ACADEMICO

<IN A <
7205

Z /%N,
ﬁ?u"ﬁi
5 E
7>

20 e 21 de Abril de 2018
V.

[

P
COLEGIO DOS JESUITAS




Seminario Internacional Desporto e Ciéncia 2018

Comissdo Organizadora

Catarina Fernando, Helder Lopes, Jodo Prudente, Rui Trindade, Ricardo Alves, Hélio
Antunes, Ana Luisa Correia, Duarte Sousa e Jodo Noite.

Comissao Cientifica

Hélder Lopes, Jodo Prudente, Catarina Fernando, Duarte Freitas, Rui Ornelas, Jorge Soares,

Elvio Gouveia, Ricardo Alves e Ana Rodrigues

Ficha Técnica

Livro de Atas Seminario Internacional Desporto e Ciéncia 2018

ISBN: 978-989-8805-38-6

Coordenacao da Edicao: Catarina Fernando, Hélder Lopes, Jodo Prudente, Rui Ornelas
Editor: Universidade da Madeira

2018 - Funchal, Portugal

Suporte: Eletronico

Formato: PDF/PDF/A



Comunicac0es Posteres de Mestrado

O Peddmetro enquanto instrumento de otimizacéo do processo pedagdgico
Pedometer as an instrument for pedagogical process optimization

Pinto, J. ©2; Rodrigues, A. @; Gouveia, E. & ¥; Nobrega, M. @; Lopes, H.(

(1) Universidade da Madeira; (2) Escola Secundaria de Francisco Franco; (3) LARSYS,

Madeira Interactive Technologies Institute.

Resumo

Este trabalho teve como principais objetivos: (i) caraterizar os niveis de Atividade
Fisica (AF) em adolescentes e jovens; (ii) comparar 0 nUmero de passos relativamente
aos dias Uteis, dias de fim de semana e dias com aulas de Educacdo Fisica (EF); (iii)
identificar os habitos e rotinas diarias dos alunos em conformidade com o nimero de
passos realizados, na tentativa de torna-los mais ativos e (iv) desenvolver a percec¢ao dos
alunos acerca das potencialidades e limitacGes deste aparelho.

Participaram neste estudo 20 adolescentes de ambos 0s sexos (15 do sexo feminino
e 5 do sexo masculino) com idades compreendidas entre 0s 16 e 0s 20 anos de uma turma
de 12°Ano da Escola Secundéria de Francisco Franco.

Para a avaliacdo da AF recorreu-se ao pedémetro Omron Modelo HJ 321, com
capacidade de registo por 7 dias, avaliando o numero de passos percorridos por dia,
distancia (Km), calorias despendidas e niUmero de passos aerobicos (nimero de passos
realizados apds 10 minutos de atividade consecutivos). Todos os participantes utilizaram
por um periodo de 7 dias, 5 dias Uteis (incluindo 2 dias com aulas de EF), e 2 dias de fim
de semana.

Em média, os participantes realizam 14928 passos e 13152 passos nos dias com
aulas de EF 1 e 2, respetivamente; comparativamente com 0s 7896 passos realizados no
dia atil 1, 5597 passos no dia Gtil 2 e 8306 passos no dia Util 3. Ao fim de semana, a média
de nimero de passos ainda se torna mais preocupante, pois no dia de fim-de-semana 1 a
média de passos concretizados é de 4516 passos e no dia de fim de semana 2 é de 3237
passos.

Os dias com aulas de EF foram também o0s que apresentaram uma maior
percentagem de alunos muito ativos pelo qual é notdria a importancia da EF e da pratica

de exercicio fisico para a aquisicdo de um estilo de vida ativo.
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Palavras-chave: Pedometro, Atividade Fisica, Educacdo Fisica, Ativo, Sedentario.

Abstract

The main objectives of this study were: (i) to characterize the levels of Physical
Activity (PA) in teenagers and young people; (ii) compare the number of steps in relation
to working days, weekend days and days with Physical Education (PE) classes; (iii)
identify students 'daily habits and routines in accordance with the number of steps taken,
in an attempt to make them more active, and (iv) develop students' perceptions of the
potentialities and limitations of this gadget.

Twenty teenagers of both genders (15 females and 5 males) aged 16 to 20 years of
a 12th grade class from Francisco Franco Secondary School participated in this study.

