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1. Introducao

Em Portugal, vigora desde 2015 o Programa Nacional de Satide Escolar (PNSE 2015),
tutelado pelo Ministério da Saude (2015), sendo que a Promogao e Educacao para a Saude, ja
em 1986, constava do ponto 2 do art.® 47.° da Lei de Bases do Sistema Educativo. Em 2005
passou a ser incluida no Projeto Educativo de Escola (Despacho n.° 25 995/2005) que até esse
ano dependia da adesdo por parte das escolas. Um dos principais objetivos do PNSE 2015 esta
relacionado com a orientagdo das politicas para o desenvolvimento da satde em meio escolar,
especialmente de criangas e jovens. O programa considera que criangas e jovens tém direito a
saude e educagdo, e devem ter oportunidade de frequentar uma escola que promova a saiude e
bem-estar em termos gerais. O objetivo geral do programa visa a melhoria das condi¢des de
acesso para que todos possam ter mais € melhor satde, assim como mais e melhor educagao,
fazendo com que todos os envolvidos no processo (eg., encarregados de educagdo,
professores, familiares) sejam responsaveis pelo bem-estar e/ou qualidade de vida de criangas
e jovens portugueses. Em termos especificos, os principais objetivos do PNSE 2015 sdo:

a) promover estilos de vida saudavel e elevar o nivel de literacia para a satde da
comunidade educativa;

b) contribuir para a melhoria da qualidade do ambiente escolar e para a minimizagao
dos riscos para a saude;

c) promover a saude e doenga da comunidade educativa, e reduzir o impacto dos
problemas de satide no desempenho escolar de todos os alunos;

d) estabelecer parcerias para a qualificacdo profissional, investigagdo e inovagdao em
promocao e educacao para a saide em meio escolar.

Com base no apresentado, no ambito do PNSE (Ministério da Satude, 2015) surge um
programa no concelho de Montemor-o-Velho (Coimbra-Portugal) denominado por
FORMIGA. Nesta fase, ¢ assente num “historico recente”, é pretendido através deste
programa uma avaliacdo de diagnodstico de parametros de habitos de alimentagdo, pratica de
atividade fisica e estilos de vida saudavel em criangas que estejam enquadradas no Ensino
Pré-escolar e no 1.° Ciclo do Ensino Basico (1.° CEB), no concelho de Montemor-o-Velho,
dos 3 aos 9 anos de idade. Para além desta avaliacdo, pretende-se recolher dados que
permitam caracterizar € comparar parametros de competéncia motora (eg., estabilidade,
locomoc¢ao) e de composi¢ao corporal [eg., peso, altura, indice de massa corporal (IMC].
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Deste modo, considerando as informacdes obtidas através da recolha destes dados,
poder-se-4 intervir e capacitar a comunidade educativa, definindo, avaliando, analisando e
agindo sobre as necessidades reveladas pelo programa FORMIGA, sendo estes os principais
fatores que se enquadram no Eixo Estratégico 1 (Capacitagdo), plasmado no PNSE 2015
(Ministério da Saude, 2015). Atendendo a que “os conhecimentos, os comportamentos e as
crencas estabelecidas no inicio da vida tendem a persistir na vida adulta” (Ministério da
Saude, 2015, p.22) urge capacitar as criangas e jovens para a tomada de decisdo. Desta forma
contribuimos para “a adocdo de um estilo de vida mais saudavel, tornando-os mais
competentes, mais confiantes e mais habilitados no desempenho dos seus papéis sociais. No
processo de capacitagdo, a Saude Escolar contribui para elevar o nivel de literacia para a
saude, incentiva a diversidade das praticas e envolve toda a comunidade educativa em torno
de um objetivo comum” (Ministério da Saude, 2015, p. 22).

Importa referir que, € neste contexto, que este tipo de programas se enquadram no
ambito da Saude Escolar procurando entender, desvendar e atuar sobre a realidade complexa
do comportamento e proteger a saude das criangas e jovens. “Intervir, globalmente, implica
uma abordagem holistica da satide na escola e uma intervencao biopsicossocial sobre o
individuo” (Ministério da Saude, 2015, p.16). No entanto, tal s6 ¢ possivel se forem
desenvolvidas investigacdes, por exemplo, acerca de habitos de alimentagdo saudavel, pratica
de atividade fisica e estilos de vida saudavel. Assim, o Ministério da Satide (Ministério da
Saude, 2016) recomenda que se criem parcerias com centros de investigagdo de Ensino
Superior ou outros, de modo a desenvolver hipdteses de pesquisa sobre as tematicas no
ambito da satde escolar.

