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Resumo 

Práticas de actividades físicas e desporto são instrumentos importantes para a promoção da saúde dos 

jovens. É fundamental que sua prática comece ainda na infância, estendendo-se à adolescência e às 

demais faixas etárias. O objectivo desta monografia é analisar o desenvolvimento de prática de 

actividades físicas e desportivas, como futebol, voleibol e atletismo, dos alunos da Escola Secundária 

de Messano, no distrito de Bilene-Macia, na Província de Gaza. Para tal, foi aplicado o questionário 

internacional de actividades físicas (IPAQ˗A) presencialmente a 100 alunos do 1°, 2° e 3° ano do ensino 

médio da Escola Secundária de Messano. Os dados foram tabulados e analisados pelo programa 

estatístico SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) Versão 22. Os resultados confirmaram a 

necessidade que os adolescentes têm de praticar actividades físicas e desportivas para promover e 

melhorar a saúde. Observou-se que a principal razão para a interrupção da prática ou pela falta de 

experiência é a falta de tempo. Essas descobertas ressaltam a importância de promover um ambiente 

favorável à prática desportiva nas escolas, visando incentivar os jovens a se envolverem em actividades 

físicas regulares. Assim, este trabalho contribui para uma reflexão aprofundada sobre as condições que 

favorecem ou dificultam a actividade física entre adolescentes, oferecendo subsídios para futuras 

intervenções no contexto escolar. 

Palavras-chave: Actividades Físicas, práticas desportivas, estudantes, secundarios 
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Summary 

Physical activity and sports are important tools for promoting the health of young people. It is 

essential that they begin in childhood and continue into adolescence and other age groups. The 

objective of this monograph is to analyze the development of physical activity and sports, such 

as soccer, volleyball, and athletics, among students at Messano Secondary School in the Bilene-

Macia district of Gaza Province. To this end, the International Physical Activity Questionnaire 

(IPAQ˗A) was administered in person to 100 students in the 1st, 2nd, and 3rd years of high 

school at Messano Secondary School. The data were tabulated and analyzed using the SPSS 

(Statistical Package for the Social Sciences) version 22 statistical program. The results 

confirmed the need for adolescents to practice physical activities and sports to promote and 

improve their health. It was observed that the main reason for stopping practicing or for lack of 

experience is lack of time. These findings highlight the importance of promoting an 

environment conducive to sports practice in schools, aiming to encourage young people to 

engage in regular physical activities. Thus, this work contributes to an in-depth reflection on 

the conditions that favor or hinder physical activity among adolescents, offering support for 

future interventions in the school context. 

Keywords: Physical Activities, sports practices, students, secondary schools 
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Capítulo 1. Introdução 

A actividade físicas escolar apresenta-se como uma prática saudável que deve ser promovida, 

tanto a partir dos programas de Educação Física como das actividades complementares e 

extracurriculares de carácter lúdico-recreativo, como meio ideal para educar em aspectos 

básicos relacionados com hábitos saudáveis, higiene ou prevenção de acidentes (SERRANO, 

2019). 

Assim, a literatura científica aponta para uma série de benefícios associados à prática regular 

de actividades físicas e desportivas. Entre eles destaca-se a melhora na saúde cardiovascular, o 

fortalecimento do sistema imunológico e o aumento da capacidade respiratória. Além disso, a 

actividade física é reconhecida por seu papel na redução dos níveis de stress, e ansiedade, 

contribuindo para uma melhor saúde mental entre os jovens. Por sua parte Dominski (2021), 

expõe que a prática de actividades físicas e desportivas é um componente essencial na formação 

integral dos jovens, especialmente no contexto escolar. 

Estudos demonstram que a actividade física regular não apenas melhora a saúde, mas também 

promove o desenvolvimento cognitivo, emocional e social dos alunos. Em um mundo cada vez 

mais sedentário, onde o acesso à tecnologia tem levado muitos jovens a adoptarem estilos de 

vida menos activos torna-se imperativo que as instituições de ensino implementem programas 

que incentivem a prática de desportos e actividades físicas. 

Álvarez-Bueno, et al. (2022), disseram que a actividade física está associada ao melhor 

desempenho académico, gerando efeitos positivos e talentos de aprendizagem, afirmando, nesse 

sentido, que a actividade física é uma intervenção eficaz para aumentar directa ou 

indirectamente a aprendizagem dos alunos. 

Ademais, o desporto desempenha um papel crucial no desenvolvimento social dos jovens. 

Através da participação em actividades colectivas, os alunos têm a oportunidade de desenvolver 

habilidades interpessoais, como trabalho em equipa, liderança e empatia. Esses aspectos são 

fundamentais não apenas para o sucesso académico, mas também para a formação de cidadãos 

conscientes e responsáveis. 

Vários estudos realizados nos últimos anos verificaram e demonstraram os diferentes benefícios 

que a actividade física regular traz no desempenho académico de alunos de diferentes níveis 

(LUQUE et al. 2021). É sem dúvida um tema que não passou despercebido aos investigadores 

educacionais. Bernal (2015) refere-se ao estudo de Shephard et al. (1984) como um dos mais 

significativos no campo da actividade física e do desempenho escolar. Shephard et al. (1984), 
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seleccionaram uma escola com desempenho académico 25% abaixo da média de outras escolas 

e implementaram um programa de actividade física de longo prazo; após cinco anos, o 

desempenho académico da escola aumentou 20%. 

Não obstante, ainda existem em nosso país facetas pouco estudadas, em particular as referidas 

às potencialidades que possui o desenvolvimento de actividades físicas e desportivas nas 

escolas. 

1.1. Justificativa 

A escolha do tema sobre as actividades físicas e desportivas por alunos da Escola Secundária 

de Messano, distrito de Bilene-Macia, província de Gaza é justificada por vários motivos: entre 

os quais se destacam o impacto das actividades físicas e do desporto nos adolescentes e jovens 

em relação ao seu desenvolvimento físico e mental, e na promoção de um estilo de vida 

saudável, e com isso, a melhoria da auto-estima, a redução do stress, da ansiedade e da 

depressão nos alunos, bem como a melhoria das funções cognitivas como a concentração, a 

memória e a atenção. Alem disso, as competições desportivas podem fomentar um espírito 

comunitário forte. Quando os alunos se reúnem para torcer por suas equipas ou participarem 

por eventos desportivos escolares, cria˗se um senso de pertencimento à escola e a comunidade 

local. 

Esses momentos ajudam a construir laços duradouros entre os estudantes e promovem um 

ambiente escolar positivo. Ademais, as actividades físicas e desportivas podem ser utilizadas 

como uma plataforma para ensinar valores importantes, como respeito pelas regras do jogo e 

solidariedade entre colegas. 

No âmbito pessoal: para explorar este assunto tive em conta a motivação do tema a partir do 

Estágio realizado como parte dos estudos da Licenciatura em Ciências da Cultura Física e o 

Desporto, e a necessidade de explorar as causas do desinteresse de forma geral por parte de 

professores e alunos nesta Escola para a realização de actividades física e desportivas, pois é 

fundamental para o desenvolvimento integral desses alunos. 

No âmbito social a presente pesquisa pode contribuir para o desenvolvimento social dos 

adolescentes e jovens da Escola, promovendo a autoconfiança, a interacção social e a 

integração. A partir disso a pesquisa promove a inclusão e a coesão entre os alunos, sendo uma 

excelente maneira de quebrar barreiras sociais e culturais, criando um ambiente onde todos se 

sentem acolhidos e lhes incluam. 
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No âmbito científico a implementação de prática de actividades físicas e desportivas para os 

alunos da Escola Secundária de Messano está embaçada em uma ampla gama de estudos que 

comprovam os inúmeros benefícios da prática regular de exercícios físicos na adolescência. A 

prática desportiva está associada à melhoria das funções cognitivas, incluindo maior 

concentração, memoria aprimorada e melhor capacidade de resolver problemas. 

É importante ressaltar que é uma necessidade na Escola criar um Programa que 

metodologicamente estruturado responda às demandas e solicitudes dos alunos, aspecto 

solicitado pelo director da Escola por ocasião do estágio a ser desenvolvido em sua instituição. 

Alem disso, programas estruturados de actividades físicas na escola, podem ajudar na 

prevenção de doenças crónicas futuras associadas ao sedentarismo, como obesidade, diabete 

tipo2 e doenças cardiovasculares. 

O incentivo à prática regular desde cedo forma hábitos saudáveis que tendem a ser mantidos na 

vida adulta. Por tanto, implementar um programa abrangente nas escolas não é apenas benéfico 

para alunos no presente, é um investimento no futuro da saúde pública. 

1.2. Problematização 

No estudo apresentado por Costa, Serôdio-Fernandes, & Maia (2009), os jovens referem que o 

motivo de não praticarem a qualquer actividade extra-escolar deve-se à “falta de motivação”, 

havendo muitos alunos que indicam “não ter jeito para o desporto”, sendo o Futebol a 

modalidade mais praticada. Os autores verificaram também que a adesão da prática desportiva 

no interior norte e litoral norte de Portugal são inferiores aos valores médios obtidos na 

Comunidade Europeia. 

Veigas, Catalão, Ferreira, & Boto (2009), também pretenderam conhecer as motivações dos 

jovens para a prática e não prática do desporto escolar, em 289 13 alunos, de ambos os sexos, 

das escolas de Vila Real, apuraram que os motivos mais importantes para a prática indicada 

pelos alunos são “o estar em boa condição física”, “atingir nível desportivo mais elevado” e 

“manter a forma”, enquanto os menos importantes são “ser conhecido”, “ter a sensação de ser 

importante” e “pretexto para sair de casa”, em que os valores estatisticamente significativos 

verificaram-se nos factores de “realização/estatuto” e “divertimento”. 

Do análise referido e a partir de observações realizadas e intercâmbios realizado com alunos, 

professores e director da Escola Secundária de Messano, foram identificados uma série de 

factores que dificultam a prática de actividades físicas e desportivas na escola devido a: 
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 Os horários disponíveis das instalações da própria Escola não são os adequados para a 

prática desportiva, sendo a disciplina de Educação Física a principal oportunidade de 

realização; 

 Na ausência de iniciativas desportivas por parte da Autarquia, além disso, existem barreiras 

à prática de actividades física-desportivas na comunidade como factores ambientais, na 

ausência de profissionais ligados à área e no acesso à actividade física e desportivas em 

ambientes e espaços seguros; 

 As oportunidades e dificuldades para participar em actividades físicas podem referir-se a 

dimensões tão variadas como: falta de tempo, confiança, dinheiro, ter que fazer outras 

actividades, não ter local para praticar, falta de apoio e desinteresse; 

 A Escola não possui uma Estratégia, Programa, ou Plano de acções que motive aos alunos 

a tão importante actividade. 

1.3. Problema de pesquisa 

Por tanto, deriva-se ao problema de pesquisa o seguinte: Como melhorar a prática de 

actividades físicas e desportivas para os alunos da Escola Secundária de Messano, distrito de 

Bilene-Macia na Província de Gaza? 

1.4. Objectivo geral 

Analisar as práticas de actividades físicas e desportivas dos alunos da Escola Secundária de 

Messano, distrito de Bilene-Macia na Província de Gaza. 

1.4.1. Objectivos específicos 

1. Rever na literatura os fundamentos da prática de actividades físicas e desportivas, com 

destaque para adolescentes e jovens nas escolas; 

2. Identificar as necessidades e interesses dos alunos da escola na Escola Secundária de 

Messano, distrito de Bilene-Macia na Província de Gaza em relação as práticas de actividades 

físicas e desportivas; 

3. Descrever as principais deficiências das práticas de actividades físicas e desportivas na 

Escola Secundária de Messano, distrito de Bilene-Macia na Província de Gaza. 

1.4.1. Perguntas de pesquisa 

1. Quais são os fundamentos das práticas de actividades físicas e desportivas, com destaque 

para adolescentes e jovens nas escolas? 
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2. Quais são as principais necessidades e interesses dos alunos da escola em relação as práticas 

de actividades físicas e desportivas? 

3. Quais são as principais deficiências das práticas de actividades físicas e desportivas na Escola 

Secundária de Messano, distrito de Bilene-Macia na Província de Gaza? 

