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Introducado

+ Aumento da prevaléncia de obesidade
problemas de salde = despesas de salde
acgoes para limitar o fenomeno

¢ Enfase no aumento da sedentarismo

Necessidade de uma ac¢do multisetorial (OMS, 2001)
Papel central da escola (Pate et al., 2006)

Professor EF como pedra angular do processo
(USDHHS, 1996, Tappe e Burgeson, 2004)




Introducado

+ Uma questdo determinante

Os professores EF estdo preparados para ser os
esperado promotores AF?

¢ Resposta provisoria (Valonia)
Os professores EF vém principalmente do desporto
A FPEF tradicional esta focado no desporto

Poucos alunos consideram que os professores EF
tenham uma influéncia determinante na sua pratica
desportiva (Bodson e Zintz 2007)

Alguns alunos (adultos) consideram que os
professores EF  tiveram uma influéncia
determinante no seu actual estilo de vida activo

(Cloes et al., 2009;) Cabanas et al., 2005)




Introducado

+ Representagoes dos professores EF dos seus
objectivos

WAL (%)
Fitness 57.1
Saude 54.3
Actividade dos Alunos 18.6
Integracao 17.1
Técnicas desportivas 8.6
Educacéo 8.6
Respeito das regras 7.1
Brincar 7.1
Entraide 1.4




Introducado

+ Uma questdo determinante

Estdo os professores EF preparados para
ser os esperados promotores AF?

A resposta serd provavelmente
"Talvez!"




Conclusdo desta parte introdutdria

+0Os professores EF precisam de apoio para fornar os
jovens fisicamente activos e que adoptem um estilo
de vida sauddvel

Propor aulas tradicionais EF ndo é suficiente

Prioridade 1 # = esclarecer as suas
representagoes sobre AF

Prioridade 2 # = identificar e partilhar
estratégias com o objectivo de definir as suas
potenciais acgoes




Metas desta apresentagdo

oPara ilustrar as acgoes destinadas a preparar
professores EF para se tornarem eficazes como
promotores de AF

Principios desta apresentagdo

¢ Envolver o publico num processo baseado na troca
de informagoes e na reflexdo

¢ Usar as representagoes, experiéncia e imaginagdo
do publico como principal factor

¢ Abordagem voluntdria construtiva e participante




Quatro questoes

¢0 que é Actividade Fisica?

¢0 que deve ser feito, finalmente?

+Como lidar com os argumentos contra a pratica?
+0 que podem fazer os professores EF?




1) O que é a Actividade Fisica?

¢ Exemplos de actividades fisicas

Um jogo: mimica de alguns tipos de actividade fisica
Basta levantar um brago e executem a actividade
quando convidados

Os outros identificam a actividade

Eu escrevo o nome desta actividade numa tabela




1) O que é a Actividade Fisica?

¢ Exemplos de actividades fisicas




1) O que é a Actividade Fisica?

AN

Trabalho/Escola

Actividade
Fisica

/

|ouoIoun

From Sallis et al. (2006)




1) O que é a Actividade Fisica?

¢ Implicagoes

Os professores EF necessitam de
sublinhar que AF ndo é somente desporto
Eles tém que ilustrar maneiras de estar
activo fora da escola (alfabetizacdo)
Eles precisam de identificar a
quantidade de actividade dos seus alunos
e a sua evolugdo (responsabilidade)




2) O que deve ser feito, finalmente?

¢ Questiondrio - "perguntas para um campedo”

¢ Em uma das folhas de papel que voceé recebeu
+ escreva a idade, o género (F/M), o seu
estatuto (aluno, professor EF, supervisor... ) +
o seu nivel habitual de AF (alto, moderado,
fraco, nulo)




2) O que deve ser feito, finalmente?

¢ Ird responder a 10 questdes simples
Registe a afirmagdo que considera correcta (Q1 to

oF)
Registe a sua resposta(Q10)

°.  Qpr——

Sem batota ! W




., XL
Questionario !}Ws
«Actividade Fisica e Saude»

1) Entre 18 e 65 anos de idade, quantos minutos numa semana um
individuo deve gastar em actividade fisica aerdbica de
intensidade moderada?

60 90 120 150 180 210 240 270

2) Quantos minutos tem a duragdo minima de uma intensidade
actividade fisica aerdbico moderada, que tenha um efeito
positivo sobre a salide?

2 5 10 15 20 30 60 90

3) Qual € o ndmero minimo de oportunidades semanais durante
as quais um adulto pode praticar actividades que permitam
manter a forca e a resisténcia musculares?

0 1 2 3 4 5




Questiondrio ﬁﬁ%

«Actividade Fisica e Saude»

4) No minimo, quantos dias por semana devem os jovens dos 7 aos
18 anos ter periodos de 60 minutos de actividade fisica
aerébica com intensidade moderada ?

O 1 2 3 4 5 6 7

5) Qual serd, em minutos, a maior duragdo de tempo de lazer que
os jovens gastam diariamente em frente ao ecran (TV/PC) ?