A nivel regional (e local), exige-se que os 6rgados de gestao dos Servicos de Satude e da
Escola se envolvam em Projetos de Promocao e Educacdo para a Saide em meio escolar e,
também com os alunos, pais e encarregados de educagdo, se definam parcerias que valorizem
a saude nas suas politicas e participacao ativa de todos no planeamento, organizagdo e
avaliagdo dos processos de ensino-aprendizagem (Ministério da Saude, 2016). Em suma, “as
intervencdes em ambiente escolar exigem compromissos dos Sistemas de Satude, Educagao,
Seguranca Social, Autarquias, entre outros, que visem a promog¢ao da saude, a prevencao da
doenca, a reducdo das desigualdades, a continuidade dos programas e a sustentabilidade das
acdes de capacitagdo da comunidade educativa” (Ministério da Saude, 2016, p. 19).

2. O programa FORMIGA

De uma forma genérica, o FORMIGA ¢ um projeto piloto cujo foco (ou objetivo
geral) passa pela promocao da pratica regular de atividade fisica e desportiva, de habitos de
alimentacao e de estilos de vida saudavel, em criancas dos 3 aos 9 anos de idade. Os 3 anos
foram definidos por ser a idade de entrada no Ensino Pré-escolar (sistema de ensino
facultativo), adotado em Portugal antes de escolaridade obrigatoria (1.° CEB). Os 9 anos
foram definidos com base na idade maxima prevista (8-9 anos) de uma crianca que frequente
0 4.° ano de escolaridade, no inicio do ano letivo (fase que optamos para recolha de dados).
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Independentemente do publico-alvo se centrar na faixa-etaria 3-9 anos existem criancas que
ao reprovar um ou mais anos, ultrapassam a idade estabelecida (9 anos), ndo sendo tal aspeto
motivo para ndo participacdo e correspondente exclusdo do projeto. Este tem uma perspetiva
integradora sendo todas as criangas avaliadas [eg., com Necessidades Educativas Especiais
(NEEs)].

O FORMIGA ¢ um programa promovido pelo Agrupamento de Escolas de Montemor-
0-Velho (Coimbra-Portugal), pela autarquia local e pela Unidade de Cuidados na Comunidade
(UCC) do Centro de Saude de Montemor-o-Velho, em parceria com a Unidade de
Investigagao Aplicada em Ciéncias do Desporto (UNICID) da Escola Superior de Educacao
do Instituto Politécnico de Coimbra (ESEC-IPC). O logétipo ¢ o nome do projeto
(FORMIGA) sao, por si sO, apelativos e demonstrativos da esséncia € mensagem que se
pretende passar com o programa: 1) a energia e a vitalidade associadas a formiga (eg.,
presentes no nosso imaginario na fabula da formiga e da cigarra internacionalmente conhecida
entre adultos, jovens e criangas); 2) a presenga de alguns objetos e/ou caracteristicas que nos
remetem para determinados comportamentos saudaveis (eg., pasta de dentes como forma de
saude oral, relacionada com estilos de vida saudaveis; enxada como utensilio utilizado na
agricultura e muito conhecida nesta zona geografica especifica do Baixo Mondego, pela sua
associagdo a terra ¢ ao cultivo de alimentos, relacionada com habitos de alimentagao
saudaveis; “exibi¢do muscular” como resultado, possivelmente, da adoc¢do de habitos
regulares de pratica de atividade fisica e desportiva aliados a um estilo de vida ativo). Todos
estes elementos, aliados a algumas caracteristicas do animal formiga (nimero de membros)
permitiu, em termos de marketing, explorar essa mensagem. Ao olhar para a imagem 1, a
mensagem que passa essencialmente ¢ que um pequeno animal (como uma pequena crianga
dos 3 aos 9 anos) consegue desdobrar-se em inimeras e diversificadas tarefas (pela
quantidade de membros disponiveis), tornando-se assim mais feliz como ¢ possivel constatar
pelo enorme sorriso apresentado (figura 1).

Figura 1: Logdtipo do programa FORMIGA

Para o presente ano letivo (2017-2018) foi definido como prioritario avaliar a
populacao infantil do concelho de Montemor-o-Velho (aproximadamente 900 criangas), em
parametros de alimentacdo, pratica de atividade fisica e desportiva, estilos de vida (eg., sono,
habitos de brincar com os pais) e nivel de satisfacdo em relacdo a escola frequentada, através
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da aplicagdo de um questionario aos respetivos encarregados de educacdo. Para além destes
dados, e de forma a ter resultados mais concretos e objetivos acerca dos niveis de saude fisica
das criangas avaliadas, foram aplicados protocolos de avaliagdo da competéncia motora e da
composi¢cdo corporal, sendo assim possivel classificar e comparar, com outros resultados a
nivel nacional ou internacional, criangas dos 3 aos 9 anos de idade deste contexto geografico
especifico. Esta avaliagdo prévia permitird definir um conjunto de medidas, com base nos
resultados obtidos, cujo foco esteja centrado na obtengdo dos objetivos inerentes ao programa.