In order to evaluate the PA, we used the Omron Model HJ 321 pedometer, with
registration capacity for 7 days, evaluating the number of steps taken per day, distance
(Km), calories expended and number of aerobic steps (number of steps performed after
10 consecutive minutes of activity). All participants used for a period of 7 days, 5 working
days (including 2 days with PE classes), and 2 weekend days.

On average, the participants perform 14928 steps and 13152 steps in the days with
classes of PE 1 and 2, respectively; compared to the 7896 steps performed on school day
1, 5597 steps on school day 2 and 8306 steps on school day 3. At the weekend, the average
number of steps is still more worrisome, week 1 the average number of completed steps
is 4516 steps and on weekend day 2 is 3237 steps.

The days with PE classes were also those that presented a greater percentage of very
active students, for whom the importance of PE and the practice of physical exercise for

acquiring an active lifestyle is notorious.
Key words: Pedometer, Physical Activity, Physical Education, Active, Sedentary.
Introducéo

A prética regular de AF resulta em beneficios ao nivel da satde, advindo como fator
preventivo do desenvolvimento de doencas hipocinéticas. Para além disto, promove

melhorias na fung&o respiratdria e cardiovascular (Silva & Costa, 2017) dos individuos,
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melhorando a sua condicao fisica, o seu psicoldgico e a sua percecdo da imagem (ACSM,
2014).

A Educacdo Fisica possui também um papel no desenvolvimento e promocéao da
AF (Jacinto, Carvalho, Comédias & Mira, 2001) e, consequentemente, da qualidade de
vida, salde e bem-estar das criancgas e jovens.

O pedometro é uma forma de monitorizacdo da AF que tem em vista a
contabilizacdo do nimero de passos diarios e a caraterizacao através de um nivel de AF
(Tudor-Locke & Basset, 2004).

Neste sentido, o objetivo deste trabalho passa por fazer com que os alunos percebam
as potencialidades e limitagdes do pedometro. Para além disto, e com o recurso a este
instrumento pretendemos caraterizar e consciencializar os alunos para 0s seus niveis de

AF, desenvolvendo, posteriormente, estratégias de otimizacdo da AF ao longo da vida.

O Pedometro

O Peddmetro € um instrumento de monitorizacdo da AF que tem como objetivo
principal quantificar o nimero de passos concretizados por um individuo ao longo do dia
(Tudor-Locke & Basset, 2004).

No mercado, existe uma grande variedade de pedometros, cada um com
carateristicas particulares e componentes de avaliacdo diversas, para além da
contabilizacdo do nimero de passos (como por exemplo, a mensuracdo da distancia
percorrida, das calorias despendidas e ainda dos aerobic steps, diariamente).

Contudo, e apesar deste instrumento ser um recurso para monitorizar a AF existem
vantagens e limita¢6es da sua utilizacdo, tal como mencionam Oliveira e Maia (2001).

Algumas das vantagens do pedémetro referem-se ao facto de ser um aparelho de
facil utilizacdo por parte dos alunos e ao qual esta inerente um custo reduzido para a sua
aquisicdo, permitindo que a sua integracdo na escola e no processo de ensino-
aprendizagem dos alunos torne-se mais exequivel; possuir uma capacidade de memoria
consideravelmente abrangente (sete dias) o que permite avaliar o padrdo de AF dos alunos
nesse intervalo de tempo, contextualizando com os seus héabitos e rotinas diarias; e a
possibilidade de ajustar alguns dados individuais (peso, altura e amplitude da passada)
permitindo que o fornecimento dos dados associados a distancia percorrida e as calorias
despendidas sejam mais ajustadas e contextualizadas com o proprio sujeito.

A auséncia no fornecimento das componentes de AF por parte do pedémetro, ou

seja, a impossibilidade deste instrumento facultar dados sobre a intensidade, a frequéncia
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e a duracdo da AF; a insensibilidade perante aceleracdes verticais e atividades fisico-
desportivas e/ou exercicios fisicos com carateristicas isométricas e que decorram no meio

aquatico sdo algumas das limita¢cdes do pedémetro (idem).

O peddmetro como ferramenta laboratorial

A definicao funcional do conceito de laboratorio encara-o como um meio e/ou local
de “tira-teimas”, de acordo com Almada, Fernando, Lopes, Vicente e Vitoria (2008), e
ndo como uma metodologia de reproducdo de modelos, de recolha e (re)utilizacdo de
dados sem um objetivo especifico.