1.5. Características do ambiente do trabalho 

A Escola Secundária de Messano, localizada na Macia, no distrito de Bilene, na província de 

Gaza, é um importante centro educacional que se destaca ao longo da movimentada estrada 

número 1. Com uma estrutura que atende alunos do 1º ao 10º ano, a escola não apenas promove 

uma educação académica sólida, mas também valoriza a prática de actividades físicas e 

desportivas como parte fundamental do desenvolvimento integral dos estudantes. 

O autor é actualmente envolvido no trabalho com as turmas da 9ª e 10ª classes na área de 

Educação Física, onde busco incentivar a prática desportiva e o trabalho em equipe, habilidades 

essenciais que contribuem para a formação de cidadãos saudáveis e responsáveis. A direcção 

da escola tem se mostrado comprometida em proporcionar um ambiente estimulante que 

fomente tanto o aprendizado académico quanto a promoção do bem-estar físico e mental dos 

alunos. 

1.6. Estrutura da pesquisa 

O trabalho está estruturado em sete (7) capítulos, organizados da seguinte sequência: Capítulo 

I faz-se a introdução do trabalho, especificamente a delimitação do tema, definição do 

problema, justificativa, objectivos, e por último as perguntas de pesquisa; no Capítulo ll faz-se 

o enquadramento teórico, onde esta presente a revisão da literatura, os conceitos relacionados 

ao tema em questão, sob ponto de vista dos vários autores; o Capítulo lll tratar-se-á da 

metodologia aplicada para realização do estudo; o Capítulo IV é referente a apresentação dos 

resultados; e o Capítulo V é referente a discussão dos resultados, o Capítulo VI reserva-se às 

conclusões e sugestões. Por último o VII capítulo com as referências bibliográficas e anexos. 
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CAPÍTULO 2. REVISÃO DA LITERATURA 

2.1 Actividades físicas  

A AF é definida como qualquer movimento corporal produzido pelos músculos esqueléticos, 

que resulta num aumento de dispêndio de energia. Por outro lado, o exercício físico, um 

conceito muita vezes utilizado como sinónimo de AF, é entendido como uma AF planeada, 

estruturada e que implica movimentos corporais repetitivos realizados para melhorar ou manter 

um ou mais componentes da condição física, e geralmente está associado a um desporto Estes 

conceitos são utilizados frequentemente como semelhantes, o que pode contribui para justificar 

alguns dos resultados discordantes obtidos nesta área. (CASPERSEN, POWELL, & 

CHIRSTENSON, 1985). 

A Organização Mundial de Saúde (OMS) define a actividade física não só na sua vertente 

biológica, mas também numa perspectiva social e cultural, sendo considerada por esta, como 

todo o movimento diário, onde se inclui o trabalho, o lazer, o exercício e as actividades 

desportivas. (WORLD HEALTH ORGANIZATION, 2002). 

É unânime a influência positiva desta prática na saúde e, segundo diversos autores (BAR-OR 

1995; BANUELOS, 1996; SILVA, e MALINA, 2000); a actividade física é um dos principais 

responsáveis pela regulação da gordura corporal em crianças e adolescentes, e 

consequentemente, na prevenção da obesidade na idade adulta. 

Por outro lado, a prática de exercício físico influencia outras condutas de saúde, associando-se 

à redução do consumo de tabaco e bebidas alcoólicas. De outro ponto de vista o conceito de 

actividade física (AF) é entendida como todo e qualquer movimento corporal que promove um 

gasto energético acima dos níveis de repouso, seja no trabalho, no lazer e em outras actividades 

do dia a dia, e essas actividades são de extrema importância para a manutenção corporal e 

prevenção de doenças crónicas degenerativas (OLIVEIRA et.al., 2011). 

De acordo com Vitório et al. (2010), as actividades físicas se constituem de exercícios bem 

planejados, bem estruturados, que são feitos de maneira repetitiva, intencional e que são 

responsáveis pelos maiores e melhores resultados para quem os pratica, além de terem seus 

riscos minimizados através de boas orientações e controles adequados. 

As últimas décadas têm sido caracterizadas por profundas e diversificadas investigações na área 

da Actividade Física (AF), podendo identificar-se quatro períodos (SALLIS, LINTON, 

&KRAFT,2005). 
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1.º Período (anterior ao ano de 1970): é caracterizado por investigações de cariz fisiológico 

sobre o impacto dos padrões de AF na condição física dos indivíduos; 

2.º Período (de 1970 a 1990): reúne investigações epidemiológicas que conduziram a AF a um 

factor de saúde prioritário; 

3.º Período (simultâneo ao segundo): engloba investigações sobre as principais formas de 

promoção da AF; 

4.º Período (tem o seu início no século XXI): abrange investigações centradas nas políticas e 

nos factores ambientais que promovem a saúde. 

Becerro (1989), citando Casperson et al. (1985) ressalta que “A actividade física nada mais é 

do que um movimento de algumas estruturas corporais provocado pela acção dos músculos 

esqueléticos, e do qual deriva determinado gasto energético. Portanto, AF como movimento 

intencional, é presente em diversas formas e, dentre essas 18 actividades, quando há direccionar 

a atenção para a busca de melhorias corporais, novas conceitos, como exercício físico, jogos, 

desportos, etc. 

A prática recorrente de AF, além dos já conhecidos benefícios físicos que traz, que se reflectem 

num óptimo estado de saúde, também está associada à estimulação do aspecto mental, 

aprendizagem, concentração e desempenho académico dos escolares (VITERI e LÓPEZ, 2017). 

Com efeito, a consulta de referências empíricas mostra que a actividade física nos espaços 

educativos contribui para o desenvolvimento e manutenção das funções cognitivas dos alunos, 

o que se reflecte num melhor desempenho académico (RODRÍGUEZ et. al., 2020). 

As recomendações de AF para a saúde de crianças e jovens entre os 5 e os 17 anos 

compreendem a prática de pelo menos 60 minutos diários de AF de intensidade moderada a 

vigorosa, sendo que na maioria dos dias a actividade física deve ser de carácter aeróbio (OMS, 

2020). 

Os hábitos de prática de AF adoptados durante a juventude tendem a ser mantidos ao longo da 

vida (VANREUSEL et al. 1997), pois os altos níveis de participação em AF durante a infância 

e adolescência aumentam a probabilidade da continuidade de uma participação semelhante na 

idade adulta (VAN MECHELEN, TWISK, POST, SNEL, & KEMPER, 2000). 

Essa realidade é particularmente preocupante em Moçambique, pois embora é escassa a 

informação sobre o estado actual do crescimento e da actividade física das populações africanas, 
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em particular na faixa em idade escolar (NHANTUMBO, 2008), na zona onde se localiza a 

Escola em estudo, a participação nestas actividades é muito baixa por diversas razões. 

2.2 Desporto 

O desporto é um conceito multifacetado que tem sido definido por vários autores ao longo do 

tempo. O Barão Pierre de Coubertin (citado por Giménez, 2003) descreve o desporto como 

“iniciativa, perseverança, intensidade, busca de melhoria e desprezo pelo perigo.” Cagigal 

(1979) o define como uma “diversão liberal, espontânea e altruísta”, que envolve a luta e 

exercícios corporais dentro de regras. Parlebas (1988) refere-se ao desporto como uma 

“situação motora de competição regulamentada e institucionalizada.”  

Segundo o Conselho da Europa na Carta Europeia do Desporto (1992), citado em Martos 

(2002), o desporto abrange todas as actividades físicas organizadas que visam a expressão ou 

melhoria da condição física e mental, desenvolvimento social ou resultados em competições. 

Hernández (1994) considera o desporto uma “situação motora, competição lúdica, 

regulamentada e institucionalizada.” Gómez (2003) define como “actividade lúdica sujeita a 

regras fixas controladas por organizações internacionais.” 

A concepção moderna ressalta que o desporto é qualquer forma de actividade física visando a 

expressão ou melhoria da condição física e mental. A Comissão Europeia (1998) identifica 

cinco funções-chave do desporto para o desenvolvimento social: educativa, saúde pública, 

social, cultural e recreativa. O desporto é uma prática metódica de exercício físico com 

objectivos competitivos ou recreativos, podendo ser individual ou em grupo (RODRÍGUEZ, 

2010). A prática desportiva na escola deve ter carácter educativo, sendo um fenómeno social 

importante nas sociedades contemporâneas (Sánchez, 2000). 

2.2.1 Importância de actividade física e desporto  

As actividades físicas e o desporto desempenham um papel crucial na promoção da saúde e 

bem-estar individual e colectivo. Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a prática 

regular de exercícios físicos é fundamental para prevenir doenças crónicas, melhorar a saúde 

mental e aumentar a qualidade de vida (OMS, 2020). Além disso, o desporto contribui para o 

desenvolvimento de habilidades sociais e emocionais, como trabalho em equipe, liderança e 

empatia, que são essenciais para o convívio social (Eime et al. 2013). Estudos mostram que 

crianças e jovens que participam de actividades desportivas tendem a ter melhor desempenho 

académico e menor risco de problemas comportamentais . A prática desportiva também está 
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associada à redução do estigma relacionado à saúde mental, promovendo um ambiente 

inclusivo onde todos se sentem valorizados e ouvidos (Friedman et al. 2021).  

Nos últimos anos, de acordo com Vitório et. al. (2010), a prática de actividade física para a 

melhoria da qualidade de vida tem sido apontada como uma das mais importantes formas de 

prevenção e de terapia para doenças ligadas aos hábitos modernos. Seus benefícios e efeitos 

positivos com relação ao bem-estar e à competência comportamental são indiscutíveis. Ainda 

segundo o autor, há evidências robustas de que essas actividades têm implicações extremamente 

positivas sobre a qualidade de vida, além de contribuir para saúde pública, com grande 

economia em gastos relacionados a tratamentos médicos e interacções hospitalares. 

2.2.2.Programa para a prática desportiva Escolar 

O Programa "Moçambique em Movimento" (MeM), criado pelo Ministério da Juventude e 

Desportos (MJD), foi implementado entre 2000 e 2010, visando massificar o acesso à prática 

da educação física e desportos nas comunidades, conforme estabelecido na Constituição da 

República de Moçambique, Artigos 93 e 123. O programa tem como objectivo promover a 

inclusão social, o bem-estar físico e a saúde de crianças, adolescentes, jovens, mulheres, pessoas 

com deficiência e idosos. 

Os principais objectivos do MeM incluem: massificar a prática desportiva, melhorar a saúde e 

qualidade de vida dos moçambicanos, oferecer formação em educação física e temas como 

HIV/SIDA, aprimorar as condições para a prática desportiva e incentivar a participação 

comunitária na gestão de actividades físicas. Além disso, busca desenvolver actividades de 

lazer para crianças e adolescentes e ampliar o acesso a manifestações culturais. 

As estratégias do MeM se baseiam no desporto como um instrumento para o desenvolvimento 

comunitário, promoção da igualdade de género, redução do HIV e promoção da saúde, além de 

fomentar cultura, paz e instrução. Essas directrizes visam fortalecer o papel do desporto na 

sociedade moçambicana. 

O projecto “Desporto Para a Paz”, em colaboração com a Fundação Clarisse Machanguana, 

visa reduzir problemas de saúde mental e melhorar competências sócio emocionais, como auto-

estima e gestão do stress, para cerca de 12.000 jovens deslocados em Cabo Delgado. Focado 

em 600 adolescentes entre 11 e 25 anos, o projecto utiliza actividades desportivas para 

fortalecer a resistência contra o extremismo violento e promover o envolvimento da 

comunidade. 
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A Comissão Europeia destaca cinco funções-chave do desporto para o desenvolvimento social: 

educativa, saúde pública, social, cultural e recreativa. Em Moçambique, a Lei do Desporto 

(2023) enfatiza que o desporto deve ser parte essencial da educação nas escolas, promovendo a 

inclusão e a institucionalização do movimento associativo para direccionar o desporto escolar. 

As entidades governamentais devem garantir que o desporto escolar seja organizado de acordo 

com um plano curricular aprovado. 

