer.
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