As aulas de EF s@o um processo de investigacdo-acdo por parte do docente. Pois,
perante um conteudo a abordar existem objetivos que devem ser alcancados através da
concretizacdo de um conjunto de exercicios. Porém, 0 mesmo exercicio que tem em vista
a aquisicdo de um objetivo poderd surtir efeitos positivos para uma dada turma (aquisi¢éo
do objetivo e das competéncias e habilidades solicitadas), enquanto que para outra turma
0 mesmo exercicio poderad ndo ter as mesmas consequéncias.

Neste sentido, as aulas de EF sdo um laboratorio, onde todas as nossas atuacées e
escolha de exercicios terdo uma influéncia sobre os alunos, exigindo dos docentes uma
capacidade de observacdo, de analise e de verificacdo da aquisicdo dos objetivos
solicitados, despoletando, em consonancia com estes fatores diversos processos e
estratégias.

Assim, a utilizagdo do pedémetro no contexto da EF podera ser enquadrada nos
proprios objetivos do laboratério, nomeadamente, na tentativa de encontrar
solucdes/experimentar e verificar as consequéncias de uma acao (e a influéncia das
matérias no nimero de passos concretizados, por exemplo); na definicdo de estratégias
para as aulas (e para que os alunos desenvolvam a sua AF) e ainda no desenvolvimento

da precisdo com que realizamos o diagndstico, a prescricao e o controlo.

Potencialidades do Pedometro na EF

As potencialidades do pedémetro na EF existem ao nivel do professor e dos alunos.
Para o professor, a utilizacdo dos pedémetros no contexto da EF podera atuar como
um meio auxiliador na gestdo do processo de ensino-aprendizagem dos alunos. Pois, 0
professor poderd recolher o numero de passos realizados pelos alunos na aula,
conseguindo concretizar, embora de uma forma indireta e comparativa entre alunos os

indices de AF nesse intervalo, tendo também uma no¢do mais precisa sobre o tempo de
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empenhamento motor de cada aluno. Por outro lado, e se o docente recorrer a uma
aplicacdo no smartphone com esta funcionalidade e que indique o trajeto do aluno no
decorrer da aula poderd compreender melhor quais sdo as fragilidades da turma em
relacdo a ocupacao racional do espaco e a utilizagdo da amplitude e profundidade do
campo ao abordar a matéria de ensino de Futebol, por exemplo.

O docente podera ainda desenvolver estratégias com o objetivo de promover a
interdisciplinaridade e a adocdo de um estilo de vida saudavel tendo por base o
pedémetro. Como alguns peddémetros fornecem a quantidade de calorias despendidas, o
professor poderd transmitir ndo so alguns conhecimentos sobre uma alimentacéo saudavel
como podera abordar o balanco energético/calorico ou articular estes conteudos com a
disciplina curricular de ciéncias naturais e/ou biologia em conformidade com o ciclo de
ensino dos seus alunos. Este aspeto sera essencial para que os alunos desenvolvam a sua
compreensdo sobre a perda, manutencéo e ganho de peso corporal.

Ja para o aluno, a utilizacdo do peddémetro nas aulas de EF podera potencializar a
consciéncia sobre o seu nivel de AF. Tudor-Locke e Basset (2004) caraterizam a AF
considerando o numero de passos realizados. Assim, para adultos sdo considerados 0s
seguintes niveis de AF: Sedentario (< 5000 passos), Pouco Ativo (5001-7499 passos),
Relativamente Ativo (7500-9999 passos), Ativo (10000-12499 passos) e Muito Ativo (>
12500 passos).

Para além do aspeto anteriormente mencionado, com a utilizacdo do pedémetro os
alunos conseguem compreender as limitagcdes do aparelho, como por exemplo que a andar
ou a correr sdo contabilizados 0 mesmo numero de passos, ndo sendo possivel distinguir
a intensidade entre estas duas atividades ou até mesmo em atividades isométricas (onde
0 nimero de passos ndo é contabilizado embora esteja em pratica de AF).