2.2.3. Benefícios das actividades físicas e desportivas 

O papel social que o desporto desempenha no desenvolvimento integral dos sujeitos que 

praticam o desporto envolve a aquisição de habilidades físicas e sociais, valores, 

conhecimentos, atitudes e normas. Por sua parte, o desporto é uma forma de sociabilização e 

de transmissão de valores. Portanto, observa-se que o desporto possui amplas repercussões, 

sendo um fenómeno que possui uma linguagem universal. Almeida e Gutierres (2009), 

Os benefícios do desporto tem ultrapassado o limite do bem estar físico e tornar-se visível 

também a nível educacional e formativo para crianças, adolescentes e jovens. Inúmeros são os 

meios utilizados actualmente para ampliar a eficácia da transmissão de conhecimento, a 

socialização e a formação integral na infância, adolescência e juventude; é neste contexto que 

a prática desportiva vem ganhando espaço. Incontáveis são os projectos, Organizações Não 

Governamentais (ONGs) e programas sociais que trabalham com o desporto como meio 

principal das suas actividades formativas. conforme evidências da literatura actual (BASSANI; 

TORRI; VAZ, 2003). 

São verdadeiros os acréscimos que o desporto traz para a sociedade, e isso se deve aos diversos 

benefícios que estão vinculados a sua prática. Hoje a busca pelo bem estar individual e colectivo 

está presente em todos os níveis sociais, e o desporto ou práticas desportivas são fundamentais 

no quotidiano da população, porque auxiliam na manutenção de uma vida saudável. É preciso 

também destacar a importância do desporto na vivência de valores necessários para o convívio 

em sociedade como a tolerância, a inclusão e o respeito. 

Além disso, o desporto pode ajudar como mais uma alternativa, um factor fundamental para a 

educação de crianças e jovens, atribuindo-se a ele frequentemente papéis admiráveis, como 

livrar as pessoas do consumo de drogas. A prática de actividades físicas contribuem de forma 

eficaz na saúde paraꓽ 

• Desenvolvimento físico ꓽ a actividade física regular, ajuda a fortalecer os músculos e ossos, 

promovendo um crescimento saudável; . 
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• Saúde mentalꓽ a actividade física tem um impacto positivo na saúde mental, ela libera 

harmónios da felicidade, que ajudam a reduzir sintomas de ansiedade e depressão; . 

• Socializaçãoꓽ participar de actividades físicas em grupo, como desportos colectivos ou aulas 

de dança, oferece uma excelente oportunidade para socializar e fazer novos amigos; 

• Disciplina e trabalho em equipeꓽ a actividade física ensina valores importantes como 

disciplina, perseverança e trabalho em equipe; 

• Melhora da concentraçãoꓽ A actividade física melhora a circulação sanguínea e a oxigenação 

do cérebro, resultando em maior capacidade de concentração e memoria; 

• Prevenção de doençasꓽ A prática regular de actividades físicas reduz o risco de doenças 

crónicas no futuro, como obesidade, diabetes tipo 2 e doenças cardíacas. 

Nesse sentido, estudo voltado para a prática de actividade física, tem passando a ocupar um 

espaço de destaque nas avaliações em saúde, devido a sua importância com relação a eventos 

de saúde e qualidade de vida em jovens, adultos e idosos. Melhora também a aptidão física, 

reduz os níveis de ansiedade e stress, melhora a auto-estima e a imagem corporal, melhora a 

capacidade cognitiva, mantém a capacidade funcional do corpo durante mais tempo, desenvolve 

as capacidades sociais e proporciona diversão aos participantes. (KNUTH; et.al, 2011). 

2.3. O desporto escolar e formação 

O desporto, é uma actividade caracterizada pelo exercício físico, com presença de competição 

consigo mesmo ou com outros, a demanda por determinados regras para o seu desenvolvimento, 

e a sua componente lúdica, torna-se um excelente meio educacional para o indivíduo durante 

seu período de formação, uma vez que desenvolve a capacidade de movimento, habitua a 

relação com os outros e o aceitação das regras, ao mesmo tempo que estimula a melhoria. 

Para que sirva como meio de aprendizagem, deve ficar claro para nós desde o princípio de que 

devemos sempre entender este desporto escolar do ponto de vista formativo. O desporto 

educativo “constitui uma verdadeira actividade cultural que permite uma formação de base, e 

depois, um treinamento contínuo através do movimento” e esta forma de desporto propõe uma 

busca por objectivos mais educacionais e pedagógicos aplicados ao desporto de iniciação e se 

afasta dos aspectos competitivos do desporto. Portanto, o objectivo é permitir o 

desenvolvimento de habilidades motoras e psicomotoras em relação com os aspectos afectivos, 

cognitivos e sociais da personalidade. Blázquez (1995). 
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O desporto escolar quer o de competição deverão ter determinado significado para as crianças 

e para os docentes, a saber, 

“(…) auto-avaliação e afirmação, momento de alegria e de encontro, 

festa, cooperação, solidariedade, disciplina, esforço, respeito pelos 

outros e pelas regras, generosidade, espírito de sacrifício, 

autodomínio, empenhamento, noção de que as regras são aplicáveis 

a todos os que nela participam, ou seja, desenvolvimento individual 

e social.” Santos (2009). 

O mesmo autor (2009), considera que deverá ser neste sentido que o Desporto Escolar 

apresentará sucesso em contexto de actividade curricular e extracurricular, já que está prática 

deve respeitar uma perspectiva educativa e formadora, onde a escola entra não apenas como 

local de aquisição de conhecimentos mas que também personaliza, socializa e educa. As 

actividades do Desporto Escolar não só promovem a saúde, formação e cultura das crianças e 

jovens mas também potenciam a autonomia cultural da Escola, apostando numa educação 

multidisciplinar, diversificada, inclusiva e voltada para o progresso e futuro da comunidade 

(MENESES, 1999). 

O Desporto Escolar vai mais longe do que apenas promover o gosto pela actividade física, 

sendo uma área que potencia e incute nas crianças e jovens “(…) os valores do jogo, adquiridos 

e cultivados no palco desportivo (…)” que se mantêm ao longo de toda a vida, sendo um agente 

de sociabilização, indo de encontro à necessidade que existe no contexto escolar em “(…) 

reforçar o seu papel no capítulo dos princípios e valores, de rotinas e hábitos que era suposto 

terem sido transmitidos e assimilados na família”. Bento (2004) 

2.3.1. Papel da Escola e da Educação Física 

Um dos grandes problemas que as pessoas de todo o mundo enfrentam é o sedentarismo que 

leva a diferentes tipos de doenças. Sabendo que as escolas com as suas condições próprias 

ajudam a melhorar a qualidade de vida da população, criando hábitos de vida saudável e activo. 

A escola é um meio essencial para motivar os alunos para a prática das actividades físicas, 

reforçando a importância dos alunos praticarem outras actividades. 

A Educação Física é de elevada importância, pois leva a que muitos meninos e jovens realizem 

alguma actividade física, principalmente para aqueles, que fora da escola apresentam um 

comportamento sedentário, a educação física tem como ferramenta educativa o jogo, e é uma 

metodologia que nos permite romper as barreiras culturais e estabelecer vínculos entre as 
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diferentes culturas. Também nos proporciona os instrumentos necessários para desenvolver, 

nos alunos, atitudes de cooperação, de tolerância e de solidariedade. Os jogos auxiliam a 

compreender o mundo dos adultos, bem como a resolver os pequenos problemas da vida dos 

jovens. Muitos jogos revelam uma verdadeira jurisprudência do quotidiano, desta forma, por 

meio dos jogos e do desporto, as crianças e jovens vão tomando consciência das regras 

existentes na sociedade, primeiro por coerção e mais tarde, pela autonomia, através de um 

dispositivo interior que leva em consideração o grupo e a satisfação pessoal em obedecer às 

regras Cotrin (2010). 

2.3.2 Objectivos do Desporto escolar 

Segundo o boletim da república, no seu diploma ministerial n˚24˗99, de 24 de Março artigo 1, 

Entende se por desporto escolar o conjunto das práticas lúdico˗desportivas e de formação com 

objecto desportivo, desenvolvido como complementa curricular e ocupação dos tempos livres, 

num regime de liberdade de participação e de escolha integrado no plano de actividade de 

estabelecimento de ensino ou de formação e coordenado no âmbito do sistemas educativo. O 

desporto escolar desenvolve se nas escolas primárias, secundárias, técnico˗profissionais e 

instituições de formação dos professores. 

Objectivos dos desportos escolares Segundo o boletim da república, no seu diploma ministerial 

n˚24˗99, de 24 de Março artigo 2, o desporto escolar tem por objectivosː 

 Contribuir para a formação integral dos alunos na diversidade dos seus componentes 

biofisiológicos e psicológicos através do aperfeiçoamento das suas aptidões 

sensório˗motora da aquisição de uma saudável condição física sendo desenvolvido 

correlativo da personalidade nos planos cognitivos, emocional, estético, social e moral; 

 Proporcionar aos alunos oportunidades de contacto com uma ou mais modalidades 

desportivas, na perspectiva de os levar a descobrir as virtualidades do desporto;  

Complementar a acção educativa e realizar o enquadramento de alunos com aptidões, 

habilidades e capacidades especiais para a pratica desportiva; 

 Contribuir para a socialização e integração dos alunos no grupo, na escola e, de modo geral 

na sociedade e; 

 Promover a massificação desportiva através dos jogos desportivos escolares. 
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2.3.3. Inclusão social através do desporto Escolar 

O desporto, já imensamente estudado, tem valências não apenas ao nível da capacidade física 

como também no desenvolvimento educacional, de socialização, entre outros (Soares, Antunes, 

Bárbara, Escórcio & Saldanha, 2016). 

Admite-se que o desporto representa uma escola de formação de valores educativos e sociais 

que condicionam o comportamento humano.” sendo daqui que advém o interesse público pois 

é comum a todos. Segundo os mesmos autores existe interesse público quando é direccionado 

ao bem social podendo ser generalizado a grande parte da população (Soares et.al. 2016). 

Nesta ótica, o desporto nos dias de hoje tem uma enorme capacidade de aproximar as pessoas, 

as culturas e as nações. No seguimento desta linha de pensamento, a autora entende que no 

desporto a discriminação existe e será tanto maior quanto as próprias diferenças entre os 

indivíduos (a desigualdade social, as diferenças religiosas, de género, entre outras), não 

querendo isto dizer que o desporto não ajudará, mesmo assim, a atenuar estes factores pois tem 

os seus fundamentos básicos em torno do respeito e igualdade. Poderá, portanto, contrariar a 

tendência de exclusão e discriminação existente, (MARIVOET, 2016). 

 A inclusão social no desporto, é caracterizada como a existência real de igualdade de 

oportunidades no seu acesso. Paralelamente a esta ideia, surge a de inclusão social através do 

desporto que remete para o desenvolvimento de competências pessoais, sociais, motoras ou 

outras, em que as boas práticas se dirigem à promoção do desporto formativo, privilegiando os 

princípios éticos do desporto e valores associados junto de crianças e jovens em meio escolar, 

ou em situações de risco de discriminação (Marivoet, 2016). 

2.3.4. Actividades práticas de Educação Física como possibilidades de inclusão 

As actividades práticas de educação física desempenham um papel fundamental na promoção 

da inclusão de todos os alunos, independentemente de suas habilidades físicas ou limitações. 

"A educação física inclusiva é uma abordagem que visa garantir que todos os estudantes tenham 

acesso igualitário às actividades desportivas, promovendo um ambiente onde a diversidade é 

valorizada." (LIBÂNEO, 2013). 

 A inclusão não se limita apenas à presença de alunos com deficiências, mas abrange também 

a diversidade cultural e social, permitindo que cada estudante se sinta parte integrante da 

comunidade escolar. A prática de actividades físicas adaptadas e jogos cooperativos pode 

aumentar a participação de alunos que, de outra forma, poderiam se sentir excluídos. Essas 

actividades não apenas melhoram a condição física dos estudantes, mas também promovem o 
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respeito mútuo e a empatia entre os colegas. Além disso, a formação de professores em 

metodologias inclusivas é crucial para garantir que todos os alunos possam participar 

activamente das aulas de educação física. Ao integrar actividades práticas que atendam às 

necessidades específicas de cada aluno, as escolas não apenas cumprem com as directrizes 

legais sobre inclusão, mas também criam um ambiente mais harmonioso e colaborativo. 