3. Avaliacio inicial de diagnéstico, via questionario HAePAF.3-9 V4

Em relacao aos habitos de alimentacao, pratica de atividade fisica e desportiva, estilos
de vida e nivel de satisfacdo em relagdo a escola, foi aplicado um questionario aos
encarregados de educacdo no primeiro dia de aulas (rece¢ao aos encarregados de educacao).
O questionario passou pelo processo de validacdo e fases recomendadas por Hill y Hill
(2002). Segundo estes autores, a construcao do questionario devera ser efetuada respeitando 2
fases, cada uma com algumas subfases especificas: 1) selecionar itens apropriados para
avaliacdo das varidveis em causa; e 2) determinar a adequacidade do questionario e dos seus
respetivos itens na avaliacdo das variaveis pretendidas (Hill y Hill, 2002). Para além dos
autores referidos, foram consideradas as sugestdes de outros autores de referéncia em
trabalhos deste género: construcdo e validacdo de questionario (Almeida y Freire, 2003;

DeVellis, 2003, Gillham, 2007; Maroco, 2007; Moreira, 2009; Pestana y Gageiro, 2008).

Apbs a elaboracdo de uma primeira versao, pela equipa responsavel pela coordenagao
da investigacdao (UNICID), esta foi enviada a um painel de seis especialistas de varios ambitos
de interven¢do nos dominios da Saude, Atividade Fisica e Desportiva, Motricidade Infantil e
Metodologia de Investigacdo. Apos essa consulta, a versao inicial do questiondrio foi revista e
reformulada considerando as suas criticas e recomendacdes. Foi feita uma nova versao, a qual
foi aplicada a 50 encarregados de educagdo (5 grupos de 8 individuos de forma a proporcionar
uma discussdo de grupo), denominada por aplicagao piloto (Hill y Hill, 2002). Foi feita uma
terceira versao, a qual foi enviada a um novo painel de 6 especialistas, com formacgao idéntica
ao primeiro painel consultado, mas constituido por outros elementos por forma a nao estarem
familiarizados com o processo desenvolvido até a data. Apds a revisao de pequenos
pormenores, foi feita uma nova versao, a versao final aplicada (anexo 1), considerada valida
para recolha dos dados pretendidos. O questionario foi denominado por “Hébitos Alimentares
e Pratica de Atividade Fisica dos 3 aos 9 anos de Idade (HAePAF.3-9)”.

O projeto (ambito, objetivos e caracteristicas gerais) foi apresentado no inicio do ano
letivo na sede do Agrupamento de Escolas de Montemor-o-Velho, pela equipa de
investigadores responsavel pelo projeto, a todos os educadores (Educagdo Pré-escolar) e
professores (1. CEB). Para além da abordagem a esses topicos, foi apresentado o
questiondrio a aplicar e respetivo protocolo de aplicacdo. Foram esclarecidas as duvidas
colocadas por educadores e professores, e elucidados acerca da informagao a fornecer aos
encarregados de educagdo de forma a sensibilizar os mesmos para o seu preenchimento. O
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preenchimento foi facultativo pelo que o papel do professor foi fundamental neste ponto. A
importancia da recolha destes dados como forma de definicdo de medidas e estratégias que
visem a melhoria da qualidade de vida da populagdo infantil do concelho foi a “maxima”
utilizada para sensibilizar os encarregados de educagdo para o preenchimento. Importa realcar
que o questionario, apesar de confidencial, ndo ¢ ano6nimo, isto para permitir que nos
proximos anos se acompanhe a evolugcdo das criangas, de uma forma individual e
personalizada, e a longo prazo conseguir avaliar a evolugdo da mesma crianca desde que

entrou no Ensino Pré-escolar até ter concluido o 1.° CEB.

4. Avaliacao diagndstica da competéncia motora e composiciao corporal

Apbs este processo, avangamos para a avaliagdo da competéncia motora e composi¢ao
corporal. Importa referir que em termos de aplicacdo dos protocolos de avaliacao
seguidamente descritos, esta foi realizada por uma equipa de 9 avaliadores (estudantes do 3.°
ano do curso de Licenciatura em Desporto e Lazer e do 2.° ano do curso de Mestrado em Jogo
e Motricidade na Infincia da ESEC-IPC). Todos os avaliadores foram submetidos a um
processo de treino, protocolado, por forma a conduzirem o processo de recolha dos dados de
uma forma valida e conducente com os objetivos associados ao programa. ApoOs o
conhecimento dos testes a aplicar, dos protocolos a respeitar e das técnicas e estratégias a
adotar para rentabilizar o processo de recolha, estes foram considerados aptos e validos para
iniciar esta fase especifica.