Com a utilizacdo do pedometro nas aulas de EF, os alunos desenvolvem a sua
compreensdo associada as diferencas entre funcbes especificas na mesma modalidade.
Por exemplo, no futebol, um aluno que desenvolva a funcdo de guarda-redes certamente
concretizara na aula menos passos que um aluno que exerca a funcdo de avancado. Por
outro lado, entre matérias distintas, os alunos percebem também que as carateristicas de
uma modalidade implicam na aquisi¢cdo do numero de passos, comparando, por exemplo,

0 basquetebol com a ginastica de solo.

Problema
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Este trabalho surge com o principal objetivo de caraterizar os niveis de AF dos
alunos de uma turma de 12° Ano da Escola Secundaria de Francisco Franco relativamente
aos dias Uteis, dias de fim de semana e dias com aulas de EF identificando os habitos e

rotinas diarias dos alunos.

Metodologia

Amostra
Participaram no estudo 20 adolescentes (5 do sexo masculino e 15 do sexo
feminino), estudantes de uma turma de 12° ano da Escola Secundaria de Francisco

Franco.

Instrumentos

O peddémetro Omron Modelo HJ 321, com capacidade de registo de 7 dias, foi
utilizado para avaliar a AF, recolhendo o nimero de passos percorridos por dia, distancia
realizada (Km), dispéndio energético (calorias) e nimero de passos aerdbicos (nimero de
passos realizados apds 10 minutos de atividade consecutivos). Todos os participantes
utilizaram o pedémetro por 7 dias consecutivos, contemplando 5 dias Uteis e 2 de fim de

semana. Nos dias Uteis foram ainda identificados os 2 dias com aulas de EF.

Procedimentos estatisticos

Concluida a utilizacdo dos pedometros pelos alunos como forma de monitorizar a
AF durante 7 dias consecutivos foi necessario recolher os dados associados ao nimero de
passos realizados em cada dia, bem como a distancia, as calorias despendidas e os aerobic
steps concretizados. Este processo foi feito pedéometro a pedémetro, recolhendo os dados
relativos a cada aluno para uma ficha de registo. Seguidamente, estes dados foram
inseridos numa folha de calculo no programa Microsoft Office Excel 2016.

Neste programa identificamos a média e o menor (minimo) e maior (maximo)
namero de passos concretizados em dias com aulas de EF, dias uteis e dias de fim de
semana. Para além disto, os alunos, para cada dia da semana e de acordo com o nimero

de passos realizados, foram caraterizados no nivel de AF através de percentagem.

Apresentacéo e discussao dos resultados
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Considerando os niveis de caraterizagdo da AF mencionados anteriormente, em
ambos os dias com aulas de EF os alunos apenas foram enquadrados no nivel que
correspondem a concretizagdo de >7500 passos/dia, o que corresponde aos niveis
relativamente ativo, ativo e muito ativo. Mais de metade dos alunos da turma em questao
foram enquadrados, nos dois dias com aulas de EF, no nivel muito ativo (70% e 55% nos
dias com EF 1 e 2, respetivamente) (graficol).

E de salientar ainda que a média do niimero de passos realizados pela turma, tanto
no dia com aulas de EF 1 como no 2 esta acima dos 12500 passos, ou seja, nivel muito

ativo (14928 e 13152, respetivamente).

Educacao Fisica 1 (5°Feira) Educacio Fisica 2 (4°Feira)
0% 0% 0% 0%

w Sedentario

u Pouco Ativo
1Relativamente Ativo
M Ativo

¥ Muito Ativo

Gréfico 1. Caraterizagdo da AF nos Dias de EF 1 e 2 (n° de passos)

Analisando os niveis de AF nos dias Uteis verificamos uma inversdo relativamente
ao observado no grafico que expressa os dias com aulas de EF. Nos dias Uteis, 0s alunos
enguadram-se maioritariamente nos niveis relativamente ativo, pouco ativo e sedentario
(gréfico 2). Ou seja, o nimero de passos concretizados pelos alunos € <7499 passos/dia.
Nos dias Uteis 1 e 3, a média de nimero de passos realizados da turma esta enquadrada
no nivel relativamente ativo, o que ndo se verifica no dia util 2 (méedia de 5507, pouco

ativo).
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Niveis de Atividade Fisica nos Dias Uteis

e 10%
o _ 120%
Dia util 3 (6*feira) 125%
15% ’
Rl 5%
L . 0%
Dia atil 2 (2*feira) 125%
40%
T 15%
. . P . SOA)
Diautil 1 (3*feira) [30%