Portanto, a educação física deve ser vista como uma ferramenta poderosa para promover a 

inclusão social e o desenvolvimento integral dos estudantes, ajudando-os a construir 

habilidades sociais e emocionais essenciais para sua vida futura. 

2.4. Caracterização psicológica da adolescência e juventude 

A adolescência e a juventude são períodos marcados por mudanças psicológicas, emocionais e 

sociais significativas.  

Adolescência: 

- Egocentrismo: Foco em si mesmos. 

- Busca de identidade: Necessidade de aceitação e conforto com o corpo. 

- Necessidade de independência: Desejo de liberdade nas escolhas sociais. 

- Instabilidade emocional: Mudanças intensas nas emoções. 

- Incompreensão: Sensação de que ninguém os entende. 

- Agressividade: Preocupação comum entre os pais. 

- Questionamento das ordens parentais: Desafio às regras dos pais. 

- Pressão para decidir: Sentem-se pressionados a tomar decisões que não concordam. 

A adolescência é uma fase essencial para a transição à vida adulta, repleta de oportunidades 

para aprendizagem e desenvolvimento. Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS, 

2020), essa etapa é um processo biológico natural com três fases principais: 

1. Adolescência inicial (10-13 anos): Mudanças físicas com o início da puberdade, busca de 

amizades. 

2. Adolescência média (14-16 anos): Desenvolvimento psicológico e identidade, busca de 

independência, risco elevado em comportamentos. 

3. Adolescência tardia (17 anos em diante): Conforto com o corpo, preocupação com o futuro 

e preferência por relações individuais. 
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A  adolescência é um período de transição que forma a identidade pessoal e prepara para 

responsabilidades. 

Características dessa fase incluem: 

- Casamentos e gravidezes prematuras devido à curta transição entre infância e adultez. 

- Crescimento rápido da população jovem, mas baixo acesso às tecnologias de informação e 

comunicação. 

- Necessidade de políticas públicas que considerem desigualdades territoriais e de gênero  

2.4.1. Influência do meio escolar, familiar e social 

No que se refere aos jovens no âmbito escolar, se faz importante o engajamento do meio em 

que eles se encontram, em especial ao longo do meio académico, para o desenvolvimento e 

manutenção de hábitos saudáveis ao longo da vida, muito embora não seja somente isso que 

implique na sua eficácia. Além disso, o meio influencia não somente pela forma que são 

abordadas as actividades, mas também pela sua infra-estrutura, mesmo que em menor 

proporção, contribuindo com a permanência e atractividade das actividades físicas e na 

construção desses hábitos (BLACK et al. 2019). 

A influência do meio interno, especialmente nas relações interpessoais familiares, impacta 

significativamente a construção de hábitos saudáveis. A interacção familiar desempenha um 

papel crucial na escolha do estilo de vida adoptado, sendo necessário um modelo que promova 

melhorias contínuas na qualidade de vida. Os pais, em particular, têm um impacto considerável 

na vida dos filhos; mudanças no estilo de vida dos pais são essenciais para reduzir a obesidade 

infanto-juvenil. Além disso, a relação entre familiares e amigos também é relevante, 

considerando diferentes interacções que devem ser levadas em conta para promover actividades 

físicas. Cabanas-Sánchez et al. (2019). 

2.4.2 Sedentarismo e Inactividade Física 

A Organização Mundial de Saúde (OMS), O sedentarismo é definido na literatura como a falta 

ou a grande diminuição da actividade física, sedentário é o indivíduo que gasta poucas calorias 

por semana com actividades ocupacionais. Ainda de acordo com (OMS), segundo um trabalho 

realizado com os alunos da Universidade de Harvard, o gasto calórico semanal define se o 

indivíduo é sedentário ou activo e para deixar de fazer parte do grupo dos sedentários o 

indivíduo precisa gastar no mínimo 2.200 calorias em actividades físicas. Na mesma 

conceptualização define inactividade física como um comportamento de grande precariedade, 
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tornando-se um dos maiores causadores de doenças da sociedade. Aumenta gradativamente as 

incidências de doenças arteriais por (45%), doenças cardiovasculares (50%), não esquecendo 

dos problemas esqueléticos a osteoporose (59%), hipertensão arterial (30%), câncer de cólon 

(41%), câncer de mama (31%), diabetes do tipo II (50%). Além disso, a inactividade física 

atinge a mobilidade comportamental de um indivíduo idoso, causando demência, aumenta a 

ansiedade e alteração no humor, dislipidemia, JESUS, Gilmar Mercês (2016). 

A falta de práticas de actividades físicas na vida de um jovem se dá diversos factores como: 

falta de tempo, interesse, conhecimento, incentivos das escolas nas aulas de educação física. É 

um local onde pode trazer diversos conhecimentos para que, assim, o jovem possa obter 

interesse pela prática, mas a realidade é bem diferente, pois, muitas delas não incentivam o 

aluno à prática e sair da inactividade física. Dessa forma, percebe-se que é de grande 

importância que possam trabalhar os conhecimento e benefícios da actividades física em vastos 

locais, da escola até fora dela com programas que visem a contribuir nas acções para a 

população vir a aplicar, em sua vida, para uma melhor qualidade de vida e bem-estar. 

2.4.3. Consequências da inactividade física 

Hoje é bastante aceite que os problemas de saúde, na maioria dos países são de natureza 

degenerativa associada com mudanças nos estilos de vida. As consequências do sedentarismo 

e ter sobrepeso ou obesidade isso parecem ser bastante claras. As pessoas obesas têm maiores 

probabilidades de vivenciar mais doenças crónicas, desde uma simples falta de ar a veias 

varicosas a outro extremo, como a osteoporose ou condições mais sérias tais como doenças 

coronárias, hipertensão e diabetes assim como certas formas de câncer (GUARDA, 2010). 

As mudanças económicas e culturais resultaram num ambiente que facilita a obesidade 

normalizando um estilo de vida sedentário, alimentação excessiva e errónea. Devido as bruscas 

mudanças da sociedade nos últimos anos o padrão de vida das pessoas passaram a sofrer um 

impacto negativo em relação á saúde. Tudo isso, se deve as alterações nos padrões e funções 

da sociedade actual. No entanto, tem havido um agravamento nesse sentido, uma vez que as 

inovações tecnológicas tem favorecido a comodidade das pessoas e consequentemente 

aumentado o número de pessoas considerada sedentária. 

A inactividade física tem propiciado o aumento do sedentarismo nas últimas décadas. Esse é 

um dos principais factores com gasto em saúde pública e risco para o desenvolvimento de 

doenças cardiovasculares e cardio˗respiratórias na idade adulta. Entre crianças e adolescentes 

a prevalência do sedentarismo aparece em número alarmante, no quadro de 
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sobrepeso/obesidade. No entanto, a sua consequência atinge crianças de todos os níveis 

socioeconómicos, tornando-se assim um problema de saúde pública que traz consequências 

negativas directas sobre a sociedade moderna, (GUARDA, 2010). 

2.5. Práticas  de actividades físicas 

A prática de actividades físicas é fundamental para a promoção da saúde e bem-estar, 

contribuindo significativamente para a prevenção de doenças e melhoria de qualidade de vida. 

É essencial no ambiente escolar, pois contribui não apenas para a saúde física, mas também 

para o desenvolvimento social e emocional.   

A participação em actividades desportivas na escola promove a disciplina, o trabalho em equipe 

e a auto-estima entre os jovens." Além disso, os alunos que se envolvem regularmente em 

actividades físicas apresentam melhor desempenho académico, uma vez que o exercício físico 

estimula a concentração e a memória, Santos (2018).  

As aulas de educação física e os clubes desportivos oferecem oportunidades para que os alunos 

experimentem diferentes modalidades, desde desportos colectivos até actividades individuais, 

ajudando-os a descobrir suas preferências e talentos. Além disso, destaca que a prática regular 

de desporto na adolescência pode reduzir comportamentos sedentários e promover um estilo de 

vida activo que perdura na idade adulta. Portanto, incentivar a participação em competições 

escolares e eventos desportivos não apenas fomenta um espírito de camaradagem, mas também 

ajuda a criar uma cultura escolar que valoriza a saúde e o bem-estar dos alunos. Assim, as 

escolas têm um papel crucial na promoção de actividades físicas como parte integrante da 

formação holística dos estudantes. 

2.5.1 Classificação de actividade física e desporto 

A AF pode ser classificada em três níveis de intensidade – leve, moderada e vigorosa, segundo 

o esforço que exige aos sistemas muscular, respiratório e cardiovascular e segundo o esforço 

realizado, tendo como principal parâmetro o gasto energético, expresso pelo 

MetabolicEquivalentTask (MET). No decorrer do descrito, uma AF moderada provoca no 

organismo o aumento da frequência respiratória e cardíaca de forma sensível e acima do normal 

(repouso) e despoleta o aumento do aquecimento corporal (Direcção Geral de Saúde, 2016; 

Barros et.al., 2017). 

A AF moderada refere-se a actividades cujo gasto energético variam entre 3,1 e 5,9 Metabolic 

Equivalent Task (MET), por exemploː caminhadas, subir e descer escadas. Por outro lado, a AF 

de intensidade vigorosa, inclui aquela que é capaz de fortalecer os músculos e ossos, referindo-
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se a actividades com gasto energético igual ou superior a seis MET. Este tipo contempla 

actividades como corrida, patinagem e prática desportiva de competição. De acordo com o 

Programa Nacional para a Promoção da AF, as crianças e jovens (dos cinco aos 18 anos), devem 

praticar AF moderada a vigorosa, que objectivem o aumento da frequência respiratória e 

temperatura corporal pelo menos 60 minutos por dia e actividade física vigorosa, ou seja, 

actividades de fortalecimento ósseo e muscular, três vezes por semana, distribuindo a AF ao 

longo do dia em tarefas como jogar futebol, caminhar, correr, nadar, saltar, trepar, andar de 

skate, andar de bicicleta, dançar. Recomenda também um transporte activo para a escola, a 

prática de desporto e a participação nas aulas de educação física (Direcção Geral de Saúde, 

2016). 

2.5.2. Tipos de actividade física e desporto 

Os tipos de actividades físicas podem ser da seguinte forma: 

Actividade aeróbica ː Remete para a presença do oxigénio. Neste tipo de actividade físico, os 

principais grupos musculares contraem˗se a um ritmo constante e prolongado no tempo. Quanto 

maior for a aptidão aeróbica da pessoa, melhor o sistema cardiorespiratório captará o oxigénio 

do exterior, fixando˗o, transportando˗o através da corrente sanguínea, promovendo a sua 

utilização pelos músculos durante a actividade física. Exemplo: caminhar, correr, dançar, nadar 

ou pedalar. 

Actividade física anaeróbicaː exigem intensidade e constância por um curto período de tempo 

com o foco na força muscular e resistência física, tendo sua energia gerada através da queima 

dos carboidratos. O treinamento de resistência proporciona melhoria morfológica e funcional 

do organismo humano, assim como, adaptações mútuas em sistemas fisiológicos do corpo a 

qual trazem diferentes resultados frente a estudos avaliativos de seus biomarcadores quando 

expostos aos tipos de exercícios citados. Exemploː Musculaçãoː levantamento de peso, sprint, 

exercícios de alta intensidade. Pilates, Ciclismo (BAHENSKÝ, P. et.al.;2020). 

No mesmo âmbito, temos actividade Física Formal e Informal, onde, a participação de crianças, 

jovens e adolescentes em actividades físicas pode ocorrer de modo formal e organizado ou 

informal e espontâneo. Na prática formal, as regras são caracterizadas pela padronização, não 

são apenas o produto de um simples grupo de amigos que se reúne nos tempos livres, nem são 

apenas expressões espontâneas de interesses e preocupações individuais, (Barbanti, 2012). 

Neste tipo de actividade física, as regras definem um conjunto de procedimentos com guias e 

restrições iguais para todos os participantes, de carácter obrigatório, cujo cumprimento deve ser 
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vigiado por entidades oficiais e por serviços disponibilizados apenas para competições. Já as 

actividades físicas informais são mais causais e não possuem uma estrutura rígida, como 

caminhar, andar de bicicleta ou brincar no parque. (Barbanti, 2012). 