A competéncia motora e composicao corporal foram avaliadas conforme sugerido em
Luz, Rodrigues, Almeida, y Cordovil (2016) e Luz, Cordovil, Almeida, y Rodrigues (2017).
O protocolo de avaliagdo da competéncia motora estd dividido em 3 componentes
(estabilidade, locomog¢ao e manipulagcdo), com 2 testes para avaliagdo de cada parametro:
shifting plataforms e lateral jumps (estabilidade), shuttle run e standing long jump
(locomogao) e throwing velocity e kicking velocity (manipulagdo). Para além destes, foi
aplicado um teste de forca, em relagdo a capacidade de preensdo manual, denominado por
hand grip. De seguida, na figura 2, apresentamos a descricdo de cada um dos 7 testes, assim
como uma imagem ilustrativa da sua aplicagdao para melhor compreensao. Importa referir que,
a exemplo do protocolado em Luz et al., (2016) e Luz et al., (2017), foi permitido a realizagao
de 2 tentativas em cada teste, sendo registado o melhor resultado de ambas as execucdes
efetuadas.

Shifting plataforms

Descri¢ao: mover lateralmente 2 plataformas
de madeira (25 cm x 25 cm x 2 cm). O teste
comeca com a crianga em cima de uma
plataforma, movendo a outra para o lado (da
direita para a esquerda ou vice-versa),
deslocando-se para a segunda plataforma

(assim sucessivamente) durante 20s. Cada
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transferéncia de corpo bem-sucedida ¢
registada com 2 pontos (1 ponto para
deslocar a plataforma de um lado para o
outro e 1 ponto para mover o corpo para a
outra plataforma).

Figura 2: Protocolos de avaliagdo da competéncia motora

Lateral jumps

Descri¢ao: saltar com os dois pés juntos
sobre uma pequena ripa de madeira (60 cm x
4 cm x 2 cm) localizada no meio de uma
superficie retangular (100 cm x 60 cm)
desenhada no chdo, o mais rapido possivel,
durante 15s. Por cada salto correto (recegao
com os 2 pés, sem tocar fora do retangulo e
sem pisar a ripa de madeira) sera
contabilizado 1 ponto.

Shuttle run

Descrigao: correr a uma velocidade maxima
entre 2 linhas desenhadas no chdao a uma
distancia de 10 metros, quatro vezes (4 x 10
m). Terdo de pegar um objeto colocado na
linha em frente a linha de inicio, correr para a
linha de partida e colocar o bloco além dessa
linha, tendo de repetir esta acdo novamente.
A tarefa termina, e registado o tempo gasto,
quando a crianga ultrapassa a linha de
partida.

Standing long jump

Descrigao: saltar com os dois pés juntos, em
simultaneo, podendo balangar os bracos para
a frente e para tras e flexionar os joelhos por
forma a ganhar impulsdo. A pontuagao final
¢ aferida em centimetros, pela distancia entre
a linha de inicio do salto e a posicdo de
rececdo ao solo (mais perto da linha de
inicio).

Throwing velocity
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Descri¢ao: arremessar (com a mao) uma bola
contra uma parede, com velocidade méaxima,
podendo utilizar um balango preparatorio de
um a dois passos para proporcionar o melhor
desempenho. Foi utilizada uma bola de ténis
(diametro: 6,5 cm; peso: 57 g) para todas as
idades (3-9 anos). O pico de velocidade
maxima foi medido em m/s com uma “arma”
de radar de velocidade (Pro II Stalker).

Figura 2: Protocolos de avaliacao da

Kicking velocity

Descrigao: rematar uma bola contra uma
parede com velocidade maxima, podendo
utilizar balango preparatéorio de um a dois
passos para proporcionar melhor
desempenho. Foram utilizadas 2 bolas: n.° 3
(circunferéncia: 62 cm; peso: 350 g) e n.° 4
(circunferéncia 64 cm; peso: 360 g) para
criangas de 3-8 anos e 9 anos. O pico de
velocidade maxima foi medido em m/s com

uma “arma” de radar de velocidade (Pro II
Stalker).

Hand grip

Descricao: em posicdo bipede, com os
membros superiores ao lado do tronco,
segura-se o dinamoémetro com a mao
dominante, ficando este sensivelmente ao
nivel da coxa. Apds o sinal do avaliador, a
crianga realiza a for¢a de preensdo palmar
maxima apertando a prega do dinamdémetro

(digital), o mais que conseguir durante
aproximadamente Ss.

Figura 2: Protocolos de avaliagao da competéncia motora (continuagao)

Importa referir que apesar dos protocolos de avaliagdo da competéncia motora
propostos por Luz et al., (2016) e Luz et al., (2017) ndo estarem validados para criancas de 3-
5 anos, estes foram aplicados para estas idades seguindo o recomendado para criangas com 6
anos, de forma a permitir a analise aos resultados e verificar no “terreno” quais as principais
dificuldades das criangas mais pequenas no desempenho motor dos testes aplicados. Apds esta
experiéncia ¢ pretendido adaptar e adequar os testes a especificidade motora de criancas com
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idades mais baixas, enquadradas no sistema de ensino Pré-escolar (3-5 anos de idade). Em
termos de composi¢do corporal, foram respeitados os protocolos descritos e ilustrados na
figura 3.