O 30 60 90 120 150 180 210

6) No minimo, quantas vezes por semana devem os adultos
realizar actividades de alongamento e relaxagdo ?

1 2 3 4 5 6 4




., XL
Questionario !}Ws
«Actividade Fisica e Saude»

7) Quantos passos deve um adulto acumular por dia ?

2.000 3.000 4.000 5.000 7.500 10.000 12.500 15.000

8) A partir de quantas horas por semana de intensidade
elevada da actividade fisica, pode ser um perigo para a
salde ?

5 10 1 20 25 30 35 40




, . XL
Questionario !}Ws
«Actividade Fisica e Saude»

9) Qual €, em minutos, a maior duragdo de tempo que um
jovem passa sentado em outras aulas ?

15 30 45 60 75 90 105 120

10) Refere, pelo menos , um ou dois sinais (visiveis) que
permitam considerar que um individuo estd praticando
uma actividade fisica vigorosa.




., XL
Questionario !}Ws
«Actividade Fisica e Saude»

Correcc¢ao

1) AF semanal 150 5 X 30'/semana
2) AF Min 10’ Realmente pouco =2 fdcil
3) Forca 2 X/semana Forga e Resisténcia Muscular(porter, ...)
4) AF Jovens 7 d/ semana Actividade didaria acumulando tudolll
5) Ecran /TV ~ 120'/dia Necessidade aumentar o lazer passivo
6) Flexibilidade 5 j/semana Alongamento e/ou relaxagdo (5-10)
7) Steps 10.000 5km andar (AF natural)
8) Limite 20 h/semana Desporto em excesso é perigoso sadde
9) Sentado 120’ 10" intervalos 10’ na escola ou em casa
10) Intensidade Respiragdo
e transpiragdo
www.monplannutrition.be\documents
Os Livros
A actividade fisica na Belgique.

Documento de consenso cientifico




2) Entdo, o que deve ser feito ? é&

¢ Para promover e manter a sadde, todos os adultos
saudaveis, com 18 a 65 anos, necessitam de AF
aerobica com intensidade moderada (endurance) no
minimo de 30 minutos em cinco dias por semana ou
AF aerobica com intensidade vigorosa no minimo de
20 minutos em trés dias por semana

As combinacoes de AF com intensidade moderada
e vigorosa podem ser executadas para este
objectivo

O tempo total de AF pode ser alcangado por
acumulagdo de periodos de 10 minutos

De Bourdeaudhuij & Bizel (2008)




2) Entdo, o que deve ser feito ?

Jovens (7 aos 18 anos) necessitam de participar
em AF com intensidade moderada durante uma
hora acumulada por dia

Adolescentes devem fazer mais actividade intensa,
duas vezes por semana, para melhorar ou manter a
sua condicdo fisica De Bourdeaudhuij & Bizel (2008)

Periodos superiores a 2 horas sentados, devem ser
evitados

Tempo de lazer em frente ao ecran (tv/pc) devem
ser limitados a 2 horas/dia

Ministry of Social Affairs and Health (2008)




2) Entdo, o que deve ser feito ?

Recordar estes nimeros :

(minutos por dia)
10  (minutos natarefa)

(vezes por semana)

Fazer esforcos musculares 3 X/semana
Alongamentos e relaxagdo todos os dias




2) Entdo, o que deve ser feito ?

Um individuo fisicamente educado € reconhecido por ter
aprendido o necessdrio para executar diversos tipos de AF,
para participar regularmente nas AF, para ser fisicamente
« fit », para saber as implicacées e os beneficios do
envolvimento nas AF, para valorizar as AF e o seu contributo

para um estilo de vida saudavel
NASPE (1992)

Um estilo de vida activo =




3) Como lidar com os argumentos contra a
pratica de AF?

¢ As pessoas inactivas propoem muitos
argumentos para se justificarem

¢ Os professores de EF devem utilizar outros
argumentos para contrapor

¢ Os argumentos contra o estilo de vida activo
serdo apresentados
¢ E requerida contra-argumentagdo

OFSPO (2004)




Argumento #1

E mais importante uma alimenta
¢do correcta do que fazer
actividadefisica. Dequalquer for
ma, uma dieta sauddvel é suficie
nte para garantir o seu bem-

Uma dieta equilibrada contribui
para a saide. Mas, tem pouco
impacto nas capacidades fisicas
do sistema musculo-esquelético,
por exemplo, que diminui
significativamente durante a
inactividade. Uma dieta
equilibrada juntamente com
exercicio adequado € a melhor
garantia de salde. E também a
melhor forma de aumentar o bem-
estar.




Argumento #2

Eu faco trabalho manual. Na
minha profissdo tenho
suficiente actividade fisica.

Os movimentos realizados no
ambiente profissional sdo
repetitivos e podem causar
problemas. Nesse caso, é
aconselhdvel treinar
especificamente para suportar
essa actividade profissional.

niversité D
de Liege




Argumento #3

Em vez de ir transpirar , prefiro
passar o meu tempo livre,
descansando e vendo televisdo.