2.5.3. Frequência, intensidade e duração da prática de actividade física e desporto 

Para além do tipo formal ou informal de actividade física, na literatura encontram-se três 

dimensões relacionadas com a actividade física que permitem caracterizar o estilo de vida da 

criança como um estilo de vida activo ou inactivo, sendo elas: 

a) A frequência da actividade física, 

b) A intensidade, e, 

c) A duração. 

A frequência diz respeito ao número de vezes que cada indivíduo realiza um determinado 

exercício ou actividade (número de sessões, episódios ou séries por semana). Já a intensidade 

refere-se ao ritmo e nível de esforço que a criança despende na actividade. É o grau em que se 

realiza os exercícios ou a magnitude do esforço necessário para realizar a actividade ou 

exercício. Esta dimensão pode-se dividir em: intensidade moderada ou vigorosa. Entende-se 

por actividade física moderada aquela que faz aumentar um pouco os batimentos cardíacos e 

acelera um pouco a respiração, e por actividade física vigorosa aquela que faz aumentar muito 

os batimentos cardíacos e torna a respiração muito acelerada. A duração refere-se ao tempo 

dedicado a exercícios, sendo essencial para a eficácia do programa e os benefícios à saúde. É 

medida em sessões individuais ou em totais semanais, com recomendações de pelo menos 150 

minutos de actividade moderada por semana. A duração deve ser ajustada conforme os 

objectivos pessoais e o nível de condicionamento físico. (Raposo et al. 2015). 

2.5.4. Feedback Pedagógico 

O Feedback pedagógico na Educação Física, proporciona aos alunos informações relativas à 

execução de um determinado movimento, que vão constituir um referencial fundamental, quer 

para a avaliação da execução do movimento, quer para eventuais correcções, uma prestação 

motora melhora quando há feedback. A eficácia do feedback requer que o professor tenha 

conhecimento do conteúdo, capacidade de diagnóstico para identificar as causas da diferença 

de prestação motora do aluno e a desejada, conhecimento das características do aluno e 

capacidade de prescrição do feedback apropriado (Martins et.al. 2017). 
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Um Feedback eficaz deve ser específico, imediato (durante ou imediatamente após a actividade 

motora), com baixa densidade de informação, positivo, audiovisual (misto), centrado na 

modificação do comportamento motor e na promoção da autonomia e apropriado (em função 

da identificação dos erros reais). Por último, o professor depois de dar um feedback deve 

observar se o aluno mudou o comportamento motor, de acordo com esse Feedback, de forma a 

fechar o ciclo de Feedback, Martins et.al. (2017),. 

2.6. Recomendações e prescrições das actividades físicas e desporto para Crianças e 

Adolescentes. 

A Organização Mundial da Saúde, em sua nova directrizes sobre actividade física e 

comportamento sedentário, traz recomendações para diferentes grupos populacionais. Sugere o 

mínimo de 60 minutos por dia de actividades físicas, em média, com intensidade moderada a 

vigorosa para crianças e adolescentes. Recomendam também, incluírem actividade física de 

intensidade vigorosa, exercícios contra resistência e actividade de sobrecarga óssea durante 

pelo menos 3 vezes por semana. Ressalta que crianças e adolescentes podem participar com 

segurança de actividades de treinamento de força desde que recebam instrução e supervisão de 

um profissional de Educação Física. 

A prática regular de actividades físicas e desportivas é essencial para o desenvolvimento 

saudável de crianças e adolescentes. As recomendações e prescrições devem ser adaptadas à 

idade, nível de desenvolvimento e interesses de cada indivíduo, promovendo um estilo de vida 

activa e prazeirosa, OMS(2020).  

Recomendações gerais: 

Crianças (6-11 anos): 

a) Pelo menos 60 minutos de actividade física moderada a vigorosa por dia, principalmente 

aeróbica.   

b) Actividades de fortalecimento muscular e ósseo pelo menos 3 vezes por semana.   

c) Variedade de actividades, como jogos, brincadeiras e desportos.   

d) Incentivar a participação em actividades não competitivas e no desenvolvimento de 

habilidades motoras básicas. 
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Adolescentes (12-17 anos): 

a) Pelo menos 60 minutos de actividade física moderada a vigorosa por dia, principalmente 

aeróbica.   

b) Actividades de fortalecimento muscular e ósseo pelo menos 3 vezes por semana.   

c) Variedade de actividades, como desportos, dança e musculação.   

d) Incentivar a participação em actividades competitivas e não competitivas. 

Prescrições específicas: 

- Avaliação individual da aptidão física e condições de saúde.   

- Consultar um profissional para orientação personalizada. 

Tipos de actividades: 

a) Aeróbicas: corrida, natação, ciclismo.   

b) Fortalecimento muscular: flexões, abdominais.   

c) Fortalecimento ósseo: pular corda, correr.   

d) Flexibilidade: alongamentos, ioga. 

Intensidade: 

e) Actividade moderada: aumenta a frequência cardíaca, mas permite conversar.   

f) Actividade vigorosa: aumenta significativamente a frequência cardíaca, dificultando a 

conversa. 

Recomendações adicionais: 

- Reduzir o tempo sedentário e limitar o uso de telas.   

- Alimentação saudável com dieta equilibrada e hidratação adequada.   

- Garantir sono de qualidade e ambiente seguro para actividades físicas.   

- Escolher actividades prazerosas e incentivar o convívio social. 
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CAPÍTULO 3. METODOLOGIA 

3.1 Análise das Informações 

Os dados desse projecto foram adquiridos através de leituras de artigos e livros, que foram 

encontrados para ajudar no discurso e análises de resultados para obter os resultados do 

projecto, diante disso, usei os dados bibliográficos para os resultados e discussões. Os autores 

trazem informações e resultados a pesquisa, sendo assim, os dados receberam tratamento 

bibliográfico para o embasamento das análises e foram apresentando com discussão. 

Para o presente trabalho foi realizada uma revisão integrativa. Onde o material utilizado para 

levantamento das informações foi obtido através de artigos, livros e revistas, desta maneira, os 

textos tornaram-se fontes para a realização do trabalho. 

3.2 Tipo de estudo 

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa e quantitativa. Está pesquisa 

explica as opiniões dos participantes da pesquisa em informações através de números para 

clasifica˗las e analisá˗las por meio das estatísticas. Quanto a natureza dos objectivos o estudo é 

do tipo descritivo exploratório estabelecendo comparações entre grupos. É um trabalho do 

campo que visa acompanhar os alunos por um determinado tempo, buscando apenas naquele 

presente as percepções dos alunos de acordo com o tema. 

3.3 Caracterização da amostra 

Participaram do estudo 100 alunos de ambos os sexo. Dos 100 alunos com idade 13 a 18 anos, 

60 são do sexo masculino e 40 do sexo feminino de 9 e 10 classe. Em relação ao envolvimento 

em práticas físicas desportivas extracurriculares, 70 alunos (50 Masculino e 20 Femenino) 

afirmam que praticam actividades físicas fora da escola e que são praticantes do desporto, 30 

alunos (10 Masculinoe 20 Femenino) declararam que praticam somente o desporto escolar, 

sendo praticado duas vezes por semana com duração média de 2 horas diária, totalizando 

120minutos semanal com duração de 5 meses do estudo. 

Tabela 1ː Tempo de estudo (5 meses de duração) 

Frequência semanais 3 

Horas diárias 2 

Horas semanais 6 
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Minutos semanais 360 

Total de semanas 20 

Total de horas 120 

Total de minutes 7200 

 

Tabela 2ː Distribuição dos participantes de acordo com as idades 

 Total 
Percentagem 

(%) 

Idade 

13 a 14 anos 35 35% 

15 a 16 anos 40 40% 

17 a 18 anos 25 25% 

Total 100 100 

 

Tabela 3ː Distribuição dos alunos de acordo com o sexo 

Sexo Número Percentagem (%) 

Homens 60 60 % 

Mulheres 40 40% 

Total 100 100 

 

Tabela 4ːDistribuição dos alunos de acordo com classes 

Classe Número 

9 45 

10 55 

Total 100 
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3.4 Tipo da Amostra 

A amostra deste estudo é do tipo não probabilística, especificamente uma amostragem por 

conveniência. Isso significa que os participantes foram seleccionados com base na 

disponibilidade e na acessibilidade, sem a utilização de métodos aleatórios. Essa abordagem é 

comum em pesquisas que buscam obter insignes rápidos e práticos, principalmente em 

contextos escolares. Os 100 estudantes da Escola Secundária de Messano foram escolhidos com 

o objectivo de reflectir a diversidade da população estudantil, levando em consideração factores 

como faixa etária e experiências escolares. Embora não seja uma amostra aleatória, a selecção 

busca proporcionar dados relevantes e significativos para a análise dos objectivos do estudo. 

3.5 Instrumento de colecta de dados 

No processo de recolha de dados Para avaliar a actividade física habitual foi utilizado um 

questionário de actividades físicas que pretende identificar o nível de actividade física dos 

jovens, por isso, foram colocadas questões sobre os teus hábitos de actividade física e educação 

física. Um questionário composto por 15 questões fechadas e de múltipla escolha para alunos 

(sim, não, as vezes), para Director, para professores de educação física e para professores que 

não são de educação física . De seguida foi usado a entrevista para conhecer a opinião do 

entrevistado, explorar suas actividades e motivações. As perguntas foram estruturadas para 

colectar tanto o feedback qualitativo quanto quantitativo. Os resultados mostraram que 85% dos 

alunos se sentiram motivados a participar das actividades e destacaram a importância da 

socialização nas aulas. 

3.5.1 Infraestrutura desportiva 

Em relação ao desporto, a escola conta com os seguintes camposː Campo de futebol 11(também 

para atletismo) e Campo de voleibol. 

3.6 Registo de participação 

Foi implementado um sistema de registo que monitorou a frequência dos alunos nas 

actividades. observei que a média de frequência foi de 75%, com algumas actividades atraindo 

até 90% dos inscritos, especialmente as competições desportivas. Esse estudo se enquadra na 

linha de pesquisa de Ciência do desporto, feito na Escola Secundária de Messano, um dos locais 

seleccionados no âmbito de actividades físicas e desporto. Estudo feito com 100 estudantes da 

9 classe e 10 classe de turmas diferentes 60 homens e 40 mulheres. Os dados foram recolhidos 
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através de questionários distribuídos. É importante salientar que só foi possível uma amostra 

desta dimensão pela recolha que tem vindo a ser efectuada. 

3.7 Procedimentos éticos 

Quanto a realização do trabalho de campo foi submetido uma credencial na secretaria da 

ESCIDE, que calhou com o estágio profissional, que serviu de guia de apresentação na Escola 

Secundária de Messano. 

3.8 Procedimentos de colectas de dados 

Os questionários foram aplicados na Escola Secundária de Messano, os alunos responderam as 

perguntas de forma independente e individual, assim como para a direcção da escola junto com 

os professores e disponibilizado o tempo de explicar e entenderem como responder o 

questionário.  

3.9 Procedimentos estatísticos 

Para o processamento estatístico dos dados usou˗se o programa Statisticalpackeg for the Social 

Sciences (SPSS), versão 22.0, com um nível de significância estabelecido em 5% (p ≤0.05) 

para todos os cálculos efectuados. 
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CAPITULO 4. PRESENTAÇAO DOS RESULTADOS 

4.1.Resultados do questionário aplicado aos alunos (100) sobre as actividades físicas da 

Escola Secundária de Messano 

No item 1, participa em competições desportivas? 25 o seja o 25% dos alunos planeja que Sim 

participa em competições desportivas; no entanto 62 o seja o 62% dos alunos planeja que Não 

participa em competições desportivas e 13 (13%) planeja que As vezes; 

No item 2, fazes parte de actividades desportivas fora da escola? 85 (85%) dos alunos planeja 

que Sim fazem parte de actividades desportivas fora da escola?; no entanto 10 o seja o 10% dos 

alunos planeja que Não fazer parte de actividades desportivas fora da escola e 5 (5%) planeja 

que As vezes; 

No item 3, acredita que as actividades físicas é importante para a sua saúde e bem estar? 85 

(85%) dos alunos planeja que Sim, no entanto 5 o seja o 5% dos alunos planeja que Não, e 10 

(10%) planeja que as vezes as actividades físicas é importante para a sua saúde e bem-estar; 

No item 4, você se sente confortável nas aulas de Educação Física? 23 (23%) dos alunos planeja 

que sim, no entanto 37 (37%) dos alunos planeja que Não, e 40 (10%) planeja que as vezes se 

sente confortável nas aulas de Educação Física; 

No item 5, você sente que seus professores incentivam a participação feminina nas aulas? 81 

(81%) dos alunos planeja que Sim, no entanto 9 (9%) dos alunos planeja que Não, e 10 (10%) 

planeja que As vezes sente que seus professores incentivam a participação feminina nas aulas; 

No item 6, existe um ambiente acolhedor e inclusivo durante as aulas de educação física? 12 

(12%) dos alunos planeja que sim, no entanto 81 (81%) dos alunos planeja que Não, e 2 (2%) 

planeja que As vezes existe um ambiente acolhedor e inclusivo durante as aulas de educação 

física; 

No item 7, você tem acesso a materiais e equipamentos adequados para as práticas desportivas? 