Composicao Corporal

Descrigao:  foi  recolhida a  altura
(estadidometro) e peso (balanga (TANITA), os
quais nos permitem calcular o indice de
massa corporal (IMC). Foi recolhida a
percentagem de massa gorda (%MG), massa
muscular (%MM), e 4gua (%H,0), entre
outras variaveis recolhidas. Foram dadas

indicagdes acerca da postura mais adequada
para recolha destes dados.

Figura 2: Protocolos de avaliacdo da competéncia motora (continuagao)
5. Consideracoes finais

O Ministério da Saude Portugués destaca que ao nivel da investigagdo a realizar nesta
area se devera conseguir obter “um conjunto de dados significativos, que permitam o desenho
das intervencdes € a sua monitorizagdo, promovendo as adaptagcdes necessarias ao longo da
implementagdo do projeto” (Ministério da Saude, 2016, p. 32).

No entanto, para se poderem delinear as estratégias de intervengdo ¢ fulcral o
conhecimento da realidade Portuguesa sobre a pratica de atividade fisica, “nomeadamente a
prevaléncia das pessoas que a realizam, com que regularidade, durante quanto tempo, tipos de
atividade fisica preferidos, dificuldades detetadas, assim como as razdes que condicionam as
pessoas a ndo realizar atividade fisica (Ministério da Sauade, 2016, p. 32). Segundo o
Ministério de Satude, o conhecimento dos dados “segmentados por grupo etario, sexo, nivel
escolar, profissao, regido, eventuais morbilidades, entre outros, ¢ crucial para se encontrarem
as metodologias adequadas, que tornem eficazes as acdes a desenvolver e permitam, sempre
que necessario, a sua adaptacao ao longo do tempo” (Ministério da Saude, 2016, p. 32).

Alguns exemplos sdo mencionados na Estratégia Nacional para a Promog¢ao da
Atividade Fisica, da Saude e do Bem-Estar 2016-2025 (Ministério da Satude, 2016):

a) avaliar a pratica de atividade fisica da populagdo (pesquisa sobre os niveis de
atividade/inatividade em Portugal);

b) identificar eventuais barreiras que dificultem a pratica de atividade fisica na
comunidade;

c¢) determinar as razdes que possam condicionar as pessoas para a pratica de atividade
fisica;

d) verificar os efeitos sociais e econdmicos decorrentes da inatividade fisica, bem
como a relagao entre a saude e a atividade fisica;
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e) detetar projetos relacionados com a Promogado da Atividade Fisica para se proceder
a compilacdo de um conjunto importante de informagdo sobre as boas praticas e a
evidéncia que lhe esteja associada;

f) recolher, analisar e avaliar projetos ja existentes, no sentido da sua replicagao ou
adaptacao, destacando os melhores projetos que promovam a mudanca de atitudes e
comportamentos.

E nesta logica, e com base nestes pressupostos, que pretendemos direcionar o projeto
FORMIGA. Mais do que um programa de avaliagdo das componentes ja referidas ao longo do
presente trabalho, importa, com base na avaliagdo inicial de diagnostico, definir um conjunto
de medidas e estratégias a curto/médio prazo que permitam minimizar e/ou reduzir os aspetos
mais débeis detetados através da interpretacdo dos resultados obtidos. Os habitos de
alimentacao, a pratica de atividade fisica e desportiva, os estilos de vida saudavel e o combate
ao excesso de peso e/ou obesidade sdo, considerando o panorama nacional, as nossas maiores
preocupagdes e os topicos que estardo na “linha da frente” para definir uma linha de
intervengao.
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Haibitos Alimentares e Pritica de Atividade Fisica dos 3 aos 9 anos de Idade (HAePAF.3-9)
F. Campos, F. Martins, R. Melo, R Gomes. A Damdsio. & R Mendes (2017}

A investigacdo centrada nos habitos alimentares e na pratica de atividade fisica & fundamental para definir
estratégias que visem a melhoria da qualidade de vida das criancgas e jovens.

Por favor, responda com sinceridade ao seguinte questionario. i
Nio existem respostas certas ou respostas erradas, apenas pretendemos saber a sua OPINIAO.

Apesar do questiondrio nfio ser andnimo, para permitir acompanhar o seu educando ao longo do percurso escolar,
o mesmo ¢ confidencial sende os dados recolhidos mantidos sigllosamente sob o nosso dominio.

CODIGO DE IDENTIFICACAO*
= N4 PREENCHER.