E 35%
15%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

H Muito Ativo M Ativo LiRelativamente Ativo #EPouco Ativo B Sedentario

Gréfico 2. Caraterizagédo da AF nos Dias Uteis (n° de passos)

Por outro lado, enquanto que os alunos que concretizaram o maior nimero de passos
nos dias Uteis 1,2 e 3 foram caraterizados nos niveis muito ativos (1 e 2) e ativo (3); 0s
alunos que concretizaram a menor quantidade de passos nestes dias foi de,
respetivamente, 658, 651 e 4101 passos/dia. Estes valores ndo deixam de ser alarmantes
e fez com que questiondssemos as atividades e rotinas diarias dos alunos nos dias em
questdo. Neste sentido, e considerando que alguns alunos da turma né&o tém aulas no dia
atil 2 (segunda-feira) verificamos que a grande percentagem de alunos enquadrados nos
niveis menos ativos pode ser justificada pelo fato dos alunos nao terem de sair de casa.

Nos dias de fim de semana, 15 alunos estdo enquadrados no nivel sedentario no dia
1 e 2, sendo que a média para estes dois dias engloba-se neste nivel (4516 e 3237 passos,
respetivamente), o que corresponde a 75% (grafico 3). No sabado, apenas 1 aluno é
caraterizado no nivel relativamente ativo, ativo e muito ativo; enquanto que no domingo
apenas 1 aluno ¢ ativo (>10000 - <12499 passos). A elevada percentagem de alunos
enquadrados no nivel sedentario fez com que questionassemos também os héabitos e
rotinas ao fim de semana dos alunos em questdo, sendo de destacar que os alunos
referiram como principal causa da inatividade o desenvolvimento de trabalhos durante

estes dias.
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Caraterizacio de Atividade Fisicano Fim-de-Semana
80% 75% 75%
70%
60%
50%
40%
30%
20%

. 10%
10% 5% 5% 5% 5%

0% [ ~— 0% | 40%

Dia Fim Semana 1 (Sabado) Dia Fim Semana 2 (Domingo)

M Sedentario M Pouco Ativo  LIRelativamente Ativo M Ativo B Muito Ativo

Gréfico 3.Caraterizacdao da AF nos Diasde Fim de semana (n° de passos)

Caraterizacio da Atividade Fisica nos dias de fim-de-semana, dia de Educacio
Fisica e dia util

Dia Fim Semana 1 (Sabado) _5% |5°/i
Dia Educacéo Fisica 1 (5°Feira) 5%| 25% _

0% 10%  20%  30%  40%  50% 60%  70%  80%  90%  100%

H Sedentdrio  ®Pouco Ativo  L1Relativamente Ativo  H Ativo B Muito Ativo

Gréfico 4. Caraterizagio da AF nos Dias de Fim de semana, Dia com aulas de EF e Dia Util

A importancia da EF na promoc¢do da AF pode ser observada no grafico anterior
(gréfico 4), onde é possivel apurarmos que no dia com aulas de EF os alunos sdo
significativamente mais ativos, ndao existindo nenhum aluno enquadrado nos niveis pouco
ativo e sedentario. Nos restantes dias, por sua vez, esta relacdo inverte-se. Os niveis de
sedentarismo e de pouca atividade assumem grande relevancia, 40% no dia util (3*feira)

e 90% e 85% nos dias de fim de semana 2 e 1, respetivamente.

Considerac0es Finais
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Através do peddémetro e enquanto os alunos o utilizaram foi possivel
consciencializa-los de forma mais direta, objetiva e concreta para os seus niveis de AF,
considerando que este aparelho Ihes fornecia dados imediatos sobre a sua atividade.
Porém, existem varios metodos de monitorizagdo da AF que também podiam ser
implementados para desenvolver esta consciéncia com outras implicacdes (por exemplo
com maior investimento de capital).

No meio escolar, como o pedémetro possui um custo acessivel, demonstra ser uma
escolha ajustada ao contexto, sendo de destacar que, perante uma sociedade cada vez mais
tecnologizada, este custo podera ser ainda mais reduzido com a utilizacdo de aplicacdes
gratuitas de pedometros para smartphones.

Atraveés deste estudo exploratorio, e apresentando apenas os dados associados ao
numero de passos concretizados, foi possivel verificarmos a importancia da EF ao nivel

da atividade fisica desenvolvida pelos nossos jovens.
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