3 (3%) dos alunos planeja que Sim, no entanto 95 (95%) dos alunos planeja que  Não, e 2 (2%) 

planeja que As vezes tem acesso a materiais e equipamentos adequados para as práticas 

desportivas; 
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No item 8, você já recebeu feedback sobre seu desempenho nas actividades físicas? 8 (8%) dos 

alunos planeja que Não, e 92 (92%) planeja que As vezes recebem feedback sobre seu 

desempenho nas actividades físicas. Nenhum aluno diz Sim; 

No item 9, você considera que as aulas de Educação Física ajudam a melhorar suas habilidades 

sociais? 12 (12%) dos alunos planeja que sim, no entanto 76 (81%) dos alunos planeja que Não, 

e 12 (12%) planeja que as vezes as aulas de Educação Física ajudam a melhorar suas habilidades 

sociais; 

No item 10, você acredita que a Educação Física pode ajudar no desenvolvimento de 

habilidades como trabalho em equipe e liderança? 17 (17%) dos alunos planeja que Sim, no 

entanto 13 (13%) dos alunos planeja que Não, e 70 (70%) planeja que As vezes a Educação 

Física pode ajudar no desenvolvimento de habilidades como trabalho em equipe e liderança; 

No item 11, você gostaria de ter mais opções de desportos para praticar na escola? Os 100 

alunos (100%) planejam que Sim; 

No item 12, você percebe diferenças na participação entre meninas e meninos nas aulas de 

Educação Física? 97 (97%) dos alunos planeja que Sim, no entanto 3 (3%) dos alunos planeja 

que Não; 

No item 13, você vê um futuro promissor para sua participação em actividades físicas e 

desportivas na escola? 3 (3%) dos alunos planeja que Sim; no entanto 97 (97%) dos alunos 

planeja que Não; 

No item 14, Você acha que a escola oferece actividades diversificadas na Educação Física? 3 

(3%) dos alunos planeja que sim, no entanto 94 (94%) dos alunos planeja que Não, e 3 (3%) 

planeja que as vezes a a escola oferece actividades diversificadas na Educação Física; 

No item 15, tem tido falta de incentivo da família e/ou amigos para a prática desportiva 10 

(10%) dos alunos planeja que Sim, no entanto 7 (7%) dos alunos planeja que Não, e 83 (70%) 

planeja que As vezes tem tido falta de incentivo da família e/ou amigos para a prática 

desportiva. 
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Tabela 1. Resultados do questionário para alunos sobre actividades físicas da Escola 

Secundária de Messano  

Item  Perguntas  Sim 

% 

Não 

% 

As vezes 

% 

1 Participa em competições desportivas? 25 62 13 

2 Fazes parte de actividades desportivas fora da 

escola? 

85 10 5 

3 Acredita que as actividades físicas é importante 

para a sua saúde e bem estar? 

85 5 10 

4 Você se sente confortável nas aulas de Educação 

Física? 

23 37 40 

5 Você sente que seus professores incentivam a 

participação feminina nas aulas? 

81 9 10 

6 Existe um ambiente acolhedor e inclusivo durante 

as aulas de educação física? 

12 81 2 

7 Você tem acesso a materiais e equipamentos 

adequados para as práticas desportivas? 

3 95 2 

8 Você já recebeu feedback sobre seu desempenho 

nas actividades físicas? 

˗˗˗˗ 8 92 

9 Você considera que as aulas de Educação Física 

ajudam a melhorar suas habilidades sociais? 

12 76 12 

10 Você acredita que a Educação Física pode ajudar 

no desenvolvimento de habilidades como trabalho 

em equipe e liderança? 

17 13 70 

11 Você gostaria de ter mais opções de desportos para 

praticar na escola? 

100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

12 Você percebe diferenças na participação entre 

meninas e meninos nas aulas de Educação Física? 

97 3 ˗˗˗˗ 

13 Você vê um futuro promissor para sua participação 

em actividades físicas e desportivas na escola? 

3 97 ˗˗˗˗ 

14 Você acha que a escola oferece actividades 

diversificadas na Educação Física? 

3 94 3 
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15 Tem tido falta de incentivo da família e/ou amigos 

para a prática desportiva? 

10 7 83 

Como síntese do questionário aplicado aos alunos, podemos resumir os seguintes aspectos, que 

se referem às fragilidades e fortalezas demonstradas pela amostra investigada. 

Fortalezas: 

  1. Prazer nas actividades físicas e reconhecimento da sua importância. 

  2. Ambiente positivo e acolhedor nas aulas. 

  3. Interesse em participar de competições e eventos desportivos. 

  4. Valorização das aulas como espaço para socialização. 

  5. Apreciação pela variedade das actividades propostas. 

Fragilidades: 

  1. Falta de variedade nas actividades, levando ao desinteresse. 

  2. Diferenças na participação entre meninos e meninas. 

  3. Percepção de aulas repetitivas em certos períodos do ano lectivo. 

  4. Necessidade de mais opções de desportos e jogos oferecidos. 

  5. Dificuldades em entender algumas regras das actividades propostas. 

4.2. Resultados do questionário aplicado ao Director sobre as actividades físicas da Escola 

Secundária de Messano 

No item 1, sobre a existência de algum programa específico para promover a saúde e bem estar 

dos alunos; planeja que Sim, 

No item 2, se acredita que a Educação Física é essencial para o desenvolvimento integral dos 

alunos, planeja que Sim; 

No item 3, se nota um bom nível de participação dos alunos nas aulas de Educação Física, 

planeja que A vezes; 
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No item 4, sobre se a escola destina recursos financeiros suficientes para o programa de 

Educação Física? planeja que é realmente Não, que é insuficiente; 

No item 5, sobre se os professores de Educação Física têm acesso a capacitações adequadas, 

planeja que é realmente não, que isso é realmente insuficiente; planeja que Sim; 

No item 6, sobre se incentiva a participação dos alunos em competições desportivas; planeja 

que Sim; 

No item 7, sobre se a escola possui projecto específicos voltados para saúde e bem estar dos 

alunos, planeja que Não; 

No item 8, sobre se percebe uma boa comunicação entre professores e pais sobre as actividades 

físicas, planeja que Sim;  

No item 9, sobre há diferenças notáveis no envolvimento de meninos e meninas nas aulas de 

Educação Física, planeja que Sim; 

No item 10, sobre se tem estratégias em vigor para promover um ambiente inclusivo nas aulas 

de Educação Física, planeja que Sim; 

No item 11, sobre se existe um plano em andamento para melhorar as instalações desportivas 

da escola, planeja que Sim; 

No item 12, sobre se leva em consideração o feedback dos professores sobre o programa de 

educação física, planeja que Sim; 

No item 13, sobre se acredita que é importante integrar outras disciplinas ao ensino da Educação 

Física, planeja que Sim; 

No item 14, sobre se vê um futuro promissor para a Educação Física na sua escola, planeja que 

Sim; 

No item 15, sobre se a escola possui infra-estruturas adequada para a prática de actividades 

físicas planeja que Não. 

Tabela 2. Resultados do questionário para o Director da Escola Secundária de Messano 

sobre as actividades físicas e desporto.  
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Item Perguntas Sim % Não % 
As vezes 

% 

1 Sobre a existência de algum programa 

específico para promover a saúde e bem estar 

dos alunos? 

1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

2 Se acredita que a Educação Física é essencial 

para o desenvolvimento integral dos alunos? 
1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

3 Se nota um bom nível de participação dos 

alunos nas aulas de Educação Física? 
˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 1 

4 Sobre se a escola destina recursos financeiros 

suficientes para o programa de Educação 

Física? 

˗˗˗˗ 1 ˗˗˗˗ 

5 Sobre se os professores de Educação Física têm 

acesso a capacitações adequadas? 
˗˗˗˗ 1 ˗˗˗˗ 

6 Sobre se incentiva a participação dos alunos em 

competições desportivas? 
1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

7 Sobre se a escola possui projecto específicos 

voltados para saúde e bem estar dos alunos? 
˗˗˗˗ 1 ˗˗˗˗ 

8 Sobre se percebe uma boa comunicação entre 

professores e pais sobre as actividades físicas? 
1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

9 Sobre há diferenças notáveis no envolvimento 

de meninos e meninas nas aulas de Educação 

Física? 

1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

10 Sobre se tem estratégias em vigor para 

promover um ambiente inclusivo nas aulas de 

Educação Física? 

1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

11 Sobre se existe um plano em andamento para 

melhorar as instalações desportivas da escola? 
1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

12 Sobre se leva em consideração o feedback dos 

professores sobre o programa de educação 

física? 

1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 
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13 Sobre se acredita que é importante integrar 

outras disciplinas ao ensino da Educação 

Física? 

1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

14 Sobre se vê um futuro promissor para a 

Educação Física na sua escola? 
1 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

15 Sobre se a escola possui infra-estruturas 

adequada para a prática de actividades? 
˗˗˗˗ 1 ˗˗˗˗ 

Como síntese do questionário aplicado ao Director, podemos resumir os seguintes aspectos, que 

se referem às fragilidades e fortalezas demonstradas pela amostra investigada, revelou várias 

percepções sobre a Educação Física. 

Fortalezas: 

  1. Reconhecimento da importância da Educação Física (itens 2,6,10,13,14) para o 

desenvolvimento integral dos alunos, o que é positivo para futuras iniciativas  

  2. Programas voltados para a promoção da saúde e bem-estar 

  3. Incentivo à participação em competições desportivas, o que pode aumentar a motivação dos 

alunos. 

  4. Apoio à formação contínua dos professores. 

  5. Disponibilidade de espaços adequados para as actividades físicas. 

Fragilidades: 

  1. Insuficiência de recursos financeiros para o programa de Educação Física. 

  2. Falta de capacitação adequada para os professores. 

  3. Ausência de projectos específicos focados na saúde dos alunos. 

  4.Infraestrutura insuficientes ː A ausência de infraestruturas adequados pode limitar as 

oportunidades para os alunos praticarem actividades físicas.  