Nome complete do EDUCANDO:

1. G:E].\—.ERO (assimale com tm X a sua regpostal 2. IDADE: anogs
Feminino
Masculino

3. Escola que FREQUENTA:

4. Freguesia da ESCOLA que frequenta:

5. Freguesia de RESIDENCIA:

6. Nivel de ENSINO*® jassirals com um X a sua respastal

Pré-escolar
1.° Ciclo do Ensmo Basico (1.° CEB}
* Indigue igualmente grual & ang gue o sen educando fregusrnia |:| 12 ano |:|2_° ano |:| 1% ano |:|4_° ano

T _-—‘Lgregado FAMILIAR (assinale com wm X a sua responta, pﬁ.‘f?lrd{? mdicar varias opgdes)
Mae Awo Materna Awo Paterna Trmio(s) *Se responden IRMAO(S), indigue guantos.
Pai Awo Materno Awvo Paterno Outro(s) *Se responden OUTRGYS), indigue quantos.

8. ENCARREGADO de EDUC;"LC.SLO (EE} (assinale com um X a sua resposia)
D Mie |:|Pa_i [ |Outro  *Se responden OUTRO, indigue quem é o EE:

0. Idade atual dos PAIS ou EE {caso nie seja nenhum ds ambos) :&LE.E anos PAT: anogs EE: aAngs

10. Nivel de ESCOLARIDADE Ecnmpleto e mais Elevado} dos PAIS ot EE jazsinale com wm X a sua resposta)l
Mie
[ ]8em escolaridade [ |4°ano[ J6°ano[ ]9°ane [ |127ano [ |Licenciatura [ |Mestrade | |Doutoramento

Pai
[ ]Sem escolaridade [ |4.°ano[ J6°ano[ ]9°ano[ |12°an0 [ |Licenciatura [ |Mestrade [ |Doutoramento
- o0 EE (caso nfo sgia nenkimn de ambos)

DSem escolaridade [ |4°ano[ |6.°ano[ |9°ano[ J122ano [ |Licenciatura [ |Mestrado [ |Doutoramento
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Na imagem seguinte apresentamos as Porcoes Didrias Recomendadas (PDR) pela Dirego-Geral de Saide, de
acordo com os diferentes tipos de alimentos.
Gorduras e dleos

Laticinios

Came, pescado e ovos

15
FDR

Leguminosas e denvados
Horticolas

Cereais e derivados e

tubérculos

Para melhor compreensio, indicamos varios exemplos das PDR para cada tipo de alimento. Caso o seu educando
ndo consuma (NC) esse tino de alimento. assinale com um X a sua resposta na orimetra ouadricula.

11. Indique, para um dia que considere NORMAL, em que medida as PDR consumidas pelo seu educando estio
ABATIXO, DENTERO ou ACIMA do recomendado.

Nao Conzome  _dbaixe Dzrtro Arima
a) LATICINIOS 0 =2PDR IPDR ~2PDR

Exemplos de 2 PDR: l:l I:I I:l I:l

2 canecas de LEITE (50cl) ou 4 fatias de QUELTO ¢80g) ou 2 JOGURTES liguidos (40ci)...
... ot combinagdo enire alfmentos {1 caneca de LEITE ¢25cl) g 2 fatias de QUELTO ¢40g) .

Nio Conzome  _dbaixe Denrro Acima
b) CARNE, PESCADO e OVOS a =J,.5PDR 1 5PDR =1.5PDR
Exemplos de 1.5 PDR: l:l |:| |:| |:|
40g de PEINE/CARNE ou 40g de BACON ou 1,5 OVOS..
... out combinacfio enire alimentos (20g de CARNE ¢ 20z de PEITE).

Néo Consoms  _Abaixe Deptro Arima
c) LEGUMINOSAS e DERIVADOS 0 =IPDR IPDR =IPDR

Exemplos de I PDR: l:l I:l I:I I:l

3 colheres de sopa de FELIA0/GRAO DE BICO/ERVILHA/LENTILHA (80g)...
.. oi combinagdo enire alimentos (2 colheres de sopa de FRIJAQ g 1 coller de sopa de ERVILHA).

Néo Conseme  _dbaixe Dentro Arima
d} CEREAIS e DERIVADOS ¢ TUBERCULOS a =4PDR 4PDR =4PDR
Exemplos de 4 PDR: l:l I:I I:I I:l
6 BATATAS ¢500g) ou & méos de CEREAILS (140g) ou 4 mios de ARROZMASSA ¢440g) eu 24 bolachas (140g) ...
. ou combinagdo enire alimentos [{2 BATATAS (230g) ¢ 2 mfos de CEREAIS {35g) e 6 bolachas (353g) ]

Nio Cornsome  _Abaine Denira Acima
e} AGUA 8 <¢PDR SPDR ~4PDR
Exemplo de 6 PDR: [ ] [ ] [ ] [ ]
& copos de dgua (23cl) ...
... ont wm total de 1,3 litros.

Néo Consome  _dbaitxe Dentro Acima
f) HORTICOLAS 0 =3PDR 3PDR ~3PDR
Exemplos de 3 PDR: |:| |:| |:| |:|
420g de CENOUR. {/FEITA0 VERDE/BROCULO/COUTVE-FLOR/ALHO FRANCES/ABOEORA ..
... ot combinagdo enire alimentos (140g de CENOURA ¢ 140g de ABOBORA e 140z de BROCUIO).