Deve saber que actividade fisica
moderada, como andar a pé e de
bicicleta, fem uma influéncia positiva
na saldde. E possivel obter bons
resultados sem grande transpiragdo.
Quanto mais activo for, mais
agradavel € a actividade, pois o
sentimento de fadiga diminui e
aumenta o sentimento de bem-estar.




Argumento #4

Eu sinto-me "fit" sem ser
fisicamente activo

As doencas associadas a inactividade
fisica (diabetes, doencas
cardiovasculares) desenvolvem-se
muito progressiva e silenciosamente
até aos primeiros sintomas. O
exercicio melhora o bem-estar e a
vigilancia corporal, mesmo quando se
é saudavel.




Combater as mds representagoes

Mds representagoes

Contra-argumentagao

Actividade Fisica =
Desporto

De facto, o desporto é somente uma das cinco categorias de
AF. As outras sdo "lazer” (ir passer, jardinar), fransporte
activo (andar, bicicleta), actividades profissionais e
actividades funcionais (trabalho doméstico)

Para AF ser eficaz
necessita de ser
vigorosa

Pelo contrario, a intensidade moderada (aumento da
frequ~encia respiratéria e cardiaca como um ligeiro passeio)
proporciona um melhor resultado na sadde : ndo € necessdrio
ser um atleta para ser activo

AF necessita de
tempo

Ndo, necessariamente ! E possivel dividir a "dose diaria” de
AF em periodos de 10 minutos.

S0 posso ser activo
durante o fim-de-
semana

Isto ndo € correcto, porque a adpatagdo corporal depende
da repeticdo regular dos esforgos

AF ¢é dispendiosa

Muita AF ndo necessita de roupa especial, nem taxas; andar
é o exemplo mais evidente

Cloes (accepté)




4) O que podem fazer os professores EF?

¢ Descrigdo do seu exemplo pessoal

¢ Pegue numa folha de papel que foi entregue +
escreva a sau idade, género (F/M), estatuto
(estudante, professor EF, supervisor ou
orientador,...) + o seu nivel usual de AF
(elevado, moderado, fraco, nulo)




4) O que podem fazer os professores EF?

¢ Descreva uma actividade que tenha realizado
com os seus alunos, na qual sentiu que teve um
papel positivo para os tornar pessoas
fisicamente educadas
5 minutos
Refira somente factos

—-—h
¥) (¥)

Nos nunca fazemos "\ &G
batota | %




Cloes et al (2009)

Resultados & Discussao

Categories

Actividades de resisténcia
Actividades diversificadas
Objectivo "brincar” ("fun")

Evolucdo dos estudantes

Beneficios para a saide ,devido as AF

Actividades desportivas fora da escola

Comportamento do professor
Justificacdo da EF
Iniciagdo a desportos inabituais

Questiondrio sobre as preferéncias dos
alunos

Respeito das "boas maneiras”

Curriculo dos estudantes (portfolio)
Total




+Os incidentes criticos
dos professores

Resultados & Discussao evidenciam o seu

interesse nas acgoes que
Categories possam

Actividades d isténcia > motivar 0'”":?
= . e para serem activos,
ctividades diversificadas aumento tempo na
Objectivo "brincar” ("fun") ) tarefa ou em espera

volugdo dos estudantes ;/ = encorajar os
Benefic T devido as AF alunos a estarem
eneficios para a saude ,devido as disponiveis para uma

Actividades desportivas fora da escola atitude mais positiva

Comportamento do professor com a AF
Justificacdo da EF +~Gostar EF pode ser o
N TN primeiro passo ha
J
<|In*|cm£ao GICESEORToS mabl’ruD direcgdo de um estilo de
Questiondrio sobre as preferéncias dos M vida activo ao longo da
alunos vida

Respeito das "boas maneiras”

Curriculo dos estudantes (portfolio)
Total




Resultados & Discussado

+Mais algumas
categorias especificas
+0 “marketing” da EF e
da AF deve ser

Categories

I\l realizado também fora

Actividades de resisténcia

Y¥Y do ginasio

Actividades diversificadas

»>Colaboragdo com
outros parceiros

Objectivo "brincar” (*fun")

educativos para

Evolucdo d S

acgoes integradas

que ndo foram

< eneficios para a sadde ,devido as
LActividades desportivas fwwfa

mencionadas

Compo r
wcaga'o da EF

Iniciagdo a desportos inabituais

Questiondrio sobre as preferéncias dos
alunos

Respeito das "boas maneiras”

Curriculo dos estudantes (portfolio)

Total




Conclusado

¢ Os professores de EF necessitam de ter mais
atengdo sobre o seu papel na promogdo de
estilos de vida activa

¢ Os formadores de professores de EF
hecessitam de desenvolver actividades

originais que possam ajudar os praticantes a
desenvolver as suas proprias acgées no
Terreno

¢ Existem estratégias e podem ser partilhadas

¢ Ndo hesitem a usar as que aqui foram
experimentads hoje

niversité 0




Obrigado pela
vossa atencao |
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