  5. Falta de incentivo à participação dos alunos em actividades extracurriculares 

4.3. Resultados do questionário aplicado aos professores de Educação Física (4) sobre de 

actividades físicas da Escola Secundária Messano 
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No item 1, sobre se acredita que a Educação Física é fundamental para o desenvolvimento dos 

alunos, os 4 (100%) dos professores planejam que Sim; 

No item 2, sobre se a escola possui as instalações necessárias para a prática adequada das 

actividades físicas e desportivas, os 4 (100%) dos professores planeja que Não; 

No item 3, sobre se percebe um bom nível de engajamento dos alunos nas aulas de Educação 

Física, os 4 (100%) dos professores planeja que Sim; 

No item 4, sobre se considera que há recursos financeiros suficientes destinados ao programa 

de Educação Física na sua escola, os 4 (100%) dos professores planeja que Não; 

No item 5, sobre se tem acesso a capacitações e formações continuadas relevantes para sua 

actuação como professor, os 4 (100%) dos professores planeja que As vezes; 

No item 6, sobre se existem obstáculos significativos que dificultam a aplicação do currículo 

de Educação Física, 2 (50%) dos professores planeja que Sim, no entanto 1 (25%) dos 

professores planeja que Não, e 1 (25%) planeja que As vezes; 

No item 7, sobre se incentiva os alunos a participarem de competições desportivas, os 4 (100%) 

dos professores planeja que Sim; 

No item 8, sobre se a escola oferece programas que promovem a saúde e o bem estar dos alunos, 

os 4 (100%) dos professores planeja que Não; 

No item 9, sobre se comunica regularmente com os pais sobre as actividades físicas desportivas 

realizadas, 1 (25%) dos professores planeja que Sim, no entanto 3 (75%) planeja que As vezes; 

No item 10, sobre se nota diferenças no envolvimento entre meninos e meninas nas suas aulas, 

os 4 (100%) dos professores planeja que Sim; 

No item 11, sobre se implementa estratégias para garantir um ambiente inclusivo nas aulas de 

Educação Física, os 4 (100%) dos professores planeja que Sim; 

No item 12, sobre se existe um plano em curso para melhorar as condições das instalações 

desportivas da escola, os 4 (100%) dos professores planeja que Não; 

No item 13, sobre se considera o feedback dos alunos importante para aprimorar as aulas de 

Educação Física, os 4 (100%) dos professores planeja que Sim; 
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No item 14, sobre se acredita que é benéfico integrar outras disciplinas ao ensino da Educação 

Física, os 4 (100%) dos professores planeja que Sim; 

No item 15, sobre se vê perspectivas positivas para o futuro do desenvolvimento de actividades 

físicas e desportivas na escola, os 1 (25%) dos professores planeja que Sim, no entanto 3 (25%) 

dos professores planeja que Não; 

Tabela 3. Resultados do questionário para professores de Educação Física (4) sobre actividades 

físicas e desporto  da Escola Secundária Messano. 

Item Perguntas Sim % Não % 

As 

vezes 

% 

1 Sobre se acredita que a Educação Física é fundamental 

para o desenvolvimento dos alunos? 
100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

2 Sobre se a escola possui as instalações necessárias 

para a prática adequada das actividades físicas e 

desportivas? 

˗˗˗˗ 100 ˗˗˗˗ 

3 Sobre se percebe um bom nível de engajamento dos 

alunos nas aulas de Educação Física? 
100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

4 Sobre se considera que há recursos financeiros 

suficientes destinados ao programa de Educação Física 

na sua escola? 

˗˗˗˗ 100 ˗˗˗˗ 

5 Sobre se tem acesso a capacitações e formações 

continuadas relevantes para sua actuação como 

professor? 

˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 100 

6 Sobre se existem obstáculos significativos que 

dificultam a aplicação do currículo de Educação 

Física? 

50 25 25 

7 Sobre se incentiva os alunos a participarem de 

competições desportivas? 
100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

8 Sobre se a escola oferece programas que promovem a 

saúde e o bem estar dos alunos? 
˗˗˗˗ 100 ˗˗˗˗ 

9 Sobre se comunica regularmente com os pais sobre as 

actividades físicas desportivas realizadas? 
25 ˗˗˗˗ 75 
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10 Sobre se nota diferenças no envolvimento entre 

meninos e meninas nas suas aulas? 
100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

11 Sobre se implementa estratégias para garantir um 

ambiente inclusivo nas aulas de Educação Física? 
100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

12 Sobre se existe um plano em curso para melhorar as 

condições das instalações desportivas da escola? 
˗˗˗˗ 100 ˗˗˗˗ 

13 Sobre se considera o feedback dos alunos importante 

para aprimorar as aulas de Educação Física? 
100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

14 Sobre se acredita que é benéfico integrar outras 

disciplinas ao ensino da Educação Física? 
100 ˗˗˗˗ ˗˗˗˗ 

15 Sobre se vê perspectivas positivas para o futuro do 

desenvolvimento de actividades físicas e desportivas 

na escola? 

25 75 ˗˗˗˗ 

Como síntese do questionário aplicado aos professores de Educação física, podemos resumir os 

seguintes aspectos, que se referem às fragilidades e fortalezas demonstradas pela amostra 

investigada. Seus critérios forneceram insights valiosos sobre a prática pedagógica. 

Fortalezas: 

  1. Comprometimento com a inclusão e feedback  nas aulas. Isso é  crucial para criar um 

ambiente educativo mais colaborativo e adaptado às necessidades dos estudantes. 

  2. Engajamento dos alunos. o alto nível de engajamento dos alunos é um sinal positivo 

segundo professores, isso sugere que, a pesar das dificuldades, os professores conseguem 

motivar seus alunos. 

  3.importância da educação física. Isso demonstra uma visão unificada sobre o papel dessa 

disciplina na formação integral dos estudantes. 

  4. Colaboração entre professores e direcção para melhorias no ensino. 

  5. Iniciativas para promover eventos desportivos na escola. 

Fragilidades: 

  1. Necessidade de mais recursos materiais e equipamentos adequados. 

  2. Dificuldades na gestão do tempo durante as aulas. 
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  3. Falta de apoio administrativo nas actividades desportivas. 

  4.falta de programas de saúde é alarmante, pois esses são fundamentais para uma formação 

holística dos estudantes. 

  5. Baixa participação dos alunos em actividades fora do horário escolar. 

CAPITULO 5. DISCUSSÃO DE RESULTADOS  

A interpretação dos resultados, no âmbito da análise aprofundada, permite a discussão, que 

evidenciará os principais problemas e como o estudo e a análise das fontes consultadas nos dão 

a oportunidade de oferecer sugestões e pontos de partida para o trabalho físico e desportivo, no 

contexto escolar, e especialmente com a faixa etária adolescente. 

A insatisfação de 75% dos alunos com a insuficiência de actividades físicas na escola evidencia 

um desafio significativo, reflectindo a falta de conhecimento sobre a importância da actividade 

física, é um dos principais factores que contribui para insatisfação dos alunos. isso sugere que 

muitos estudantes podem não entender os benefícios das actividades físicas para a sua saúde 

física e mental, o que pode levar a desmotivação, conforme Rodríguez et al. (2020).  

A OMS (2020) recomenda que crianças e adolescentes realizem pelo menos 60 minutos diários 

de actividade moderada ou vigorosa, isso mostra que as escolas tem um papel crucial na 

promoção dessas actividades, e a insuficiência delas pode impactar negativamente o 

desenvolvimento saudável dos alunos. Enquanto 85% dos alunos participam em actividades 

desportivas fora da escola, especialmente no futebol. Os 15% insatisfeitos indicam uma 

necessidade urgente de intervenção educacional, conforme Silva (2020), ressaltando que a 

prática regular é crucial para o desenvolvimento físico e mental, além da prevenção de doenças 

cardíacas.  

 A desconexão entre as aulas de Educação Física e as necessidades dos alunos é evidenciada 

por 77% considerando essas aulas desconfortáveis; isso sugere que o ambiente escolar não está 

promovendo uma experiência positiva, Pereira (2019) argumenta que um ambiente escolar 

acolhedor pode aumentar a participação. Apesar do crescimento da participação feminina nas 

actividades físicas, com 91% reconhecendo o incentivo à igualdade de género, 9% ainda não 

percebem esse esforço, evidenciando preconceitos a serem abordados (Santos, 2020).  

A escassez de materiais adequados (97%) e a percepção negativa (83%) sobre o ambiente 

acolhedor reflectem preocupações com a inclusão de alunos com deficiência. Isso destaca a 
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necessidade de adaptações e recursos adequados para garantir que todos estudantes possam 

participar plenamente (Lima, 2021). O alarmante fato de que 92% dos alunos não recebem 

feedback adequado sobre seu desempenho evidencia uma falha na comunicação entre 

educadores e estudantes, sendo o feedback essencial para a motivação, o feedback é essencial 

para motivar os alunos e ajudá˗los a melhorar suas habilidades, indicando que os professores 

devem se atentar mais a essa prática (Hattie e Timperley, 2007). 

Além disso, 88% reconhecem negativamente a contribuição da Educação Física para o 

desenvolvimento de habilidades sociais. É positivo que 100% solicitem mais opções 

desportivas na escola; no entanto, 97% percebem desigualdade de género nas aulas (Messner, 

2002). Por fim, a visão negativa de 97% dos alunos sobre o futuro na participação em 

actividades físicas reflecte um contexto que limita recursos e apoio às escolas, reforçado pela 

falta de diversidade nas actividades oferecidas e pela falta de incentivo familiar. 

Isso indica que as famílias também têm um papel importante em incentivar a pratica desportiva 

(Deci e Ryan, 2000). Para superar esses desafios, é necessária uma abordagem abrangente 

envolvendo governos, escolas e famílias para promover uma Educação Física inclusiva, 

destacando que a colaboração entre esses grupos pode levar a melhores resultados na 

participação dos alunos. (Donnelly e Coakley, 2002). 

O incentivo à participação em competições desportivas, como os Jogos Desportivos Escolares, 

é fundamental para o desenvolvimento físico e social dos alunos; no entanto, a fraca 

participação nas fases provinciais evidencia barreiras a serem superadas (Williams, 2010). 

Williams argumenta que a competição não apenas estimula habilidades atléticas, mas também 

promove valores como trabalho em equipe e disciplina. A ausência de projectos específicos 

voltados para a saúde, como o PRONAE(Programa nacional de assistência estudantil), 

representa uma fragilidade significativa nas escolas (Marmot, 2005).  

Marmot destaca a importância de iniciativas que abordem a saúde integral dos alunos, sugerindo 

que a falta dessas políticas pode comprometer o bem-estar geral. Por outro lado, a comunicação 

eficaz entre professores e pais sobre actividades físicas é um ponto positivo que facilita o 

acompanhamento do progresso dos alunos (SOUSA et al. 2022). Sousa et al. enfatizam que o 

envolvimento dos pais é crucial para criar um ambiente de apoio em casa, que complementa o 

aprendizado na escola. Contudo, existem desigualdades notáveis no envolvimento de meninos 

e meninas nas aulas de Educação Física, reflectindo disparidades sociais e psicológicas que 

podem afectar a auto-estima dos alunos (SILVA, 2021).  
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Silva aponta que essas desigualdades podem ser resultado de normas sociais e expectativas de 

género que inibem a participação das meninas. Embora haja estratégias em vigor para promover 

um ambiente inclusivo, essa afirmação contrasta com a falta de programas específicos para o 

desenvolvimento dos alunos (Oliveira, 2023). Oliveira ressalta que a inclusão deve ser 

acompanhada por iniciativas concretas que atendam às necessidades diversas dos estudantes.  

Um plano para melhorar as instalações desportivas da escola está em andamento, mas sua 

execução é limitada pela falta de financiamento, o que compromete as oportunidades de prática 

desportiva (Almeida, 2020). Almeida discute como os recursos financeiros são essenciais para 

criar espaços seguros e adequados para a prática desportiva. O feedback dos professores sobre 

o programa de Educação Física é essencial para a avaliação contínua do processo educativo, 

proporcionando informações valiosas sobre pontos fortes e áreas a melhorar (Pereira, 2022). 

Pereira defende que ouvir os educadores pode levar a ajustes significativos no currículo e na 

metodologia de ensino. A interdisciplinaridade é fundamental ao integrar outras disciplinas ao 

ensino da Educação Física, permitindo conexões significativas que aumentam a motivação dos 

alunos (Costa, 2021). Costa sugere que essa abordagem integrada não só enriquece o 

aprendizado, mas também torna as aulas mais relevantes e interessantes. Além disso, há uma 

visão otimista quanto ao futuro da Educação Física nas escolas, que pode combater problemas 

como sedentarismo e obesidade infantil, promovendo hábitos saudáveis e melhorando o bem-

estar mental e emocional dos alunos (Martins, 2023).  

Martins salienta que uma abordagem proactiva na Educação Física pode transformar hábitos 

prejudiciais em estilos de vida saudáveis. No entanto, a falta de infra˗estruturas adequadas 

prejudica a prática eficaz de actividades físicas (Ferreira, 2020), evidenciando que as condições 

físicas influenciam directamente a participação dos alunos. Ferreira conclui que sem as 

condições adequadas para praticar desportos e actividades físicas, as escolas não conseguem 

cumprir seu papel formativo integral. 