Ndo Consome  _dbaixe Denrre Acima
g} FRUTAS i =3PDR 3PDR =3PDR
Exemplos de 3 PDR: l:l |:| |:| |:|
3 MACAS/PERAS/BANANAS/KIWE, LARANJIAS ¢4802) on 36 bagos de UVAS (480g) ..
... ot combinagfo entre alimentos (1 MACA g § BANANA g 12 bagas de UVAS).

Néo Consome  _dbaitxe Dentre Acirma

h) GORDURAS E OLEQS o ~IPDFR IPDR =IPDR

BExemplos de I PDR: l:l I:l I:I I:l

1 colher de sopa de OLEQ/AZEITE (10g) ou I collher de sobremesa de MANTEIGAMARGARINA ¢15g) ...
.. ou combinagio entre alimentos 0.5 de colher de sopa de AZEITE (3g) € 0.5 de collier de sobremesa de MANTEIGA ¢7.5g)].
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12. O seu educande tem algum problema de saiide que lhe afeta a alimentac3o didria? |:|1\'§c, |:|Sim
Se sim qual(is)?
Em que medida lhe afeta a alimentac3o didria?

13. Nos iltimos 12 meses. o seu educando tomou algum suplemento alimentar ou nutricicional? [INze []Sim
Se sim qual(is)?
Para que efeito(s)?

14. O seu educando € alérgico a algum tipo de alimento, substincia ou material? |:|1\'§c, |:|Sim
Se sim qual(is)?
Em que medida essa restricio € controlada pela escola?

15. O seu educando realizou wmn Exame Global de Saude antes de entrar para o 1.° CEB™* |:|I\'e"m |:|Sim
*Caso o sen edicando ainda nédo freguente o 1.° CEER, cologue um X na seguinte guadricula |:|

16. Qual a distincia aproximadamente em quilémetros (km). entre a RESIDENCIA e a ESCOLA? km

17. Quanto tempo. aproximadamente. demora o seu educando na viagem (IDA e VOLTA)? mimto

18. Como o seu educando normalmente se DESLOCA para a escola?
[1Pe [ Bicicleta [ |Carre [ JAutocarro [ |Outro  *Se responden OUTRO, indigue qual:

19. Em termos de seguranca rodovidria. como classifica a deslocacio RESIDENCIA - ESCOLA - RESIDENCIA?
[ ] Muito Inseguro Inseguro [ |Nem Insegure, nem Seguro [ |Seguro [ |Muito Seguro

20. Num dia tipico de SEMANA (S8} e num dia tipico de FIM DE SEMANA (FdS), qual o horario a que normalmente]
o seu educando se deita e se levanta?

8 Hordrio a que se DEITA Hordrio a que se LEVANTA

L | |E o« ] [ [ [ e ] [ M

Fds Hordrio a que se DEITA Hordrio a que se LEVANTA
| | |\ -] | [M L ] | M

21. Considerando as seguintes praticas de lazer e uso dos tempos livres, classifique a frequéncia e a duracio de cada
um dos itens seguidamente apresentados.

Considere a seguinte escala®. indicando as suas respostas (1 a 9) nas quadriculas 2 direita de cada "linha" da tabela
¥ Nwnca 2 Apenas nmas férias 3. Apenas qos fins de semana 4. De 1 a 3 vezes por semana 3. De 4 a 6 vezes por semana
6. Diariamentes, até 1 hora 7. Diarvicmente, de | a 2 horas 8 Diariamente, de 2 a 3 horas 9. Diariainents, mais de 3 horas)

Wer televisdio, jogar no computador, telemével consola e/ou tablet.

. Ler, ouvir musica, pintar e'ou desenhar.

N30 fazer nada. descansar e/ou dormir a sesta.

Brincar mum parque infantil ao ar ivre.

Participar em atividades culturais (tocar ou cantar num grupo musical fazer teatro, fotografia pintura._ ).
Passear com a familia e/ou amigos.

Ir ver espetdculos (desportives e/ou outros) e'on eventos culturais (teatros, museus, exposigdes.. ).

Ir ao centro comercial (passear, ir 4s compras, it ao cinema. ).

9. Ir ao café e'ou a associagies recreativas/coletividades locats.

_10. Fazer desporto.

-1
2
=3
4
5
6
i
g
9
1

22. O seu educando costuma praticar alguma atividade desportiva programada e regular (frequéncia SEMANAL)?
[[INge [ ]sim*

*Se responden SIM indigue gualiis) ats) atividade(s) praticadal(s) e guanto tempo ais) pratica por semana?