Os quatro professores de Educação Física reconhecem, conforme apontado por Bailey (2013) 

e De Meij& Goudas (2014), que a disciplina é crucial para o desenvolvimento integral dos 

alunos, promovendo não apenas a saúde física e mental, mas também habilidades sociais e 

valores como disciplina e trabalho em equipe. Essa confirmação destaca a importância da 

Educação Física como um componente essencial na formação dos jovens, indo além do aspecto 

físico e abrangendo o desenvolvimento emocional e social.No entanto, esses professores 

enfrentam desafios significativos, como a falta de infra˗estruturas adequadas e recursos 
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financeiros, que comprometem a qualidade das aulas e limitam a diversidade do currículo. 

McKenzie&Lounsbery (2014), Sallis& Owen (2015) e Oliveira (2017) discutem que essas 

limitações podem levar a um ensino menos eficaz e a uma experiência educacional reduzida 

para os alunos. A confirmação desses autores ressalta a necessidade urgente de melhorias nas 

condições em que as aulas são ministradas. 

Apesar dessas dificuldades, os professores observam um bom engajamento dos alunos, 

sugerindo que práticas pedagógicas que incentivam a autonomia podem ser eficazes. Wang 

&Degol (2015) confirmam essa ideia ao afirmar que quando os alunos têm mais controle sobre 

suas actividades, eles tendem a se envolver mais, o que pode ser uma estratégia valiosa para 

superar os desafios enfrentados, e a escassez de capacitações regulares é uma preocupação, pois 

impacta negativamente a dinâmica das aulas. Esses autores confirmam que a formação contínua 

dos professores é vital para garantir metodologias actualizadas e eficazes, evidenciando um 

ponto fraco no sistema educacional actual. Embora os professores incentivem a participação 

em competições desportivas e reconheçam a importância da comunicação com os pais para o 

apoio familiar, apenas 25% se comunicam regularmente. Silva (2015) e Ferreira (2019) 

confirmam que essa falta de comunicação pode limitar o suporte familiar necessário para o 

desenvolvimento dos alunos nas actividades físicas, sugerindo uma área onde melhorias são 

necessárias. 

Além disso, as diferenças no envolvimento entre meninos e meninas ressaltam a necessidade 

de estratégias para promover igualdade de oportunidades. Dantas (2016) confirma que práticas 

inclusivas podem ajudar a equalizar essa disparidade, indicando que é fundamental criar um 

ambiente onde todos se sintam bem-vindos, e a implementação de um ambiente inclusivo é 

considerada essencial , mas a falta de um plano para melhorar as instalações desportivas limita 

as actividades físicas e o desenvolvimento dos alunos. Almeida (2021) confirma que sem 

investimentos adequados em infra˗estrutura, as oportunidades para práticas desportivas 

permanecem restritas, afectando negativamente os alunos.O feedback dos alunos é crucial para 

aprimorar o ensino, segundo Costa (2019). Esse autor confirma que ouvir as opiniões dos 

estudantes pode levar a ajustes significativos nas abordagens pedagógicas, facilitando um 

aprendizado mais efectivo. 

A integração de outras disciplinas enriquece a experiência educacional, conforme discutido por 

Santos R. B. (2018). Esse autor confirma que uma abordagem interdisciplinar não só torna as 

aulas mais interessantes, mas também ajuda os alunos a verem conexões entre diferentes áreas 
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do conhecimento. Quanto há incertezas sobre as futuras actividades físicas na escola 

evidenciam a necessidade de maior compromisso das instituições educacionais e 

governamentais. Santos (2021) e Almeida F. T. (2019) confirmam essa necessidade ao 

ressaltarem que sem uma estratégia clara e comprometida por parte das autoridades 

educacionais, o futuro da Educação Física nas escolas pode estar em risco. Essa confirmação 

destaca um chamado à acção para garantir que as actividades físicas permaneçam uma 

prioridade nas instituições educacionais. 
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CAPÍTULO 6. CONCLUSÕES 

1. A prática de actividades físicas e desportivas é fundamental para o desenvolvimento integral 

de adolescentes e jovens, especialmente no ambiente escolar. Além dos benefícios físicos 

evidentes, como a melhora da saúde cardiovascular e o fortalecimento muscular, a prática 

regular de exercícios contribui para o desenvolvimento cognitivo, social e emocional dos 

alunos. 

2. Compreender as principais necessidades e interesses dos alunos em relação às actividades 

físicas e desportivas é fundamental para criar um ambiente escolar que promova a participação 

activa, o desenvolvimento integral e o bem estar de todos. Na pesquisa realizada, os alunos 

elegem como principais prioridades os desportos colectivos futebol, basquete e vôlei e em 

menor grau os desportos individuais (atletismo e lutas). 

3. A prática de actividades físicas e desportivas na Escola Secundária de Messano, distrito de 

Bilene-Macia na Província de Gaza, enfrentam diversos obstáculos que comprometem a 

qualidade do ensino e o desenvolvimento dos alunos. Identificar essas deficiências é o primeiro 

passo para buscar soluções e aprimorar o ambiente escolar. Entre elas a infra-estrutura 

inadequada, a falta de espaços adequados, como ginásios, quadras desportivas e campos de 

futebol, limita a variedade de actividades oferecidas, a manutenção precária das instalações 

desportivas coloca em risco a segurança dos alunos e dificulta a realização de actividades 

diversificadas, falta de materiais e equipamentos e a escassez de materiais básicos, como bolas, 

redes, cones e outros equipamentos desportivos, dificulta a realização de aulas dinâmicas e 

eficazes. 
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ANEXOS 

  



 
 

Anexo 1: Questionário  para alunos (100) sobre as actividades físicas da Escola Secundaria Básica de 

Messano 

Objectivo: Conhecer o nível de compreensão e participação que os alunos têm em relação a prática de  

de actividades desportivas na escola 

Perguntas Sim Não 
As 

vezes 

1. Participa em competições desportivas?    

2. Fazes parte de actividades desportivas fora da escola?    

3. Acredita que as actividades físicas é importante para 

a sua saúde e bem-estar? 
   

4. Você se sente confortável nas aulas de educação 

física? 
   

5. Você sente que seus professores incentivam a 

participação feminina nas aulas? 
   

6. Existe um ambiente acolhedor e inclusivo durante as 

aulas de educação física? 
   

7. Você tem acesso a materiais e equipamentos 

adequados para as práticas desportivas? 
   

8. Você já recebeu feedback sobre seu desempenho nas 

actividades físicas? 
   

9. Você considera que as aulas de educação física 

ajudam a melhorar suas habilidades sociais? 
   

10. Você considera que as aulas de educação física 

ajudam a melhorar suas habilidades sociais? 
   

11. Você acredita que a educação física pode ajudar no 

desenvolvimento de habilidades como trabalho em 

equipe e liderança? 

   

12. Você gostaria de ter mais opções de desportos para 

praticar na escola? 
   

13. Você percebe diferenças na participação entre 

meninas e meninos nas aulas de educação física? 
   

14. Você acha que a escola oferece actividades 

diversificadas na educação física? 
   



 
 

15. Tem tido falta de incentivo da família e/ou amigos 

para a prática desportiva? 
   

 

 

  



 
 

Anexo 2ː Questionário para o Director da Escola Secundária de Messano sobre as 

actividades físicas 

Objectivo: Conhecer o nível de compreensão e participação que o Director da Escola 

Secundária de Messano sobre as actividades físicas que nela se desenvolvem 

Perguntas 

Sim 

(10 

ptos) 

Não 

(0 ptos) 

As 

vezes 

(5 ptos) 

1. Existe algum programa ou projecto específico  para 

promover a saúde e o bem˗estar dos alunos? 
   

2. Acredita que a Educação Física é essencial para o 

desenvolvimento integral dos alunos? 
   

3. Nota um bom nível de participação dos alunos nas 

aulas de Educação Física? 
   

4. A escola destina recursos financeiros suficientes 

para o programa de Educação Física? 
   

5. Considera que os professores de Educação Física 

têm acesso a capacitações adequadas? 
   

6. Incentiva a participação dos alunos em competições 

desportivas? 
   

7. A escola possui programas específicos voltados para 

saúde e bem-estar dos alunos? 
   

8. Percebe uma boa comunicação entre professores e 

pais sobre as actividades físicas? 
   

9. Há diferenças notáveis no envolvimento de meninos 

e meninas nas aulas de Educação Física? 
   

10. Tem estratégias em vigor para promover um 

ambiente inclusivo nas aulas de Educação Física? 
   

11. Existe um plano em andamento para melhorar as 

instalações desportivas da escola? 
   

12. Leva em consideração o feedback dos professores 

sobre o programa de Educação Física? 
   

13. Acredita que é importante integrar outras disciplinas 

ao ensino da Educação Física? 
   



 
 

14. Vê um futuro promissor para Educação Física na sua 

escola? 
   

15. A escola possui infra˗estruturas adequada para a 

prática de actividades físicas? 
   

 

  



 
 

Anexo 3ː Questionário para os professores de Educação Física sobre de actividades 

físicas da Escola Secundária Messano 

Objectivo: Conhecer o nível de compreensão, critérios e participação que os 

professores de Educação Física da Escola Secundária de Messano tem sobre as 

actividades físicas e desportivas que nela se desenvolvem 

Perguntas Sim Não As vezes 

1. Acredita que a educação física é fundamental para o 

desenvolvimento dos alunos? 
   

2. A escola possui as instalações necessárias para a 

prática adequada das actividades físicas? 
   

3. Percebe um bom nível de engajamento dos alunos 

nas aulas de educação física? 
   

4. Considera que há recursos financeiros suficientes 

destinados ao programa de educação física na sua 

escola? 

   

5. Tem acesso a capacitações e formações continuadas 

relevantes para sua actuação como professor? 
   

6. Existem obstáculos significativos que dificultam a 

aplicação do currículo de educação física? 
   

7. Incentiva os alunos a participarem de competições 

desportivas e eventos? 
   

8. A escola oferece programas que promovem a saúde 

e o bem-estar dos alunos? 
   

9. Se comunica regularmente com os pais sobre as 

actividades físicas realizadas? 
   

10. Nota diferenças no envolvimento entre meninos e 

meninas nas suas aulas? 
   

11. Implementa estratégias para garantir um ambiente 

inclusivo nas aulas de educação física? 
   

12. Existe um plano em curso para melhorar as 

condições das instalações desportivas da escola? 
   



 
 

13. Considera o feedback dos alunos importante para 

aprimorar as aulas de educação física? 
   

14. Acredita que é benéfico integrar outras disciplinas 

ao ensino da educação física? 
   

15. Vê perspectivas positivas para o futuro da educação 

física na sua escola? 
   

 

  



 
 

Anexo 4ːQuestionário para professores que não são de Educação Física sobre actividades 

físicas da Escola Secundário de Messano 

Objectivo: Conhecer o nível de compreensão, critérios e participação que os professores que 

não são de Educação Física da Escola Secundária de Messano tem sobre as actividades físicas 

e desportivas que nela se desenvolvem 

 

Perguntas Sim Não 
As 

vezes 

1. Acredita que a actividade física é importante para o 

desenvolvimento dos alunos? 
   

2. Já observou os alunos participando activamente de 

actividades físicas fora das aulas? 
   

3. Considera que os alunos têm acesso suficiente a actividades 

físicas na escola? 
   

4. Acredita que existe uma relação positiva entre a educação 

física e o desempenho académico dos alunos? 
   

5. Já discutiu com os alunos sobre a importância da actividade 

física? 
   

6. Percebe desafios em relação à prática de desportos na escola?    

7. Acredita que as aulas de educação física estão alinhadas com 

as necessidades dos alunos? 
   

8. Nota que os alunos têm um bom conhecimento sobre saúde e 

bem-estar? 
   

9. Já participou de eventos desportivos organizados pela escola?    

10. Considera que a escola oferece apoio suficiente aos 

professores de educação física? 
   

11. Acredita que a escola promove um ambiente saudável e 

activo para os alunos? 
   

12. Vê potencial para melhorar a integração da educação física 

com outras disciplinas? 
   

13. Percebe diferenças no interesse por actividades físicas entre 

diferentes faixas etárias dos alunos? 
   



 
 

14. Acha importante incluir todos os alunos nas actividades 

físicas? 
   

15. Acredita que há espaço para melhorias nas aulas de educação 

física para incentivar maior participação dos alunos? 
   

 

 

 