Atividade DESPORTIVA AMBITO* N° dex/ SEMANA [Horas(h)Minutos(m) | SEMANA
| |x/ SEMANA | | b:| | |m
| |x/ SEMANA | | h:] | |m
| |x/ SEMANA | | | | |m
| |x/ SEMANA | | b-| | |m

*Exempilos de AMBITO de pratica desportiva: escala on clube/associagdo ou ndo formal (pais, familiares e/on amigos) ..
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Considerando o ano letive anterior, indique o quante DISCORDA ou o quanto CONCORDA com as afirmacées a
seguir listadas. Caso nde tenha informacdo para respoender. coloque wm X na quadricula 3 direita da tabela (NS).

Caso o seu educando tenha frequentado o Ensine Pré-escolar, responda a questdo 23 e 25.
Caso o seu educando tenha frequentado o 1.° Ciclo de Ensino Bésico (1.° CEB). responda 3 questdo 24 e 25.
Caso seja o primeiro ane que o seu educando esta no SISTEMA de ENSING, responda apenas a quest3o 25.

Come devera ter em considerac3o o ano letivo anterior, case este ano o seu educando tenha mudado de escola,
fﬂd‘[q_llE': (resporda apsnas se o sen educande mudon de escola)

Escola que FREQUENTOU no ano letivo anterior:

Freguesia da ESCOLA que frequentou no ano letivo anterior:

Considere a seguinte escala®, indicando a sua resposta (1 a 5) na quadricula a direta de cada AFIRMACAO.

i. Discordo totalmente 2. Discordo em parte 3. Nem discordo, nem concorda 4. Concorde em parte 5. Concordo totalmenie

23. Ensino PRE-ESCOLAR. 1a3 NS
.0 meu educando gostou da escola que frequentou.
. Eu gostei da escola que o meu educando frequenton.

. O educador demonstrou preocupacdo com a evolucio do meu educando.

4. O educador demonstrou disponibilidade para esclarecer as dividas que tive.

. Eu senti-me confortdvel para visitar a escola que o meu educando frequenton.

. Eu firi convidado a participar nas atividades realizadas.

8. Eu firl convidado a confribuir com a minha opini3o para a planificacdo das attvidades.
. As atividades realizadas foram desafiantes para a evolucdo do meu educando.

1
2
3
4
_5. Eu recebi recularmente mformac3o acerca da evolucde do meu educando.
o
7
8
g

.10. Eu senti-me esclarecido acerca dos programas. contetidos e atividades realizadas.

_.11. Eu considero gue a escola providencion um ambiente seguro a0 men educando.
.12. Eu considero gque a escola se preocupou com a pratica desporiiva do meu educando.

.13. Eu considero que a escola se preocupou com a alimentacio do meu educando.

.14. Eu considero que a escola se preocupou com o horario das refeicdes do meu educando.
.15. Eu considero que a escola se preocupou com a variedade da alimentac3o do meu educando.
.16. Eu considero que a escola se preocupou com os hibitos de higiene do meu educando.

24 1. CICLO do ENSINO BASICO (1.° CEB). lal NS

. O meu educando gostou da escola que frequentou.

. Eu gostei da escola que o men educando frequentou.

. O professor demonstron preocupacio com a evolucdo do meun educando.

. O professor demonstrou disponibilidade para esclarecer as dinidas que tive.

. Eu senti-me confortavel para visitar a escola que o meu educando frequenton.

. Eu firi convidado a parficipar nas atvidades realizadas.

. Eu fui convidado a confribuir com a minha opmi3io para a planificac3o das atividades.

1
2
3
4
5. Eu recebi regularmente mformacio acerca da evolugdo do meu educando.
6
7
3
9

. As atividades realizadas foram desafiantes para a evolucdo do meun educando.

.10. Eu senti-me esclarecido acerca dos programas. contetidos e atividades realizadas.

.11. Eu considero que a escola providencion um ambiente seguro a0 meu educando.

.12. Eu considero que a escola se preocupou com a pratica desportiva do meu educando.

.13. Eu considero que a escola se preocupou com a alimentacio do meu educando.

_14. Eu considero que a escola se preocupou com o horadrio das refeicdes do meu educando.

.15. Eu considero que a escola se preocupou com a variedade da alimentacio do meu educando.

.16. Eu considero que a escola se preocupou com os hdbitos de higiene do meu educando.

.17. O meu educando pedia-me amuda para fazer os TPCs.

.18. Eu ajudava o meu educando a fazer os TPCs.

.19. Apds o men educando fazer os TPCs. eu confirmava se os mesmos estavam bem feitos.

_20. O professor foi-me sugerindo estratégias para ajudar o meu educando a farer os TPCs.

.21. Eu senfi que o men hordrio de trabalho condicionou a formacie do meu educando.

.22. Eu senfi que a minha atividade profissional condicionou a formacioe do meu educando.

25 OBRIGADO pelo tempo que dedicou ac preenchimento deste questiondrio. Caso tenha algmma recomendacio,
critica e/ou sugestio a fazer, agradecemos que nos dé a sua opiniZo no espago abaixo disponibilizado.

OBRIGADO PELA COLABOFACAQ!
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